
Magazyn 
wydrukowano 

na papierze 
ekologicznym.

MAGAZYN

i dlA kAżdeGobezpłatn
y Ty!nr 1 (7) 

/ 2021

Dołącz do 
Stowarzyszenia

Program  
Czysta Polska

– to proste i nic Cię 
nie kosztuje

 wiosna w Twojej szafie
 fryzury 

  – żyj kolorowo!

mody 
i urody12stron

ekoloGiA          ModA          urodA          porAdY          kuchNiA          Zdrowie          TechNoloGie          hiTY Tv          roZrYwkA

Kwiatowy horoskop na wiosnę

Marieta Żukowska 
Katarzyna Kwiatkowska
Piotr Adamczyk
Wojciech Mecwaldowski

Rodzina
    przede 
wszystkim

Kamperem 
w drogę

Biznes w czasie 
pandemii 

5G w Plusie 

Elektrownia 
może być 
zero waste

Wodorowy świat 
- bez benzyny, 
diesla, ropy 
naftowej i węgla



Drodzy 
Czytelnicy,

Z prawdziwą  
przyjemnością 
zapraszam Was do 
lektury najnowsze-
go „Brawo Ty!”.

Na początek dowiemy się, co 
spowodowało, że już ponad 
250 tysięcy mieszkańców Pol-
ski zdecydowało się dołączyć 
do Stowarzyszenia Program 
Czysta Polska, założonego 
przez Zygmunta Solorza. 

Potem przeczytamy na przykła-
dzie ZE PAK z Wielkopolski, jak 
elektrownia węglowa zamienia 
się w producenta całkowicie 
czystej i zielonej energii. A czę-
ścią takich zmian są również 
efekty specjalnie niczym z filmu 
akcji.

Polecam też to, co na mnie 
robi ogromne wrażenie, a mia-
nowicie artykuły o wodorze 
i jego zastosowaniu. Mało kto 
z nas wyobraża sobie obecny 
świat bez ropy naftowej czy 
węgla – a tymczasem jest już 
w użyciu nowe, całkowicie czy-
ste i neutralne dla środowiska 
paliwo. Wodór, jak się okazuje, 
może mieć zastosowanie w wie-
lu dziedzinach naszej gospo-
darki. I czy wiedzą Państwo, 
że są już samochody, auto-
busy, ciężarówki, pociągi, 
tramwaje i statki na wodór? 
A planowane są również 
samoloty? Być może wielu 
z nas myślało, że nigdy nie 
nastąpi pożegnanie z ropą 
czy węglem – ale ono wła-
śnie nadchodzi. I nad-
chodzi era wodoru.

Jest też bardzo cie-
kawy tekst o tech-
nologii 5G – myślę, 
że każdy z nas 
z chęcią zobaczy, 

o co chodzi z tym 5G i że tak 
naprawdę jest to fantastyczna 
technologia, która ułatwi nam 
wszystkim zarówno codzienne 
życie, jak i pracę czy naukę.

A że ekologia jest dzisiaj na to-
pie, to również my, jako Grupa 
firm, mamy w ofercie ekologicz-
ne rozwiązania – i warto tu zaj-
rzeć na strony o nowej, całko-
wicie zmieniającej rynek ofercie 
paneli fotowoltaicznych.

Prezentujemy też nowinki 
z naszej bogatej oferty dla 
Państwa – o premierowych 
programach i serialach Tele-
wizji Polsat, światłowodach 
w Plusie, nowym dekoderze 
Cyfrowego Polsatu oraz wielu 
innych produktach i usługach, 
które służą Państwu i Waszym 
rodzinom każdego dnia.

Serdecznie zachęcam  
Państwa do lektury! 

 Z wyrazami szacunku,

Szanowni Państwo,

M ija właśnie rok, odkąd życie wszystkich 
dookoła zmieniła pandemia. Czego 
nauczył nas ten trudny czas? Co jest dla 

nas najważniejsze? Myślę, że każdy bez wahania 
wymieni na pierwszym miejscu zdrowie. Badajmy 
się więc nie tylko wtedy, gdy coś nam dolega, ale 
i profilaktycznie. Szukajmy też równowagi pomię-
dzy pracą i życiem osobistym. Kiedy to możliwe, 
miejmy kontakt z naturą, przyrodą. Zadbajmy 
również o nasze dzieci, które jako pierwsze po-
kolenie w historii stanęły przed wielkim wyzwa-
niem, jakim jest szkoła online. Zapewnijmy im 
bezpieczeństwo w internecie, a także nauczmy, 
jak radzić sobie ze stresem i nadmiarem bodźców 
poprzez uważność. Do szczęścia naprawdę nie-
wiele nam potrzeba. A przesyt jest naszym wro-
giem! Nie marnujmy więc jedzenia, nie kupujmy 
ponad miarę. Zadbamy dzięki temu o środowisko 
– o czystą Polskę. Skoro nawet elektrownia może 
być zero waste, to my także starajmy się stop-
niowo wdrażać w życie tę zasadę. Niech mniej 
znaczy więcej. Do tego chcę Was gorąco zachęcić 
w tym numerze „Brawo Ty!”.

I nie zapominajmy też… o uśmiechu. Bo przecież 
śmiech to zdrowie! O to zadbał już specjalnie dla 
Was Polsat. W nowych, pełnych humoru serialach 
„Kowalscy kontra Kowalscy” czy też „Piękni i bez-
robotni” plejada gwiazd rozbawi Was błyskotliwy-
mi dialogami i zabawnymi sytuacjami, z którymi 
przyjdzie się zmierzyć bohaterom tych produkcji. 
Da Wam to chwilę wytchnienia i pozwoli na relaks 
po ciężkim dniu. 

Życzę Wam wiele radości  
– i pięknej wiosny!

MONIKA
LUBOWIECKA-JANKOWSKA

Redaktor naczelna
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Mirosław 
Błaszczyk

Prezes Zarządu 
Cyfrowego Polsatu 

i Polkomtelu, 
operatora sieci 
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O gromne zainteresowanie na-
szym programem daje nam 
większą motywację do eduko-
wania, informowania i inspiro-

wania do zmian w codziennych nawykach. 
Abyśmy wspólnie mogli cieszyć się z tego, 
że zagrożenia związane z degradacją środo-
wiska naturalnego, a w konsekwencji także 
naszego zdrowia odchodzą w siną dal. 

Dlatego razem z Ministerstwem Kli-
matu i Środowiska oraz Narodowym 
Funduszem Ochrony Środowiska i Go-
spodarki Wodnej (NFOŚiGW) startujemy 
z kampanią „Czyste Powietrze – zdro-
wy wybór. Twój wybór!”, która ma na 
celu zachęcić jak największą liczbę Po-
laków do wzięcia udziału i skorzystania 
z benefitów programu „Czyste Powietrze”  
– największego projektu proekologiczne-
go w historii Polski.

W ramach projektu można składać 
wnioski o dofinansowanie wymiany sta-
rych pieców, tzw. „kopciuchów”. Program 
„Czyste Powietrze” przeszedł szereg 
usprawnień – uproszczono zasady przy-
znawania dotacji, skrócono czas rozpatry-
wania wniosków, które teraz można rów-
nież składać przez internet. Ponadto osoby 
o niższych dochodach otrzymują wyższą 
dotację niż przy starcie programu. „Czyste 
Powietrze” to niezwykle ważne przedsię-
wzięcie. Wymiana starych pieców na nowe 
z pewnością wpłynie na poprawę stanu na-
szego środowiska oraz jakości powietrza.

Kampania „Czyste Powietrze – zdrowy 
wybór. Twój wybór!” rusza z początkiem 
wiosny zarówno w telewizji, jak i radiu oraz 
internecie. Stowarzyszenie Program Czy-
sta Polska było odpowiedzialne za kreację 
i stworzenie spotów telewizyjnych oraz ra-
diowych kampanii.

To jednak nie wszystko, co przygoto-
waliśmy dla Państwa. W marcu na antenie 
Polsat News wystartował nowy program 
„Czysta Polska”. A w nim w każdą sobo-
tę o 16.30 widzowie mogą zapoznać się 
z aktualnymi informacjami o środowisku 
dotyczącymi osiągnięć naukowców oraz 
komentarzami ekspertów z różnych dzie-
dzin. Dowiedzą się z niego również, jakie 
technologie wykorzystywane są na świe-
cie i w Polsce w celu redukcji emisji gazów 
cieplarnianych oraz z jakich narzędzi mogą 
sami skorzystać, by być bardziej „eko”. 

2020 rOk był wyjątkOwy 
dla StOwarzySzenia 

PrOgram CzySta POlSka. 
w tym czasie dołączyło do nas 

ponad 250 tysięcy osób!  
Ćwierć miliona Polaków, którzy 
są świadomi tego, co dzieje się  
z naszą planetą, chce wiedzieć, 

w jaki sposób nie szkodzić 
środowisku naturalnemu  

i jak mu pomagać. 
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k dotyczącymi nowych technologii. Za mery-

toryczną stronę „Czystej Polski” odpowiada 
Agata Kaźmierska, do niedawna związana 
z Polsat News, a teraz odpowiedzialna za 
serwis Zielona Interia. Program „Czysta Pol-
ska” prowadzi Dominika Tarczyńska.

Zielona Interia (Zielona.Interia.pl) to 
nowy serwis portalu Interia, który także 
szeroko porusza tematykę środowiska i jego 
ochrony. Informuje o najważniejszych wy-
darzeniach i trendach związanych z ekolo-
gią. Jasno prezentuje zagadnienia ekologicz-

ne z wielu dziedzin  – począwszy od decyzji 
dotyczących polityki klimatycznej, przez 
działania biznesu w tej sprawie i najnowsze 
technologie stosowane w ochronie środo-
wiska, po ciekawostki ze świata przyrody 
oraz porady, jak żyć w stylu eko czy treści 
o charakterze lifestyle’owym. 

Czytelnicy, oprócz artykułów, znajdą 
tu także raporty specjalne, dzięki którym 
zapoznają się z bieżącą sytuacją nie tylko 
w kraju, ale i na świecie, oraz podcasty. 
Wśród nich stałym elementem serwisu jest 
publikowany w czwartki wideopodcast 

rośniemy w siłę

Stowarzyszenie  
program czysta polska to:

ponad 250 tysięcy osób, które zadeklarowało chęć działania  
w Stowarzyszeniu na rzecz proekologicznych zmian w Polsce

inicjowanie oraz wspieranie akcji sprzątania  
zanieczyszczonych obszarów Polski

„czysta polska” – nowy program w telewizji

Zielona.interia.pl – specjalny serwis poświęcony  
w całości tematyce środowiska i jego ochrony

Dominika tarczyńska,
prowadząca programu  

„czysta polska” 
sobota, 16.30, Polsat News 

Przemysława Białkowskiego, dziennikarza 
Polsat News i „Wydarzeń”.

W Zielonej Interii wkrótce pojawią się 
też dodatkowe rozwiązania, które pomogą 
użytkownikom śledzić sytuację w ich naj-
bliższej okolicy oraz najnowsze wydarze-
nia klimatyczne na świecie. Będą to m.in. 
narzędzia wskazujące bieżący stan jakości 
powietrza czy kalkulator śladu węglowego. 
Dzięki nim dowiedzą się również, w jaki 
sposób zmienić swój dom i jego najbliższe 
otoczenie, aby żyć bardziej ekologicznie. 

Serwis Zielona Interia korzysta z roz-
wiązań technologicznych wykorzystywa-
nych przez Interię w serwisach magazyno-
wych i stosowanych dla treści premium. To 
pozwala łączyć walory informacyjne publi-
kowanych w nim treści z estetycznymi oraz 
funkcjonalnymi aspektami. 

Pomysłodawcą serwisu jest Piotr Wi-
twicki, redaktor naczelny Interii. Natomiast 
za merytoryczne przygotowanie i prowa-
dzenie Zielonej Interii odpowiada wspo-
mniana już Agata Kaźmierska.

Według badania Mediapanel w stycz-
niu 2021 roku strony i aplikacje całej Grupy 
Polsat-Interia przyciągnęły 20,1 mln real-
nych użytkowników, którzy wygenerowali 
1,71 mld odsłon.  

W programie nie zabraknie także gości, któ-
rzy wyjaśnią, pogłębią i skomentują przed-
stawione informacje. Program jest przygo-
towywany we współpracy Stowarzyszenia 
z serwisem Interia. W zespole realizującym 
audycję znajdą się między innymi Marcin 
Szumowski, autor programów przyrodni-
czych Polsatu oraz Wojciech Brzeziński, 
który w Polsat News zajmuje się tematami 
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Projekt „Laudato si” ma na celu pro-
mowanie ekologicznego stylu życia, ale 
także tworzenia łąk i ogrodów. Caritas jest 
gotowy na finansowanie 120 projektów 
rocznie. Od namiotów z kurtkami dla po-
trzebujących, przez dawanie przedmiotom 
drugiego życia, aż po tworzenie ogrodów 

Akcja Caritasu nawiązuje do 
„zielonej”  encykliki  Franciszka 
z 2015 r. Papież zachęca w niej 
do troski o wspólne dobro, ja-

kim jest Ziemia. To pierwsze dzieło głowy 
Kościoła Rzymskokatolickiego, które sku-
pia się wyłącznie na środowisku. Wprowa-
dzając pojęcie ekologii integralnej, Fran-
ciszek podkreśla związek między religią 
a ochroną środowiska. –  Papież w „Laudato 
si’” przypomina, że ekologia integralna wy-
nika m.in. z naszej relacji z Bogiem Ojcem, 
który daje nam do zamieszkania dom. Mu-
simy zwrócić uwagę na to, co naprawdę 
daje szczęście i jakie są nasze potrzeby. 
Nasze, a nie wygenerowane przez innych 
– mówi br. Cordian Szwarc, franciszkanin.

O grzechu ekologicznym mowa była 
także w dokumencie kończącym Synod 
Amazoński w 2019 r. Franciszek poruszał 
wówczas problem „grzechu przeciwko 
przyszłym pokoleniom”. – To odpowiedź 
na wyzwania stojące przed ludzkością. 
Naukowcy grzmią, płaczą, rozdzierają 
szaty i wieszczą zbliżającą się katastrofę. 
Pokazują liczby i dane, a wielu ludzi wciąż 
przekornie szuka innych statystyk – mówi 
br. Cordian, który jest współorganizatorem 
rozpoczynającej się akcji Caritasu. 

deszczowych. – W diecezji koszalińsko-
-kołobrzeskiej dzieci dostały już mierniki 
jakości powietrza i zaczęły tworzyć diece-
zjalną mapę zanieczyszczeń. Teraz, mając 
te przyrządy, mogą alarmować odpowied-
nie jednostki, gdy pojawi problem. Z kolei 
w diecezji olsztyńskiej uczniowie rozkopa-
li betonowe boisko i posadzili tam drzewa 
i kwiaty – opowiada br. Cordian Szwarc. 

Główną ideą projektu jest ograniczenie 
konsumpcji, zarówno jeśli idzie o eksplo-
atowanie surowców naturalnych, jak i mar-
nowanie wody czy wyrzucanie jedzenia.  
– Co dostaną nasze dzieci, jeżeli żyjemy 
tak, jakby nie było jutra? Ziemia jest eksplo-
atowana bez ograniczeń, w sposób, jakby 
jej zasoby były nieskończone, a przecież 
wiemy, że tak nie jest – mówi franciszkanin. 

Do akcji  można zgłosić dowolny pro-
jekt związany z szeroko rozumianą ochro-
ną środowiska. Caritas korzysta z pomocy 
ekspertów, którzy w danej społeczności 
pomogą wskazać najważniejsze związane 
z ekologią problemy i podpowiedzą, jak je 
rozwiązać. 

Jednym z priorytetów 
pontyfikAtu  

pApieżA frAnciszkA 
jest ochrona środowiska. 

kampanię promującą ekologię 
w polsce rozpoczął także caritas. 
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ekologia

Zielona 
kampania Caritasu

Brat cordian szwarc, animator krajowy 
projektu „caritas Laudato si’”, podczas 
warsztatów ekologicznych z młodzieżą.
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Nowa światowa polityka klimatyczna
●   W celu uniknięcia spodziewanych negatywnych skutków zmian 

klimatycznych rządy państw zobowiązały się do podjęcia działań 
w celu powstrzymania wzrostu temperatury o maksymalnie dwa 
stopnie Celsjusza.

●  Aby osiągnąć ten cel, musi nastąpić istotne obniżenie emisji CO₂ 
i stworzenie w przeciągu kilkudziesięciu lat gospodarki globalnie ni-
sko-, a finalnie zeroemisyjnej.

●   Musi również nastąpić transformacja z paliw kopalnianych na 
rzecz odnawialnych źródeł energii.

●   Ludzkość globalnie domaga się prawa do życia w czystym świecie  
– w coraz większym stopniu wpływa to na postawy i wybory poli-
tyczne, społeczne oraz ekonomiczne, w tym zakupowe i użytkowe.

Cele:
●   Osiągnięcie gospodarki globalnie zeroemisyjnej do 2050 roku.
●  Redukcja emisji CO₂ o 55% do 2030 roku.

Wodorowy 
świat

– bez benzyny, diesla, 
ropy naftowej i węgla

FO
T.

  s
h

u
T

T
e

R
s

TO
C

k

Wodór to noWe, 
zeroemisyjne paliWo, 

co oznacza, że jest  
po prostu czyste.  
Bez zapachu, bez spalin,  

bez dwutlenku węgla, pyłów, 
substancji smolistych.  
jest czyste, a jedynym  
jego efektem zużycia  

jest para wodna.

p olska podobnie jak inne kraje 
świata musi przekształcić go-
spodarkę z opartej na paliwach 
kopalnych na zasilaną nisko- lub 

zeroemisyjnymi źródłami energii.  Jest 
to z jednej strony rezultat postępujących 
i przyspieszających zmian klimatycznych. 
Z drugiej wynika to z potrzeb społeczeństw 
– z rosnącego popytu na czyste środowisko 
naturalne. Dzisiejszym produktem pierw-
szej potrzeby, obok pożywienia czy wody, 
stało się czyste powietrze. 

Ludzkość globalnie domaga się pra-
wa do życia w czystym świecie – w coraz 
większym stopniu wpływa to na postawy 
i wybory polityczne, społeczne oraz eko-
nomiczne, w tym zakupowe i użytkowe.

Poznajmy się z wodorem – szansą na 
czystą, zeroemisyjną gospodarkę.

Wodór – czym jest?

To wszechobecny pierwiastek – wy-
stępuje powszechnie na Ziemi. Jest najpo-
pularniejszym atomem we wszechświe-
cie. Około 90% ze wszystkich atomów we 
wszechświecie to atomy wodoru i stanowi 
około ¾ – 75% całej masy wszechświata. 
Jest bezbarwny, bezwonny, nietoksyczny, 
14 razy lżejszy od powietrza  i doskonale 
przewodzi ciepło. Wodór ma najwyższą 
wartość opałową, kilkukrotnie większą 
niż inne paliwa – wodór 33,3 [kWh/kg], 
benzyna 12,0 [kWh/kg], olej napędowy 11,6 
[kWh/kg], gaz ziemny 10,6–13,1 [kWh/kg], 
a metan 13,9 [kWh/kg].

oGrANIczeNIe emIsjI  
co2 – ŚWIAt I PolskA

Zielony wodór daje istotny potencjał 
do obniżenia globalnego poziomu emisji 
CO₂, który wynosi 37 mld ton rocznie.  
Zastosowania zielonego wodoru mogą 
ograniczyć emisję CO₂ o 21,5 mld ton 
rocznie (ok. 60%).

Zastosowanie zielonego wodoru może 
też zmniejszyć emisję CO₂ w Polsce o 60%. 
Jeśli w ramach gospodarki wodorowej 
obniżymy emisję CO₂ o 60%, to oznacza 
obniżenie emisji CO₂ w Polsce o 248 mln 
ton rocznie (z 414 na 166 mln ton rocz-

WODÓR TO CZYSTE PALIWO
1 kg H₂ = 100 km 
SAmOCHODEm

TAnkOWAnIE WODOREm TRWA ZALEDWIE 3–5 mInuT  
– PODObnIE jAk TRADYCYjnEgO SAmOCHODu. jEST TO  

bEZ WąTPIEnIA ZALETA W PORÓWnAnIu DO SAmOCHODÓW 
nA bATERIE ELEkTRYCZnE, kTÓRE CZęSTO WYmAgAją 

kILkugODZInnEgO łADOWAnIA.

Świat stawia Na wodór:
„japonia będzie liderem epokowych przemian technologicznych, takich 

jak materializacja społeczeństwa wodorowego”. 
shinzo Abe, Premier Japonii

„narodowa strategia wodorowa wyznacza nam ścieżkę rozwoju prze-
mysłu opartego o wodór. rząd będzie wspierał inwestycje wodorowe ze 
względu na potencjał australii do bycia dostawcą wodoru dla świata”.   

Angus Taylor, Minister energii Australii

„naszym celem jest, aby niemcy objęły miano światowego lidera w za-
kresie rozwoju technologii wodorowych”. 

Peter Altmaier, Minister Gospodarki i energii Niemiec

„jeśli jesteś przekonany co do kierunku zmian, realizuj zadany plan. 
jestem przekonany, że możemy stworzyć warunki do masowego wyko-
rzystania wodoru, dla dobra społeczeństwa, dla dobra naszych dzieci”. 

Takeshi uchiyamada, Chairman Toyota Motor Corporation

Kluczowa rola  
zielonego wodoru
Zgodnie z raportem Międzynarodowej agen-

cji energii odnawialnej (ireNa) zielony 
wodór może odgrywać główną rolę w globalnej 
transformacji energetycznej.

ZieloNY wodór to istotNa  
redUKCJa Co₂
ZieLONy WOdóR MOże ZRedukOWAć  
eMisJę CO₂ NAWeT O 60%.

aNtidotUM Na wYsoKoeMisYJNY 
PrZeMYsŁ
ZieLONy WOdóR MA sZeReG ZAsTOsOWAń 
PRZeMysłOWyCh, dAJe MOżLiWOść 
dekARbONiZACJi sZeReGu sekTORóW, 
W kTóRyCh TRudNO OGRANiCZyć  
eMisJę CO₂.

MaleJĄCe KosZtY iNFrastrUKtUrY 
i rosNĄCY eFeKt sKali
sPAdAJąCe kOsZTy eNeRGii OdNAWiALNeJ, 
ObNiżAJąCe się kOsZTy PROdukCJi 
eLekTROLiZeRóW ORAZ ROsNąCe eFekTy 
skALi PRZełOżą się NA ATRAkCyJNą CeNę 
ZieLONeGO WOdORu.

nie)!  I jeśli przyjmiemy, że koszt prawa do 
emisji jednej tony CO₂ to 40 euro (a koszt 
społeczny jest znacznie wyższy), to ograni-
czenie 248 mln ton CO₂ daje wartość ponad 
44,5 mld PLN rocznie.

od zIeloNej eNerGII  
do bAku sAmochodu

Zastosowanie wodoru skutecznie 
przyczyni się do wdrożenia i rozwoju 
transportu zeroemisyjnego.  

Wodór może być produkowany na 
kilka sposobów, jednak właściwie jedy-
nym „pozytywnym” dla środowiska jest 
wytwarzanie wodoru za pośrednictwem 
energii pozyskiwanej z odnawialnych 
źródeł energii. Taki „czysty” prąd jest na-
stępnie wykorzystywany w elektrolizerze, 
w którym następuje rozdzielenie cząste-
czek wody na czysty tlen i wodór. Kolejny 
krok to przesłanie wodoru z elektrolizera 
do magazynu – przechowywanie wodoru 
jest całkowicie bezpieczne. Transport do 
np. stacji tankowania odbywa się dzięki 
kompozytowym, bezpiecznym butlom, 
a następnie wodór jest w stacji tankowania 
chłodzony i sprężany do ciśnienia pozwa-
lającego na szybkie tankowanie. Ostatni 
krok to już tradycyjny sposób tankowania 
pojazdu.  

jEDnYm Z kLuCZOWYCH ELEmEnTÓW 
nOWEj POLITYkI kLImATYCZnEj  

nA śWIECIE jEST WODÓR.

wodór to zeroemisyjne 
paliwo przyszłości
●   wodór to Zero eMisJi

Zeroemisyjność – brak emisji Co₂. 
Produkcja wodoru z energii słonecznej czy 
wiatrowej w procesie elektrolizy, a następnie 
wykorzystanie wodoru do produkcji energii 
czy ogrzewania, czego jedynym produktem 
ubocznym jest woda (para wodna).

●   wodór Jest wsZędZie

Nieograniczone zasoby. Wodór może 
być pozyskiwany w sposób całkowicie 
nieograniczony z odnawialnych źródeł energii 
poprzez proces elektrolizy.

●   wodór MożNa MagaZYNować

Powszechny transport i magazynowanie. 
Wodór może być magazynowany przez długi 
czas i transportowany na duże odległości.
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500 autobusów 
do 2025 roku 

napędzanych wodorem 
i wyprodukowanych 

w polsce

2000 autobusów 
wodorowych 
do 2030 roku

32 stacje tankowania 
wodorem do 2025 roku

150 stacji wodorowych 
do 2030 roku

nabiera rozpędu

Narodowa strategia 
wodorowa
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Ministerstwo Klimatu i Środowiska 14 stycznia 2021 roku 
przekazało do konsultacji publicznych projekt „Polskiej Strategii 
Wodorowej do roku 2030 z perspektywą do 2040 r.”  
– dokumentu, który określa ambitne i realne cele w zakresie 
rozwoju wykorzystania technologii wodorowych w Polsce.

Z godnie z założeniami doku-
mentu, wodór ma być stoso-
wany w energetyce, przemyśle 
i transporcie, zmniejszając emi-

sje w tych sektorach. Dlatego trzeba stwo-
rzyć odpowiednie otoczenie prawne, by 
umożliwić rozwój technologii wodorowych 
w Polsce.

Dokument, za który odpowiedzialny 
jest resort klimatu i środowiska, określa 
obecny stan rynku, przedstawia podstawo-
we przeszkody technologiczne i biznesowe, 
ale też wytycza kierunki, w których powi-
nien rozwijać się rynek.

Wynika z niego, że technologie wo-
dorowe mają być wdrażane w energetyce, 
zastępując paliwa kopalne. Mają wzboga-
cić miks energetyczny, ograniczając emisję 
i zmniejszając uzależnienie państwa od im-
portu paliw.

Wodór ma być też wykorzystywany 
w transporcie, dzięki czemu spadną emi-
sje tego sektora. Może zastępować paliwa 
konwencjonalne w autobusach, transporcie 
ciężkim i długodystansowym, w transpor-
cie kolejowym, morskim, a w dalszej per-
spektywie również w lotnictwie.

Jak zaznaczono, wodór może też zmie-
nić krajowy przemysł, doprowadzając do 
zmniejszenia emisji tego sektora. Jest on 
szczególnie pożądany w tych gałęziach 
przemysłu, które ciężko zelektryfikować. 
Wspierane mają być działania na rzecz po-
zyskania i zastosowania niskoemisyjnego 
wodoru m.in. do procesów produkcji petro-
chemicznej i nawozowej.

Zapowiadane jest powstanie co naj-
mniej pięciu przemysłowych dolin wodo-

rowych, których istotną składową byłaby 
infrastruktura przesyłowa wodoru.

By faktycznie wodór miał udział 
w dekarbonizacji gospodarki, konieczne 

jest stworzenie warunków do urucho-
mienia instalacji do produkcji wodoru 
ze źródeł nisko- i zeroemisyjnych. Ma to 
nastąpić do 2030 roku. Polscy przedsię-
biorcy mogą liczyć na zachęty inwesty-
cyjne i wsparcie finansowe, głównie ze 
środków unijnych.

Kluczowy ma być proces elektrolizy, 
produkcja wodoru z biometanu, gazów 
odpadowych, z gazu ziemnego z wykorzy-
staniem technologii wychwytywania dwu-
tlenku węgla, w drodze pirolizy oraz inne 
alternatywne technologie pozyskiwania 
wodoru. Planowane jest też wykorzystanie 
energii z OZE na potrzeby produkcji wodo-
ru i paliw syntetycznych w oparciu o proces 
elektrolizy. 

Zakłada się, że zainstalowana moc elek-
trolizerów sięgnie w 2030 roku 2 GW. 

W grę wchodzi też budowa instalacji 
do produkcji wodoru przy elektrowniach 
jądrowych.

Inną ważką kwestią jest też dystrybu-
cja wodoru i jego magazynowanie, a także 
stworzenie stabilnego otoczenia regula-
cyjnego, które usunęłoby bariery rozwoju 
rynku. 

Celem jest opracowanie legislacyjnego 
pakietu wodorowego określającego detale 
dotyczące funkcjonowania rynku, imple-
mentującego prawo unijne i uwzględniają-
cego system zachęt do produkcji niskoemi-
syjnego wodoru.

Obecnie wodór powstaje w Polsce 
niemal wyłącznie w wyniku procesu re-
formingu parowego gazu ziemnego lub 
regazyfikacji węgla. Obu metodom towa-
rzyszy emisja CO₂, dlatego nazywany jest 
szarym. Bardziej akceptowalny z punktu 
widzenia ekologii jest wodór niebieski, 
pochodzący z gazu przy wykorzystaniu 
technologii CCS (carbon capture and sto-
rage – oddzielania i wychwytywania dwu-
tlenku węgla ze spalin w celu ogranicze-
nia emisji do atmosfery). Najlepszą opcją 
jest jednak wodór zielony, powstający 
w wyniku elektrolizy, do której potrzebne 
są woda i energia elektryczna ze źródeł 
odnawialnych.

Zielony wodór jako ekologiczne paliwo 
przyszłości ma wsparcie Unii Europejskiej. 

Dzięki niemu w dużej mierze możliwe 
będzie dojście do neutralności klimatycznej 
w 2050 roku. Europa nie będzie szczędzić 
środków na programy wodorowe, dlatego 
i Polska musi przyspieszyć, by wziąć udział 
w tym rozdaniu.  

Monika Borkowska, interia.pl 

RATY 0%

Sprzęty  
bez kosztów  
abonamentu

Samsung Galaxy  
Watch 3, 41 mm

Dotyczy wybranych wariantów oferty. Abonent ponosi opłaty określone w Regulaminie 
Promocji w zależności od rodzaju usług, z których faktycznie korzysta. Szczegóły 
w Regulaminach: „Plan Zero 5.0”, „Plan Zero 5.0 (Pozostałe urządzenia) i „Regulamin 
promocyjnej sprzedaży urządzeń” i na plus.pl
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Wodór to  
zeroemisyjne paliwo.

Zielony wodór  
w transporcie to:  
ZERO emisji CO2,  

NOx, pyłów  
czy substancji smolistych.

Wodór może być 
wykorzystywany jako

paliwo w niemal dowolnym 
środku transportu: 

samochody, autobusy, 
ciężarówki, łodzie motorowe, 

statki, pociągi, samoloty.

Jednym z naJważnieJszych zastosowań 
dla wodoru Jest transport 

– we wszelkich jego możliwych rodzajach.

wodór
Zielony  
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T ransport miejski. Miliony Pola-
ków codziennie z niego korzy-
stają i pandemia na dłuższą metę 
tego nie zmieni. Wręcz przeciw-

nie – po pandemii miasta wrócą do polity-
ki zachęcania do korzystania z transportu 
zbiorowego i pozostawiania samochodów 
w domu. Trendy są tu jednoznaczne – pierw-
szeństwo będzie miał transport miejski. Jest 
to zgodne z planami rozwoju miast – czy to 
w Polsce, czy w Europie – miasta będą roz-
wijały się i rozbudowywały i coraz większy 
procent ludności Polski będzie w nich miesz-
kać. Aby miasta „nie zatkały się”, muszą sta-
wiać na ograniczenie samochodów i wspie-
rać rozwój transportu zbiorowego.

Wygoda życia W mieście 
to też czyste poWietrze

Mieszkańcy miast mówią jednoznacz-
nie: chcemy transportu czystego, zeroemi-
syjnego. Zresztą – każdy, kto rządzi danym 
miastem – zawsze na pierwszym miejscu 
powinien stawiać dobro mieszkańców 
i dążyć do podniesienia poziomu ich życia, 
a także zadowolenia z miejscowości, w któ-
rej mieszkają.

I miasta stopniowo zaczynają inwesto-
wać w transport, który nie jest napędzany 
paliwami ropopochodnymi. 

Sprzyjają temu też nowe programy rzą-
dowe – jak Polska Strategia Wodorowa czy 
planowane zmiany w ustawach, w tym np. 
o elektromobilności.

w Polsce jedną z firm, która planuje rozwój transportu 
wodorowego, w tym budowę i produkcję polskiego autobusu 

wodorowego, jest ze PAK sA – firma należąca do zygmunta solorza.

autobusy na wodór
dadzą oddech mieszkańcom miast

ko to ma na celu rozpoczęcie gigantycznej 
zmiany w polskiej motoryzacji.

Jednym z elementów strategii wodoro-
wej polskiego rządu jest m.in. wyproduko-
wanie w Polsce do 2025 roku pierwszych 
500 autobusów napędzanych wodorem, 
a do 2030 roku wprowadzenie do użytku 
2000 pojazdów zasilanych tym najczyst-
szym paliwem.
  500 autobusów na wodór wyprodu-
kowanych w Polsce do 2025 roku
  2000 autobusów na wodór wprowa-
dzonych do użytku w Polsce do 2030 
roku

Jak się okazuje, jest realna szansa na 
realizację tych planów, bo wreszcie za 
słowami idą czyny. Takim konkretem jest 
np. program „Zielony transport publicz-
ny”, w ramach którego polskie samorządy 
złożyły wnioski o dofinansowanie zakupu  
122 autobusów wodorowych,  302 elek-
trycznych i 7 trolejbusów. 

autobus WodoroWy 
przyszłością 

transportu miejskiego

Autobusy wodorowe są całkowicie 
bezemisyjne – nie produkują żadnych spa-
lin, a co za tym idzie – przyczyniają się do 
poprawy jakości powietrza, którym na co 
dzień oddychamy. Ich zaletą jest brak ko-
nieczności długiego ładowania przy jedno-
czesnym większym zasięgu – do 350 km. 

Emisja CO₂ dla autObusu, 
który przEjEdziE 800 tys. km:
Autobus wodorowy –  0 ton Co₂
Autobus diesel – 796 ton Co₂

AuTobusy wodorowe 
w miAsTAch pomogą 

oddychAć mieszkAńcom 
czysTym powieTrzem.  

z rury wydechowej zamiast spalin 
będzie wydobywała się para 

wodna. Nowoczesne i przyjazne 
miasto to nie tylko nowoczesne 

ulice czy budynki,  
ale też powietrze, którym da się 
oddychać. i w którym nie czuć 

ołowiu czy smoły.

WodoroWe plany

Plany rządu dotyczą m.in. wsparcia 
finansowego dla zakupów autobusów ze-
roemisyjnych (zarówno tych zasilanych 
bateriami, jak i wodorowych), wprowadze-
nia stref czystego transportu, uprzywilejo-
wanych pasów na drogach szybkiego ruchu 
w miastach, tworzenia punktów ładowania 
w budynkach wielorodzinnych itd. Wszyst-
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ogniwa paliwowe (FCEV), który oczysz-
cza powietrze podczas jazdy. 

Mirai nie tylko nie emituje żad-
nych szkodliwych substancji, ale wręcz 
oczyszcza powietrze. Katalityczne filtry 
powietrza doprowadzanego do ogniw 
oczyszczają je przed przystąpieniem do 
procesu przemiany w energię elektrycz-
ną. Producent twierdzi nawet, że po-
wietrze opuszczające układ napędowy 
nowej Mirai jest czystsze niż pobierane 
z otoczenia, a przejechanie 10 tysięcy ki-
lometrów oczyszcza powietrze dla jed-
nej osoby na rok. 

T oyota zaprezentowała drugą 
generację elektrycznej Toyo-
ty Mirai zasilanej wodorem 
i oczyszczającej powietrze 

(fuel cell electric vehicle – FCEV)
●  Samochód nie emituje żadnych 

spalin, a jedynie czystą parę 
wodną.

●  Łatwe tankowanie trwające  
do 5 minut.

● Zasięg do 650 kilometrów.
●  Nowy zestaw ogniw paliwowych 

o 42 proc. lżejszy niż w Mirai 
pierwszej generacji.

●  Atrakcyjny wygląd i stylistyka, 
świetne właściwości jezdne, 
bezemisyjność i nowoczesne 
technologie.

Wodór staje się coraz popularniej-
szym źródłem energii, wykorzystywa-
nym także do napędzania samochodów. 
Jest bezpieczny dla środowiska natural-
nego, nietoksyczny i bezwonny, a samo-
chody na wodór są ciche i bezemisyjne. 

Wśród samochodów korzystających 
z tego rodzaju rozwiązań wyróżnia się 
Toyota Mirai II, która nie tylko nie pro-
dukuje żadnych spalin, ale jadąc, oczysz-
cza powietrze! 

Toyota prace nad elektrycznymi sa-
mochodami na wodorowe ogniwa pa-
liwowe (FCEV) prowadzi już od blisko 
trzydziestu lat. Po pierwszym modelu 
Mirai wprowadzonym w 2014 roku nad-
szedł czas na jej nową generację, która 
technologię elektrycznego napędu zasi-
lanego ogniwami paliwowymi wynosi 
na wyższy poziom.

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

samochód wodorowy 
oczyszczający powietrze  

już w polsce.

Toyota Mirai II

Nowa wodorowa
Toyota mirai 

WodóR ma poteNcjał, 
by pRzyspieszyć 
dekaRboNizację 

tRaNspoRtu, Nie tylko 
dRogoWego, lecz także 
kolejoWego, moRskiego  

i lotNiczego. może 
staNoWić RóWNież 

atRakcyjNe źRódło  
i magazyN eNeRgii  

dla pRzemysłu, bizNesu  
i pRyWatNych domóW.  

możNa go pRodukoWać, 
tRaNspoRtoWać  

i dostaRczać tam,  
gdzie jest potRzebNy.

Samochód nie emituje żadnych spa-
lin, a jedynie czystą parę wodną.

Toyota Mirai przyciąga uwagę swo-
ją stylistyką i wyglądem. Obniżone li-
nie boczne, eleganckie proporcje, opły-
wowe, energiczne nadwozie sprawiają, 
że samochód wygląda bardziej dyna-
micznie i sportowo. Zbudowany został 
w architekturze TNGA, która umożli-
wiła znacznie lepsze rozłożenie kompo-
nentów napędu, co pozwoliło wygospo-
darować więcej miejsca we wnętrzu oraz 
optymalnie rozłożyć masę auta między 
przodem a tyłem. Zapewnia również 
większą sztywność nadwozia i przekła-
da się na zwinność i szybsze reakcje na 
działania kierowcy, co sprawia, że auto 
jest bardziej zwrotne i przyjemniej się 
prowadzi. Zasięg samochodu wydłużył 
się o 30 proc. – do około 650 km.

Toyota Mirai II powstała na bazie 
skróconej platformy Lexusa LS, czyli 
limuzyny klasy premium japońskiego 
koncernu, i sama jest stylową, dopra-
cowaną, wygodną, bogato wyposażoną 
i znakomicie jeżdżącą limuzyną. Limu-
zyną, która dba o środowisko naturalne 
i jest pojazdem przyszłości. FO
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Jaki związek maJą autostrada a1,  
remont domu i elektrownia? 

odpowiedzią na to pytanie jest  
jedno hasło – „zero waste”.
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G dy myślimy o ekologii, jednym  
z popularnych haseł, jakie się nam 
natychmiast nasuwa, jest oczywi-

ście „zero waste”. Można znaleźć wiele 
definicji tego anglojęzycznego sformuło-
wania. W telegraficznym skrócie ozna-
cza ono m.in. wykorzystywanie na nowo 
produktów, które powstają wskutek dzia-
łalności czy to firm, czy nas, ludzi, tak by 
na przykład ograniczyć zaśmiecanie śro-
dowiska itp. Najprostszym przykładem 
takiego działania może być recykling 
naszych domowych odpadów. A jest to 
znacznie prostsze, gdy przeprowadzamy 
ich sortowanie. Ale czy możliwe jest, by 
działanie „zero waste” było prowadzo-
ne na przykład… w elektrowni? Czy tak 
potężna machina może funkcjonować 
również na korzyść środowiska? Okazu-
je się, że tak. I co najbardziej interesujące 
– możliwe, że z produktami ubocznymi 
powstającymi w ZE PAK możemy mieć 
styczność w naszych codziennym życiu.

W Zespole Elektrowni Pątnów Ada-
mów Konin S.A. powstają w związku z jej 
działalnością przede wszystkich dwa ro-
dzaje odpadów – popioły oraz gips synte-
tyczny. Przetwarzane są one na produkty 

handlowe stosowane m.in. w budownic-
twie. Firma wykonuje szereg badań tych 
produktów, by znaleźć dla nich nowe 
zastosowania i uzyskać jak najwięcej 
odbiorców. 

Wakacje nad polskim morzem,  
a może weekendowy wypad do Kozłów-
ki, by zwiedzić piękny pałac Zamoyskich? 
W pierwsze z tych miejsc na pewno po-
jedziecie autostradą A1, a w drugie drogą 
ekspresową S17. Pomyślelibyście o tym, 
że do budowy tych właśnie dróg użyto 
popiołu? Raczej nikomu by nie przyszło-
by to do głowy. A jednak tak właśnie się 
dzieje. Oczywiście nie bezpośrednio. Na 
bazie popiołów lotnych, bo taka jest ich 
fachowa nazwa, wytwarzane są głów-
nie mieszanki do podbudów drogowych  
i spoiwa drogowe. Głównym partnerem 
handlowym ZE PAK w tym przypadku 
jest GRUPA EKOTECH. W ciągu ostat-
nich 12 lat wyprodukowała ona na bazie 

popiołów z ZE PAK ponad 1,5 mln ton 
materiałów budowlanych, co pozwoliło 
uniknąć emisji ponad 770 ton dwutlenku 
węgla, gazu, który w największym stopniu 
stoi za efektem cieplarnianym. Materiał 
produkowany przez Grupę EKOTECH 
stosowano chociażby do budowy głów-
nych dróg krajowych – autostrad A1 czy 
A2, czy też drogi ekspresowej S17 z War-
szawy do Lublina. 

Remont domu czy mieszkania to za-
wsze duże wyzwanie. Możliwe, że Wasza 
ekipa remontowa będzie wykorzysty-
wać w tym celu materiały budowlane 
tworzone na bazie gipsu. Takiego, który 
powstaje w ZE PAK. W tym zakresie ze-
spół współpracuje głównie z firmą Do-
lina Nidy Sp. z o.o. Jej Zakład Przerobu 
Gipsu znajduje się w niedalekiej okolicy 
bloku 9 Elektrowni Pątnów. Przerabiany 
tutaj gips syntetyczny na budowlany jest 
następnie mieszany z innymi surowcami 
mineralnymi, a z niego powstają później 
materiały budowlane. Cały gips synte-
tyczny, jaki jest produkowany w ZE PAK, 
zostaje właśnie w ten sposób zagospo-
darowany. A to wszystko z korzyścią dla 
środowiska. 

Zero waste to jeden 
Z celów Zespołu 
elektrowni pak

Elektrownia
zero waste

może być

ekologia
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Dotyczy wybranych wariantów ofert. Roczna kwota oszczędności „nawet 540 zł” to suma udzielonych Rabatów/Benefitów na abonament/mies. przyznanych 
Abonentowi, wynikających z programu smartDOM i rabatu za e-fakturę przy dokupieniu ofert: Plus Światłowód, Telewizja – 10 zł rabatu/mies. oraz Plus Internet  
– 25 zł/mies. Warunkiem skorzystania z programu smartDOM i otrzymania Rabatu/Benefitu jest zachowanie zasad programu oraz wyrażenie zgody na przekazywanie 
danych pomiędzy Cyfrowym Polsatem S.A. a Polkomtelem Sp. z o.o. Szczegóły w Regulaminie programu „smartDOM 4.5 – Telewizja, Internet, Telefon” dostępnym na: 
cyfrowypolsat.pl oraz plus.pl

Tak się składa,  
że się oszczędza!
Najlepsze połączenie usług dla domu



1 przejście w 100% na czystą, 
zieloną energię do 2030 roku 

– transformacja w kierunku 
zielonej energii

ZE PAK dZisiAj: 1 168 MW 
4% energii z oze

zielona energia 
Biomasa 50 MW + 50 MW (w budowie)

Fotowoltaika (70 MW w budowie)

Brunatna energia 
Blok 5 Pątnów i (węgiel brunatny) 200 MW 
Blok 2 Pątnów i (węgiel brunatny) 222 MW 
Blok 1 Pątnów i (węgiel brunatny) 222 MW 
Blok 9 Pątnów ii (węgiel brunatny) 474 MW

ZE PAK Po trAnsForMAcji: 
 1 282 MW 

100% energii zielonej

zielona energia 
Biomasa 200 MW 

Fotowoltaika 630 MW 
Wiatr 438 MW 
Biogaz 14 MW

2ogólnokrajowy, pełny 
łańcuch wartości gospodarki 

wodorowej

zielona energia:
•  Wiatr  •  Fotowoltaika  •  Biomasa  •  Biogaz

produkcja zielonego wodoru 
40 tH2/d – 100 MW elektrolizery, 38 tH2/d 

zgazowanie biomasy

magazynowanie/transport  
Magazynowanie i transport z użyciem baterii 

butli 80 t H2 na dobę

dystrybucja  
30 stacji tankowania w Polsce, 350/700 bar

produkty dla użytkownika końcowego 
Produkcja autobusów wodorowych oraz 

napędów wodorowych do łodzi motorowych.

Strategiczne cele ZE PAK:
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Z E PAK to zespół elektrowni do-
tychczas opalanych węglem bru-
natnym, który rozpoczął już in-

tensywną drogę odchodzenia od węgla. 
Ostatnia tona ma być zużyta najpóźniej 
w 2030 roku – od tego momentu energia 
z elektrowni PAK ma być już wyłącznie 
czysta i produkowana z odnawialnych 
źródeł energii.

– Zbudowałem już największą  
w Polsce telewizję, platformę cyfrową, 
wprowadzałem w Polsce nowe technolo-
gie szybkiego internetu jak LTE czy 5G. 
Teraz chcę dać Polsce i mieszkańcom 
naszego kraju coś, czego nie da się wy-

produkować w żadnej fabryce – czyste 
powietrze i środowisko. Dlatego cieszę 
się, że ZE PAK będzie pierwszym w Pol-
sce dużym wytwórcą energii, który tak 
szybko zrezygnuje z węgla i cały swój 
prąd będzie produkował ze źródeł odna-
wialnych – mówi Zygmunt Solorz.

– Bardzo ważny i perspektywiczny 
jest w tej strategii zielony wodór, któ-
ry zdaniem wielu ekspertów może stać 
się podstawowym paliwem stosowa-
nym zarówno w gospodarce, jak i przez 
każdego z nas. Wszystko to doskonale 
wpisuje się również w działalność po-
wołanego przeze mnie Stowarzyszenia 
Program Czysta Polska – dodaje Zyg-
munt Solorz.

Polska węglem  
(wciąż jeszcze) stoi

W Polsce cały czas najwięcej energii 
produkuje się z węgla i najwięcej mocy 
zainstalowanych opalanych jest właśnie 
węglem.

PAK odchodzi od węgla na rzecz 
energii czystej i neutralnej dla środowi-
ska naturalnego – proces zaczął się już 
kilka lat temu

Kierunki strategii zakładają, że pro-
ces transformacji ZE PAK potrwa przez 
najbliższe lata. W tym czasie będą uru-
chamiane kolejne projekty zielonego wy-
twarzania energii i stopniowo wygasza-
ne moce brunatne. Termin zakończenia 
produkcji energii z węgla nie jest przy-
padkowy. Spółka zamierza wpasować się 
w finalne daty wytwarzania energii z wę-
gla wyznaczone w Porozumieniu Pary-
skim.  Takie działanie ZE PAK przyczyni 
się wydatnie do neutralności klimatycz-
nej Wielkopolski.

– Nasza strategia jest niezwykle am-
bitna, część zresztą już realizujemy, jak 
działający blok biomasowy czy budowa 
największej w Polsce farmy fotowol-
taicznej. Chcę jednak podkreślić, że jej 
przeprowadzenie i sukces zakładają od-
powiedzialne działanie w perspektywie 

» produkcja energii z biogazu – bu-
dowa sieci lokalnych biogazowni rolni-
czych na terenach związanych z hodow-
lą bydła i trzody chlewnej, głównie we 
Wschodniej Wielkopolsce;
» inne inicjatywy, takie jak np. pro-
dukcja zeroemisyjnych autobusów; 
» opracowanie koncepcji i wdroże-
nie projektu produkcji innowacyjnego 
miejskiego autobusu wodorowego czy 
produkcja zeroemisyjnych napędów wo-
dorowych do łodzi motorowych – stwo-
rzenie projektu napędu wodorowego  we 
współpracy z partnerem wyspecjalizo-
wanym w budowie łodzi motorowych. 

„Ktoś zawsze musi zacząć i być tym pierwszym. 
Jestem dumny, że to właśnie paK będzie wzorem  

dla całeJ polsKieJ, ale też europeJsKieJ energetyKi 
i wyznaczy ścieżKę odeJścia od węgla i przeJścia  

na czystą energię” – Zygmunt Solorz.

ekologia

Zielona Zmiana – elektrownie  
Ze PaK, należące  do Zygmunta Solorza, 

jako pierwsze w naszym kraju kończą  
z węglem. i pokażą Polsce i europie,  

jak przejść od węgla do czystej energii.

Sprawiedliwa transformacja i dekarbonizacja 
Wielkopolski Wschodniej 

ZE PAK
jako wzór dla europejskich 

regionów węglowych

pak – od energii brunatnej do zielonej  
– wzór dla polski i europy:

transformacja energetyczna  
i rozwój gospodarki wodorowej

środowisko: 
redukcja emisji co₂ – transformacja  

z czarnej energii 1 118 MW  
do zielonej 1 282 MW

ludzie: 
Zachowanie miejsc pracy, relokacja umiejętności, 

wsparcie dla pracowników dotkniętych transformacją

przyszłość: 
Budowa pełnego łańcucha wartości zielonego 

wodoru, szybka ścieżka do gospodarki zeroemisyjnej. 

przyszłości Grupy Kapitałowej ZE PAK, 
jej pracowników, regionu, w którym 
funkcjonuje i partnerów, z którymi ko-
operuje. Chcemy przekonać do naszej 
strategii zarówno pracowników Grupy 
ZE PAK, jak i mieszkańców regionu,  
w którym firma działa – mówi Piotr 
Woźny, Prezes Zarządu ZE PAK S.A.

kluczowa  
transformacja  

dla Polski i euroPy

Pierwszy w Europie, ogólnokrajowy, 
pełny łańcuch wartości gospodarki zielo-
nego wodoru w okresie 2021–2023 – in-
westycja w przyszłość, redukcję emisji, 
czyste powietrze i zeroemisyjne paliwo 
przyszłości

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

główne kierunki 
rozwoju ze Pak w ciągu 

najbliższych 10 lat:

» wygaszanie produkcji węglowej  
– najszybciej i w jak najkrótszym czasie 
w Polsce, czyli 20 lat wcześniej niż za-
kładana neutralność klimatyczna Unii 
Europejskiej;
» produkcja energii z wiatru – budo-
wa farm wiatrowych na terenach rekul-
tywowanych będących własnością Gru-
py ZE PAK;
» produkcja energii ze słońca – budo-
wa farm fotowoltaicznych na terenach 
rekultywowanych będących własnością 
Grupy ZE PAK; 
» produkcja energii z biomasy 
oraz wytwarzanie zielonego wo-
doru – m.in. przystosowanie kotłów 
węglowych do spalania biomasy  
w Elektrowni Konin; istotnym obsza-
rem działalności Elektrowni Konin 
ma być produkcja zielonego wodoru  
w procesie elektrolizy;

Brawo ty!        nr 722 nr 7        Brawo ty! 23
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W szystko zaczęło się ponad 
60 lat temu, gdy w 1959 roku 
ruszyła budowa Kopalni Wę-

gla Brunatnego Adamów. Inwestycja na 
kilka dziesięcioleci zdefiniowała życie 
regionu oraz miasta Turek. Pierwsza 
grupa pracowników kopalni przybyła 
tutaj na początku lutego 1959 roku, a jej 
zdecydowaną większość stanowili ludzie 
z zewnątrz. Przyjeżdżali tutaj, głównie ze 
Śląska, często całymi rodzinami. W mar-
cu rozpoczęły się prace na terenie przy-
szłej odkrywki „Adamów”.

Trzy lata później, w styczniu 1962 
roku, ruszył pełną parą długi na 23 kilo-
metry system przenośników. Kopalnia na 
wyposażeniu miała transportery wojsko-
we oraz… słynne czołgi T-34, oczywiście 
bez części bojowej, które mogły wyciągać 

z błota podtopiony sprzęt. Wprowadzano 
do obsługi także kolejne wielkie maszy-
ny górnicze, m.in. robiącą spektakular-
ne wrażenie zwałowarkę A2 RsB-5000, 
która pozwalała zwałować na godzinę aż 
pięć tysięcy metrów sześciennych ziemi. 
Taką samą pracę ręcznie musiałoby przez 
osiem godzin wykonywać ponad 12 tysię-
cy robotników. W następnym roku do-
kopano się do pierwszej warstwy węgla  
i wydobyto z niej pierwszą tonę paliwa. 

Równocześnie z budową kopalni 
trwały prace nad budową Elektrowni 
Adamów, która miała wytwarzać energię 
elektryczną z wydobywanego w kopalni 
węgla brunatnego.

Dzięki budowie kopalni i elektrow-
ni Turek przeszedł gigantyczną zmianę. 
W mieście powstały nowe drogi i bloki 
mieszkalne, zaplecze usługowo-socjalne, 
a także zbudowano kanalizację. W ciągu 
kilku lat około dwóch tysięcy mieszkań-
ców Turku i powiatu otrzymało dobrze 
płatną pracę z perspektywą podwyższa-
nia swych kwalifikacji, z szansą na miesz-
kanie i awans. Tempo wzrostu dochodów 
ludności przewyższało w tym czasie 
średnią krajową. Do miasta przyjechało 
kilkuset fachowców, którzy podejmując 
pracę w kopalni, osiedlali się w mieście na 
stałe oraz zakładali tu rodziny. W szczy-
cie zatrudnienia w Kopalni Węgla Bru-
natnego Adamów i Elektrowni Adamów 
pracowało ponad 3500 osób. Kompleks 
energetyczno-węglowy był największym 
pracodawcą tego powiatu. Jeszcze pod 
koniec sierpnia 2012 roku zatrudnienie  
w PAK Kopalni Węgla Brunatnego Ada-
mów S.A. wynosiło 1600 osób, a w Elek-
trowni Adamów – ponad 300 osób.

W środę 17 lutego 2021 roku z kopal-
ni węgla brunatnego wyjechała ostatnia 
tona węgla. W sumie kopalnia wykopała 
w czasie swojego istnienia niemal 217 mln 
ton, czyli 7 proc. całego węgla brunatnego 
wydobytego w Polsce od 1945 roku. Ko-
palnia przez niemal cały okres funkcjono-
wania dostarczała węgiel do Elektrowni 
Adamów o mocy 600 MW. Elektrownia 

ta pracowała ponad 50 lat i zakończyła 
funkcjonowanie z końcem 2017 roku. Za-
mknięcie Elektrowni Adamów (z końcem 
2017 roku) oraz zakończenie wydoby-
cia węgla brunatnego w KWB Adamów  
w lutym 2021 roku oznacza kres energe-
tyki węglowej w tym regionie. Jednak czy 
musi to oznaczać całkowity koniec pro-
dukcji energii elektrycznej? Absolutnie 
nie! A odpowiedzią mogą być odnawialne 
źródła energii. I tak też się stało. 

Teren powiatu tureckiego stał się jed-
nym z najbardziej intensywnych w Polsce 
centrów budowy wielkoskalowych odna-
wialnych źródeł energii, takich jak farmy 
wiatrowe oraz farmy fotowoltaiczne. Po-
wstaje tutaj spektakularna inwestycja, jaką 
jest największa budowana obecnie w Pol-
sce farma fotowoltaiczna o mocy 70 MWp 
wraz z niezbędną infrastrukturą technicz-
ną w Brudzewie. Inwestorem jest Zespół 
Elektrowni Pątnów-Adamów-Konin S.A., 
którego większościowym akcjonariuszem 
jest Zygmunt Solorz. Elektrownia fotowol-
taiczna zostanie wybudowana na dział-
kach o powierzchni ok. 100 ha, na zrekul-
tywowanych gruntach, które uprzednio 
eksploatowano w procesie wydobycia 
węgla brunatnego metodą odkrywkową. 
Farma fotowoltaiczna w Brudzewie bę-
dzie największą tego typu farmą w Polsce. 
Jej moc będzie ponad 18,5 razy większa od 
największej działającej obecnie w Polsce 
elektrowni fotowoltaicznej znajdującej się 
w Czernikowie koło Torunia, której moc 
zainstalowana wynosi 3,77 MW.

Natomiast w gminie Przykona wcho-
dząca w skład Grupy ORLEN spółka 
Energa uruchomiła jedną z największych 
elektrowni wiatrowych w Polsce, o mocy 
31 MW, z zakontraktowanym już odbio-
rem energii do 2034 roku. Elektrownia 
powstała na zrekultywowanych terenach 
pokopalnianych. Składa się z dziewięciu 
turbin o mocy 3,45 MW każda, a jej rocz-
na produkcja szacowana jest na ok. 75 
GWh. Pozwoli to na zasilenie w energię 
elektryczną ok. 30 tysięcy gospodarstw 
domowych. 

Celem, jaki postawił sobie Zygmunt SolorZ  
w przypadku elektrowni należąCyCh do pak,  
jest taka iCh zmiana, aby produkowały prąd 

neutralnie dla środowiska i klimatu.  
z korzyśCią dla nas wszystkiCh.

ekologia

17 grudnia 2020 roku.  
godzina 12.05.  
Jedno naciśnięcie 

„czerwonego guzika” kończy 
wielomiesięczną, niezwykle 

precyzyjną pracę sztabu 
ludzi. na ziemię runie jeden 
z kominów niefunkcjonującej 

od 2017 roku Elektrowni 
adamów. W momencie  
jej zamykania stanowiła  

25 proc. mocy zainstalowanej 
w zE Pak oraz 2 proc. 

mocy wszystkich elektrowni 
węglowych w kraju.  

Po 50 latach przyszedł koniec.  

ale czy na pewno jest to 
koniec dla energetyki w tym 

rejonie Polski? Czy może 
jednak jest to tylko zmiana na 
produkcję energii elektrycznej 

ze źródeł, które są bardziej 
przyjazne dla środowiska  
i zdrowia nas wszystkich?

Od węgla 
brunatnego 

do odnawialnych
źródeł energii
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Co zyskujesz dzięki najszybszej sieci 5G Plusa?

Technologia jutra zmienia  
nasze życie już dziś

fo
t.
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5G w Plusie 
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● ponad 20 smartfonów i routerów z 5G w ofercie Plusa 

● w tym najtańszy na rynku smartfon 5G:  
realme 7 5G, dostępny na wyłączność w Plusie

Największy zasięg 5G w kraju

obeCNie

● ponad 7 milionów  
mieszkańców Polski  
w zasięgu 5G Plusa

● 5G w  każdym województwie

● łączna liczba nadajników  
5G Plusa  – ponad 1000

PlaN Na 2021 r. 

● ponad 11 milionów  
osób w zasięgu 5G Plusa

● ponad 150 miejscowości  
z dostępem do 5G

● łączna liczba nadajników  
5G Plusa – ponad 1700

ultraszybki
internet

małe OPÓŹnienia
barDzieJ stabilne  

POłĄCzenia
lePsza JakOŚĆ  

internetu W DOmu  
na Wielu urzĄDzeniaCH

nowy wymiar 
rozrywki

AR/VR 
oraz sztuczna
inteligencja 

inteligentne miasta

autonomiczne 
pojazdy

i inteligentne 
drogi 

telemedycyna

bezpieczeństwo

nauka i praca
zdalna
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5G w Plusie
– co warto wiedzieć o najszybszym 

internecie mobilnym w Polsce?

S ieć 5G, która do niedawna była 
postrzegana jako nowinka 
technologiczna, staje się stan-
dardem. Jeszcze w tym roku 

z najszybszej sieci mobilnej w Polsce 
będzie mogło korzystać ponad 11 milio-
nów Polaków. A wszystko to za sprawą 
ciągłego rozwoju 5G w Plusie – obecnie 
największej zasięgowo sieci 5G w Pol-
sce. Już teraz 5G jest dostępne w każdym  
z województw. Sieć najnowszej generacji 
to nie tylko technologiczny przełom, ale 
też realne korzyści już teraz. Co warto 
wiedzieć o najszybszym internecie mo-

roku znacznie intensywniej korzysta-
liśmy z sieci i ma to odzwierciedlenie 
w liczbach. Klienci Plusa i Cyfrowego 
Polsatu w 2020 roku przesłali w su-
mie ponad półtora miliarda gigabaj-
tów danych, czyli 36 proc. więcej niż 
rok wcześniej. Korzystanie z internetu  
w Plusie staje się jeszcze szybsze i bar-
dziej komfortowe dzięki najnowocze-
śniejszej sieci 5G. Plus jako jedyny ope-
rator na polskim rynku przeznaczył dla 
technologii 5G oddzielne pasmo radio-
we, zwiększając tym samym pojemność 
swojej sieci. m
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bilnym w Polsce? Przedstawiamy naj-
ważniejsze fakty o sieci 5G w Plusie.

W obliczu trwającej epidemii korona-
wirusa stabilne i szybkie łącze interneto-
we okazało się niezastąpione. To właśnie 
dzięki niemu możemy kontynuować na-
sze obowiązki w przestrzeni wirtualnej 
i być na bieżąco z dynamicznie zmienia-
jącą się sytuacją epidemiczną oraz aktu-
alnymi zaleceniami. Z pomocą interne-
tu nie tracimy kontaktu z najbliższymi,  
a dzięki dobrej jakości połączeniom 
wideo możemy organizować spotka-
nia twarzą w twarz. W minionym 

plus liderem  
technologii 5g

5G w Plusie to obecnie największa zasięgo-
wo i najszybsza sieć najnowszej generacji 
w Polsce. Pozwala na pobieranie danych 
z maksymalną szybkością 600 Mb/s, czyli 
kilka razy więcej niż wynosi średnia pręd-
kość LTE. Już teraz dzięki uruchomieniu 
ponad 1000 stacji bazowych w zasięgu 
superszybkiego internetu 5G znajduje się 
ponad 7 milionów Polaków we wszystkich 
16 województwach. Do końca 2021 roku 
najnowocześniejsze 5G 2600 MHz TDD 
od Plusa obejmie zasięgiem łącznie ponad 
11 milionów mieszkańców Polski. 

Obszerny zasięg to niejedyny wy-
różnik 5G w Plusie. W ofercie operatora 
znajdziemy duży wybór urządzeń z ob-
sługą 5G – ponad 20 smartfonów i route-
rów, w tym absolutny bestseller: realme 
7 5G. Ten najtańszy na rynku smartfon 
z 5G kosztuje mniej niż tysiąc złotych  
i dostępny jest na wyłączność w Plusie.

odkryj nowe taryfy 5g 
w plusie

Komfortowe korzystanie z naj-
nowocześniejszej technologii in-
ternetu mobilnego zapewniają in-
ternetowo-głosowe oraz czysto 
internetowe plany abonamentowe 
przeznaczone dla 5G. W ofercie Plusa 
znajdziemy taryfy z 5G dopasowane 
do potrzeb klientów indywidualnych,  
a także do oczekiwań przedsiębiorców.  
W Plusie w każdym abonamencie gło-
sowym rozmawiasz, SMS-ujesz i MMS-
-ujesz bez ograniczeń. A do tego otrzy-
mujesz duże pakiety danych, które 
pozwolą w pełni cieszyć się z zalet nowej 
technologii. Z taryf 5G można również 
korzystać, będąc w zasięgu starszych 
technologii internetu mobilnego. W ra-
mach trwającej do końca maja promocji 
wszyscy nowi klienci, osoby przedłuża-
jące umowę lub kupujące kolejne karty  
w Plusie, wybierając najtańszy abona-
ment z 5G, otrzymują podwójny pakiet 
gigabajtów przez cały czas trwania 
umowy.  

● 50 GB (2 x 25 GB) za 60 zł/mies.   
● 100 GB za 90 zł/mies.   
● 150 GB za 120 zł/mies. 

Plus przygotował także jeszcze więk-
sze paczki danych w nowych taryfach 
internetu mobilnego:
● 500 GB za 100 zł/mies.
● 1000 GB za 200 zł/mies.

Z taryf 5G zadowoleni będą również 
przedsiębiorcy, którzy dzięki technolo-
gii superszybkiego dostępu do internetu 
mogą efektywnie realizować projekty, 
nawet z poziomu swojego smartfona.  
Z myślą o nich Plus przygotował 3 wa-
rianty abonamentu głosowego z do-
stępem do sieci 5G i dużymi pakietami 
danych oraz standardowo z nielimitowa-
nymi rozmowami, SMS-ami oraz MMS-
-ami. Podobnie jak w przypadku klien-
tów indywidualnych, decydując się na 
najtańszy abonament z 5G, osoby pro-
wadzące biznes mogą do końca maja 
skorzystać z promocji, w której pakiet 
danych został powiększony dwukrotnie.
● 70 GB (2 x 35 GB) za 73,80 zł z VAT/
mies.
● 120 GB za 110,70 zł z VAT/mies.
● 180 GB za 147,60 zł z VAT/mies.

Przedsiębiorcy mają do wyboru rów-
nież 2 oferty internetu mobilnego z 5G: 
● 600 GB za 100 zł + VAT/mies.
● 1200 GB za 200 zł + VAT/mies.

Z najnowszej technologii dostępu do 
sieci mogą korzystać także użytkownicy 
ofert na kartę. Do końca lipca otrzymują 
oni darmowy dostęp do sieci 5G od Plusa. 

nieograniczone  
możliwości  

z internetem piątej 
generacji

Wszystko wskazuje na to, że telepra-
ca zostanie z nami na dłużej. Pracując 

poza biurem, potrzebujemy dobrego 
połączenia z siecią. Będąc w zasięgu 
najszybszego internetu 5G, w mgnieniu 
oka pobierzemy ciężkie pliki, na smart-
fonie bez problemów popracujemy  
w chmurze, zorganizujemy spotkania 
czy szkolenia w formie wideokonferen-
cji w wysokiej rozdzielczości. 

Szybki internet sprawia, że każ-
de dziecko może w pełni wykorzy-
stać potencjał e-learningu. Nowocze-
sna technologia dostępu do internetu 
umożliwia wirtualne spacery po muze-
ach, a stabilne połączenie i duża szyb-
kość przesyłania danych – nawet do 
600 Mb/s, pozwalają na dostrzeżenie 
najdrobniejszych detali. Zdalna na-
uka z internetem 5G oznacza także 
komfortowe oglądanie webinarów na 
platformach edukacyjnych bez obaw  
o liczbę domowników aktualnie korzy-
stających z sieci. 

Pobieranie filmów, sezonów ulubio-
nych seriali w kilka chwil bez zbędnego 
buforowania stało się faktem. Z techno-
logią 5G transmisja meczu czy koncertu  
w formatach 4K, 8K nie stanowi już pro-
blemu. Coraz powszechniejsze wykorzy-
stanie rozszerzonej czy wirtualnej rze-
czywistości możliwe dzięki 5G pozwoli 
np. na samodzielny wybór kamery, z per-
spektywy której można oglądać obraz na 
ekranie.

Dzięki 5G coraz popularniejsze sta-
ją się chmurowe platformy gamingowe, 
które umożliwiają natychmiastowy do-
stęp do gier komputerowych, bez po-
trzeby pobierania ich na urządzenie.  
W praktyce po obejrzeniu zapowiedzi gry 
i kliknięciu „zagraj teraz” możemy bły-
skawicznie przenieść się do świata wirtu-
alnej rozrywki.

Stale rośnie liczba urządzeń pod-
łączonych do sieci. Szacuje się, że 5G 
obsłuży nawet milion urządzeń na ki-
lometr kwadratowy. Nowa technologia 
to kolejny krok w kierunku inteligent-
nych miast czy fabryk. W niedalekiej 
przyszłości standard 5G połączy sa-
mochody z otoczeniem, innymi kie-
rowcami oraz infrastrukturą drogową. 
5G umożliwi błyskawiczną komuni-
kację w trakcie imprez masowych  
i w sytuacjach awaryjnych, np. w przy-
padku wystąpienia klęski żywiołowej. 
W przyszłości 5G pozwoli lekarzom 
na zdalne przeprowadzanie skompli-
kowanych operacji.   

Sieć 5G w PluSie jeSt:
●  Pierwszą komercyjną siecią 5G w Polsce
●  Największą zasięgowo siecią najnowszej 

generacji w naszym kraju
●  Najszybsza – oferuje maksymalną szyb-

kość pobierania do 600 Mb/sfo
t.
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Plus jako jedyny oPeRaToR na Polskim Rynku 
PRzeznaczył dla Technologii 5g  

oddzielne Pasmo Radiowe
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T o właśnie wiosną najczęściej 
wprowadzamy w życie nowe, 
najczęściej związane ze zdro-
wiem postanowienia, diety, 

nowe elementy garderoby czy decydujemy 
się na zmianę fryzury. Wiosna to również 
idealny moment na to, żeby… wymienić 
swój smartfon lub inny sprzęt osobistego 
i codziennego użytku, jak smartwatch czy 
też słuchawki. Sprawdźmy zatem, na jakie 
sprzęty warto zwrócić uwagę.

tlacz Dynamic AMOLED 2X Infinity-O 
120 Hz. W połączeniu z ponad 6-calo-
wym ekranem zapewnia on nasycony ko-
lorami obraz, od którego ciężko oderwać 
wzrok. Pojemna i inteligentna bateria za-
pewni długie godziny ciągłej pracy tele-
fonu, a później naładuje się w kilka minut  
– przewodowo, dzięki trybowi Super Fast 
Charging 25W oraz bezprzewodowo. 
Cała seria spodoba się wszystkim miło-
śnikom utrwalania każdej wyjątkowej 
chwili na fotografiach – główny aparat 
64 MP zastosowany w modelach Gala-
xy S21 5G oraz Galaxy S21+ 5G zapewni 
wysokiej jakości zdjęcia, a 30-krotne 
powiększenie pozwoli uchwycić nie-
zwykłe obiekty z dużych odległości. Dla 
jeszcze bardziej wymagających – 108 MP  
i 100-krotny zoom w Galaxy S21 Ultra 5G, 
dzięki któremu możliwe jest kadrowanie 
i edytowanie zdjęcia przy jednoczesnym 
zachowaniu doskonałej jakości. Każdy 
z modeli nagrywa również filmy w naj-
wyższej jakości 8K. 

Najnowszy flagowiec Xiaomi,  
czyli Xiaomi Mi 11 5G

Długo wyczekiwany, najnowszy mo-
del z rodziny Xiaomi, dzięki panelowi 
AMOLED o przekątnej 6,81 cala, rozdziel-
czości WQHD+ i odświeżaniu 120 Hz 
zachwyca jasnością wyświetlacza oraz 
doskonałą kalibracją kolorów. Bogate 
zaplecze fotograficzne zapewnia aparat 
główny o rozdzielczości 108 MP wraz  
z dodatkowymi obiektywami – szeroko-
kątnym 13 MP, makro 5MP oraz kamerą 
do selfie 20 MP. Za wydajność oraz obsłu-
gę 5G odpowiada wbudowany procesor  
Qualcomm Snapdragon 888 Kryo 680; 
GPU Adreno 660. Mi 11 5G zapewnia 
również niesamowite doznania podczas 
nagrywania filmów w rozdzielczości 4K 
i 8K. Smartfon ma baterię o pojemności 
4600 mAh, a dzięki szybkiemu ładowa-
niu 55W i ładowaniu indukcyjnemu brak 
mocy w ciągu dnia raczej nas nie zaskoczy. 

Klasa sama w sobie  
– Samsung Galaxy A51 5G

Dostępny wyłącznie w Plusie smart-
fon ze średniej półki cenowej wyróżnia się 
zarówno obsługą sieci piątej generacji, jak 
i mocną specyfikacją sprzętową. Ośmio- 
rdzeniowy procesor, pamięć o pojem-
ności 6 GB RAM oraz duża bateria 4500 M
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oppo reno4 Z 5G – solidny 
telefon ze średniej półki

Dzięki obsłudze sieci 5G OPPO 
Reno4 Z 5G umożliwia pobieranie da-
nych z szybkością nawet do 600 Mb/s, 
dzięki czemu idealnie sprawdza się 
podczas ściągania plików wideo, pro-
wadzenia płynnych wideorozmów oraz 
oglądania wideo online. 8 GB RAM 
oraz 8-rdzeniowy procesor Mediatek 
Dimensity 800 sprawiają, że OPPO 
Reno4 Z 5G będzie idealnym wyborem 
dla miłośników gier. 6,57-calowy ekran 
o odświeżaniu nawet do 120 Hz zapew-
nia perfekcyjny, przyjemny dla oka 
obraz oraz płynne animacje. Smart-
fon jest bardzo lekki – waży zaledwie 
184 g oraz niezwykle cienki – środek 
obudowy mierzy 7,6 mm, a w miejscu 
kamer 8,1 mm. Wykonane głównym 
aparatem 48 MP zdjęcia mają przyjem-
ną kolorystykę, poprawny balans bieli 
oraz wysoki zakres dynamiczny. Na 
uwagę zasługuje tryb nocny – wbudo-
wany tryb Night Selfie oraz Ultra Dark 
sprawią, że zdjęcia wykonane w ciem-
nościach będą wyraźne i odpowiednio 
skomponowane.

Motorola moto g 5G  
– niezawodna i niedroga

Wyświetlacz Motoroli moto g 5G to 
6,7-calowy ekran w technologii LTPS ze 
wsparciem dla HDRa 10ki i z 60Hz od-
świeżaniem ekranu. Urządzenie dosko-
nale sprawdzi się przy oglądaniu filmów, 
ponieważ poza świetnym ekranem może 
pochwalić się również dobrze grającymi 
głośnikami. Moto g 5G posiada akumu-
lator o pojemności 5000 mAh, co zapew-
nia około 2 dni pracy. Sprawne działanie 
gwarantują procesor Qualcomm Snap-
dragon� 750G 5G, 6 gigabajtów RAM-
-u oraz 128 GB pamięci wewnętrznej. 
Dodatkowo smartfon wyposażony jest  
w gniazdo słuchawkowe, szybki i do-
kładny czytnik linii papilarnych z tyłu 
urządzenia oraz moduł NFC umożliwia-
jący dokonywanie płatności zbliżenio-
wych. Moto g 5G posiada trzy aparaty 
oraz 1 kamerę do selfie. Główna matry-
ca o rozdzielczości 48 MP i  technologii 
Quad-Pixel zapewnia 4-krotną światło-
czułość, a ultraszerokokątny obiektyw 
118° pozwala zarejestrować na zdjęciu 
wszystko, co obejmuje wzrok. 

Przedstawiamy urządzenia, którym 
warto przyjrzeć się bliżej. Wszystkie  
z nich obsługują sieć 5G Plusa.

Nowe flagowce z serii Galaxy 
S21 z dostępem do 5G

W ofercie abonamentowej Plusa zna-
leźć można 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-
cesorów w technologii 5 nm zapewni 
większą prędkość, energooszczędność  
i zaawansowane możliwości obliczenio-
we w celu obsługi łączności 5G. Seria 
Galaxy S21 5G wyposażona została w in-
teligentny i niemal bezramkowy wyświe-

Dla tych, którym marzy się 
nowy smartfon…

Wybierając nowy smartfon, przede 
wszystkim warto zwrócić uwagę na to, 
czy obsługuje on internet w  technologii 
5G. Obecnie sieć piątej generacji od Plu-
sa obejmuje swoim zasięgiem już ponad 
7 milionów Polaków we wszystkich woje-
wództwach, a zgodnie z zapowiedziami 
operatora w 2021 roku liczba ta wzrośnie 
do ponad 11 milionów. Tak szybki roz-
wój najnowocześniejszego 5G 2600 MHz 
TDD sprawia, że wybór w zasadzie jest 
prosty. Plus oferuje kompleksową i do-
pasowaną do indywidualnych preferen-
cji ofertę abonamentową i sprzętową,  
w której znaleźć można zarówno smart-
fony flagowe, jak i te ze średniej półki ce-
nowej czy budżetowe. 

SprZęty,
tej wiosny

na które warto zwrócić uwagę

1

3

4

1. Samsung 
Galaxy S21 5G 

2. OPPO Reno4 
Z 5G  

3. Xiaomi Mi 
11 5G 

4. Samsung 
Galaxy A51 5G 

5. Motorola 
moto g 5G

mAh pozwalają na szybką, płynną i długą 
pracę telefonu. Dzięki 6,5-calowemu wy-
świetlaczowi Infinity-O z technologią Su-
per AMOLED oglądanie ulubionych treści 
w  internecie będzie prawdziwą przyjem-
nością. Samsung Galaxy A51 5G spraw-
dzi się u osób, którym zależy na dobrej 
jakości zdjęciach. A tę zapewnią: przed-
nia kamera 32 MP z funkcją Selfie Focus  
i Smart Beauty oraz poczwórny aparat tyl-
ny, złożony z kombinacji: 48 MP (główny), 
12 MP (ultraszerokokątny), 5 MP (macro) 
oraz 5 MP (sensor głębi). Funkcja Super 
Steady automatycznie stabilizuje materiał 
filmowy – dzięki niej smartfon nagrywa 
płynne i profesjonalne klipy wideo. Do-
stęp do technologii 5G sprawia, że nagra-
ne „ciężkie” pliki wideo będzie można  
w krótkim czasie udostępnić w internecie. 
Za bezpieczeństwo odpowiadają platfor-
ma Samsung Knox i czytnik linii papilar-
nych wbudowany w ekran Galaxy A51 5G.
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Wiosna To idealny 
momenT na 

WproWadzenie zmian.  
po długiej i szarej zimie 

wszyscy jesteśmy stęsknieni 
za powiewem orzeźwiającej 

świeżości, która sprawi,  
że nabierzemy energii  

do działania. 

BRAWO TY!        NR 730 NR 7        BRAWO TY! 31

TECHNOLOGIA



Dla tych, którzy chcą usprawnić  
swoje życie codzienne…

Wśród oferowanych przez plusa urządzeń, oprócz 
smartfonów, znaleźć można również sprzęty,  

które ułatwią nam codzienne funkcjonowanie. 

5G dla wszystkich  
domowników,  

dzięki routerowi  
HUAWei 5G cpe pro 2

Obecnie, kiedy nauka i praca zdalna 
są naszą codziennością, a stabilnego 
i szybkiego łącza potrzebuje 
jednocześnie kilka osób w gospodarstwie 
domowym, doskonałym pomysłem jest 
np. sprawienie sobie nowego routera. 
Wyposażony w procesor Balong 5000 
router HUAWEI 5G CPE Pro 2 dzięki 
dużej szybkości przesyłu danych pozwoli 
wykorzystywać możliwości, jakie daje 
szybka sieć 5G w Plusie. Pobieranie 
wysokiej jakości plików wideo w kilka 
sekund oraz wydajna i stabilna praca 
z wykorzystaniem zaawansowanych 
aplikacji chmurowych sprawi, że 
połączenie pracy i nauki zdalnej stanie 
się proste i bezproblemowe. Dzięki 
technologii Wi-Fi 6 router huAWEI 5G 
cPE Pro 2 przesyła dane z imponującą 
prędkością. umożliwia jednoczesną 
obsługę do 64 urządzeń, zapewniając 

stabilny i mocny sygnał oraz szerokie 
pokrycie siecią Wi-Fi. kompaktowe 
wymiary i minimalistyczny design 
sprawiają, że urządzenie dopasuje się  
do każdego wnętrza. 

Monitoruj zdrowie i buduj 
kondycję fizyczną  
ze smartwatchami 

i słuchawkami 
bezprzewodowymi

Po zimie spędzonej (najczęściej) 
pod kocykiem, z kubkiem 
gorącej czekolady, wiele osób 
rozpoczyna wielką wiosenną 
akcję – ODchuDZANIE. 
To często źle kojarzące się 
postanowienie można sobie 
w prosty sposób uprzyjemnić, 
a przy okazji sprawić, że stanie się 
ono bardziej efektywne i skuteczne. 
Genialnym rozwiązaniem jest 
zakup smartwatcha, który dzięki 
funkcjom takim jak monitorowanie 
snu, liczby kroków czy spalanych 
kalorii pomoże nam nie tylko zrzucić 
parę kilogramów, ale i efektywnie 
zregenerować i wzmocnić nasz 
organizm. Dzięki niemu nie przegapimy 
również ważnego połączenia czy 
wiadomości oraz zapłacimy za zakupy, 
jeśli zapomnimy portfela. Możliwość 
wymiany tarczy oraz paska sprawi,  
że dopasujemy go do każdej stylizacji, 
zarówno tej sportowej, jak i eleganckiej. 
W swoim portfolio urządzeń Plus 
posiada bogaty wybór smartwatchy, 
a wśród nich: Samsung Galaxy Watch 
3 (1), Xiaomi Mi Watch (2) oraz 
HUAWEI Watch GT2 Sport 46mm (3). 
Dzięki możliwości dobrania ich bez 
kosztów abonamentu w opcji na 
raty są one dostępne na każdą 
kieszeń.

Życie codzienne znacznie 
ułatwiają słuchawki 
bezprzewodowe. To innowacyjne 
rozwiązanie, zastosowane m.in. 
w słuchawkach Samsung Galaxy 
Buds+ (4), HUAWEI FreeBuds Pro (5) 

czy OPPO Enco W31 (6) dostępnych 
w Plusie, nie tylko uprzyjemni nam 
wykonywanie każdej dyscypliny 
sportowej w rytm ulubionej muzyki, ale 
również pozwoli odprężyć się podczas 
dłużącej się podróży oraz pomoże 
skupić się na pracy i nauce.

Aktualne ceny i ofertę można sprawdzić 
na stronie plus.pl lub zapytać o nie 

doradcę w punkcie sprzedaży. Wszystkie 
urządzenia dostępne są w opcji na raty 

bez kosztów abonamentu lub za gotówkę. 
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INTERNET 5G

Dotyczy wybranych wariantów ofert. Zasięg 5G dostępny w wybranych 
miastach w Polsce. Szczegóły w Regulaminach Promocji z grupy ofert: 
„Plus Internet na 24 miesiące”, „Regulamin promocyjnej sprzedaży 
urządzeń” oraz na mapie zasięgu na plus.pl

PLUS.PL

Router 5G

Laptop HP Pavilion 15-eg0052nw

NOWOŚĆ

SPRZĘTY W SUPERCENIE NA RATY

Teraz z prędkością do 600 Mb/s

1000 GB w nowej 
ofercie 5G!
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Twojej energii zostaje 
u Ciebie

N owy klient będzie mógł 
odzyskać całość nadwyż-
ki wyprodukowanej przez 
siebie energii, która trafi  

do sieci. Dzięki temu, że nie będzie tra-
cił nadwyżek wyprodukowanego prą-
du, może wybrać instalację o mniejszej 
mocy, co może znacząco obniżyć kosz-
ty budowy własnej elektrowni. Także 
niższe będą jego rachunki za prąd, 
bowiem skorzystanie z powyższej 
oferty wiąże się z opłatą handlową 
wynoszącą jedynie 1 zł dla klientów 
posiadających umowę abonamento-
wą na inną usługę Plusa lub Cyfrowe-
go Polsatu, a dla pozostałych również 
z bardzo niską stawką – 11 zł.

Nowa oferta ESOLEO i Plusa  
– na czym to polega?

W łączonej ofercie ESOLEO i Plusa 
dla instalacji o mocy do 10 kWp można 

Jak można 
skorzystać 
z promocJi?

 
Darmowa konsultacja 

klient otrzyma ją w punkcie plusa 
i cyfrowego polsatu  

lub na infolinii: 222 136 222. 
 

Bezpłatny audyt  
ekspert przyjedzie do domu klienta, 

przeprowadzi bezpłatny audyt, 
dokona pomiarów dla przygotowania 
projektu instalacji fotowoltaicznej i jej 

wyceny. Dzięki wizualizacji będzie 
też można zobaczyć, jak instalacja 

fotowoltaiczna będzie wyglądać po jej 
wykonaniu. 

 
Umowa i finansowanie  

Na kolejnym spotkaniu można już 
podpisać umowę. esOLeO zapewnia 

pomoc w uzyskaniu kredytu 
i w pozostałych formalnościach, 

bez wychodzenia z domu. wszystko 
zostanie załatwione przy minimalnym 

angażowaniu czasu klienta. 
 

Szybki montaż i uruchomienie 
instalacji fotowoltaicznej  

Instalatorzy przeprowadzą montaż 
w 1–3 dni. Następnie w imieniu klienta 
zostanie złożone zgłoszenie instalacji 
fotowoltaicznej do operatora systemu 

dystrybucyjnego. w ciągu 30 dni 
zostanie wymieniony licznik energii 

elektrycznej na dwukierunkowy, 
a instalacja będzie mogła  

produkować prąd.
 

Przeniesienie prądu do Plusa 
w punkcie plusa i cyfrowego polsatu 
klient podpisze umowę kompleksową 

na energię elektryczną.
 

Więcej informacji w punktach 
sprzedaży Plusa i Cyfrowego 

Polsatu, jak również na infolinii: 
222 136 222 oraz stronie 

internetowej: www.esoleo.pl
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ESOLEO i PLuS 
wPrOwadzają nOwą, 
rEwOLucyjną OfErtę  

na rynku fOtOwOLtaiki. 
każdy, kto zainstaluje  
fotowoltaikę ESOLEO  
– 100% twojej Energii  

i podpisze z Plusem umowę  
na sprzedaż prądu,  

nie będzie już tracił nawet  
20% wyprodukowanej  

przez siebie energii. 

1 Zgodnie z ustawą z dnia 20 lutego 2015 roku – o odnawialnych źródłach energii (t.j. Dz.u. z 2020 r., poz. 261 ze zm.) rozliczenie 
ilości energii z OZe wobec ilości energii pobranej jest realizowane przez sprzedawcę w stosunku ilościowym, tj. dla mikroinstala-
cji o łącznej mocy zainstalowanej elektrycznej nie większej niż 10 kw – 1 do 0,8 (rozumiane w ten sposób, że 1 kwh energii z OZe 
pokrywa 0,8 kwh energii pobranej), a dla mikroinstalacji o mocy od 10 kw do 50 kw w stosunku 1 do 0,7. 
promocja „eko prąd 100% Twój” dostępna jest dla uczestników promocji „eko prąd 100% Twój” (dalej „promocja”); dostępna 
jest dla prosumentów, których punkty poboru energii są przyłączone do sieci jednego z następujących Operatorów systemów 
Dystrybucyjnych („OsD”): innogy stoen Operator sp. z o.o., pGe Dystrybucja s.a., eNea Operator sp. z o.o., TaurON Dystry-
bucja s.a., eNerGa-Operator s.a., i  w czasie trwania promocji zawrą z polkomtel sp. z o.o. aneks do umowy kompleksowej dla 
Odbiorców z Grup taryfowych G będących prosumentami („aneks OZe”) w grupie taryfowej G12w na czas oznaczony do zakoń-
czenia 24 miesiąca kalendarzowego od daty wejścia w życie aneksu OZe i nie posiadają przedpłatowego układu pomiarowo-roz-
liczeniowego, którzy nie wcześniej niż w dniu 03.02.2021 r. zawrą z esOLeO sp. z o.o. umowę dotyczącą zakupu mikroinstalacji 
o łącznej mocy zainstalowanej elektrycznej nie większej niż 10 kw w ramach oferty „esOLeO – 100% Twojej energii” i otrzymają 
certyfikat dotyczący mikroinstalacji wydany przez esoleo sp. z o.o. oraz aktywują Zieloną Fakturę na zasadach określonych 
przez polkomtel sp. z o.o. w „regulaminie wystawiania i przesyłania faktur elektronicznych dla energii elektrycznej”.
w ramach promocji polkomtel sp. z o.o. dokonywać będzie rozliczenia ilości energii z OZe wprowadzonej przez prosumenta do 
sieci elektroenergetycznej należącej do OsD wobec ilości energii pobranej przez prosumenta z sieci OsD w stosunku ilościo-
wym 1 do 1 (tj. uwzględni 100% energii z OZe wprowadzonej przez prosumenta do sieci elektroenergetycznej należącej do OsD), 
w okresie 24 miesięcy od daty wejścia w życie aneksu OZe, a po upływie tego okresu dokonywać będzie takiego rozliczenia, o ile 
prosument skorzysta z propozycji kontynuowania usługi magazynowania energii z OZe 100%.
Oferta dostępna w punktach sprzedaży cyfrowego polsatu oraz pLusa (właściciel marki to polkomtel sp. z o. o.).
promocja trwa od dnia 3.02.2021 r. do odwołania. szczegóły w regulaminie promocji „eko prąd 100% Twój” dostępnym w punk-
tach sprzedaży cyfrowego polsatu, pLusa oraz na stronie: www.plus.pl.

Jeżeli Twoja instalacja będzie produkować więcej energii, niż będziesz  
w danym momencie zużywać (np. w lecie) – nadwyżka zostanie przesłana  

do sieci energetycznej.

Kiedy produkcja energii będzie mniejsza niż Twoje potrzeby (np. w zimowe dni)  
lub zerowa (w nocy) – 100% nadwyżki będzie bezpłatnie z sieci wracało do Ciebie.

Nadwyżka 
energii 

trafia do elektrowni

100% energii 
wraca do Ciebie

180%

odebrać 100% energii, którą wcześniej 
przekazało się do sieci, natomiast u reszty 
sprzedawców energii z konkurencyjną fo-
towoltaiką o takiej mocy, można odebrać 
maksymalnie 80% tego, co wcześniej się 
przekazało. 20% naszej energii zatrzy-
muje sobie zakład energetyczny, zgodnie 
z zasadami dla prosumentów, a klient traci 
20% energii wyprodukowanej przez siebie 
i przekazanej do sieci.

W ofercie ESOLEO i Plusa energia 
jest „magazynowana” za darmo i można 
ją odebrać z sieci w ciągu roku.

Nowa oferta ESOLEO i Plusa ozna-
cza też, że instalacja fotowoltaiczna nie 
musi być przewymiarowana, aby pokryć 
całkowite zapotrzebowanie na prąd. 
Można zatem zapłacić mniej za insta-
lację, a do jej zamontowania potrzebna 
jest mniejsza powierzchnia dachu.

Umowa na energię z Plusa?

Plus już od kilku lat oferuje, obok 
usług telekomunikacyjnych, sprzedaż 
energii elektrycznej. Współpracuje w tym 
zakresie z ZE PAK, znaczącym produ-
centem energii elektrycznej. Plus posiada 
Certyfikat Sprzedawcy Energii Elektrycz-
nej Towarzystwa Obrotu Energią (TOE), 
który potwierdza przystąpienie Polkom-
telu S.A. do Kodeksu Dobrych Praktyk 
Sprzedawców Energii Elektrycznej i Paliw 
Gazowych. Kodeks ten to zbiór zasad i naj-
wyższych standardów sprzedaży i uczci-
wej obsługi klienta – od zawarcia, poprzez 
zmianę parametrów, aż po kwestie zwią-
zane z reklamacjami czy rozwiązaniem 
umowy, opracowanych w 2018 roku przez 
członków TOE przy współpracy Urzędu 
Regulacji Energetyki.   
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Niegdyś Na Naszych ziemiach teN Największy 
w europie kurak leśNy, choć trudno powiedzieć,  
że powszechnie spotykany w ówczesnym krajobrazie,  

był jednym z wielu mieszkańców lasu. dziś już tylko drugi 
człon jego nazwy gatunkowej – głuszec zwyczajny  

– zdaje się o tym przypominać.

Od 2002 roku hodowlę na Wyrchcza-
deczce opuściło ponad 1100 młodych pta-
ków. Więcej niż połowę z tego uwolniono 
w  Beskidzie Śląskim, dalsze 300 sztuk  
– w Borach Dolnośląskich i w Beskidzie Są-
deckim. Kilkadziesiąt ptaków odsprzeda-
no do hodowli w nadleśnictwach Leżajsk 
i Głęboki Bród, w Parku Dzikich Zwierząt 
w Kadzidłowie oraz do ośrodków hodow-
lanych w Czechach, Niemczech, na Litwie, 
Słowacji i Ukrainie. 

Nowy etap

– W 2019 roku wypuściliśmy niedu-
żo, bo 20 ptaków. Jakiś czas temu za-
częliśmy dostrzegać, że coraz trudniej 
jest odchować pisklęta. Kiedyś co roku 
mieliśmy setkę młodych, potem spadło 
to do 60, a  później było jeszcze gorzej. 
Przez 15 lat udawało się obywać bez 
środków farmakologicznych. W końcu 
jednak musieliśmy sięgnąć po specy-
fiki przeciwko chorobie pasożytniczej  
– kokcydiozie. Ale pozostał nam problem 
nicieni, których pojawienie się wynika 
ze zmiany kwasowości gleby na wybie-
gach. Choć kilkumiesięczny przychówek 
głuszca nadal pozostaje pisklakiem, jest 
nadspodziewanie dużym ptakiem. Setka 
takich wyrostków zostawia w  wolierze 
pokaźną masę odchodów, ze wszystki-
mi tego konsekwencjami. Musimy się 
uporać z  tym problemem, nie odwołu-
jąc się do środków chemicznych. Toteż 
w ubiegłym roku złożyliśmy w Dyrekcji 
Generalnej Lasów Państwowych wnio-
sek o  budowę – nieopodal istniejącego 
– całkiem nowego obiektu hodowlanego. 
Uzyskaliśmy akceptację. Inwestycja ru-
szyła. Oddanie do użytku przewidziane 
jest w czerwcu 2020 roku – cieszy się Ze-
non Rzońca.

Koszt inwestycji zaplanowano na 
836 tys. zł – w całości sfinansowana zo-
stanie z funduszu leśnego. Kiedy będzie 
gotowa, będzie można na co najmniej 
dwa lata wyłączyć z hodowli stare wolie-
ry i wtedy w naturalny sposób pozbyć się 
uciążliwych pasożytów. W tym czasie 
zrekultywowany zostanie teren, przy-
wróci się na wybiegach zdegradowane 
przez młode ptaki borówczyska, odrodzi 
się runo. Misja „Głuszec” będzie więc 
miała dalszy ciąg. 

Krzysztof fronczaK

g dzie jak gdzie, ale akurat w Be-
skidzie Śląskim głuszce wy-
stępowały „od zawsze”. Długo 
i  z  powodzeniem strzelali do 

nich tutejsi myśliwi. A w połowie XIX wie-
ku polowaniami na głuszce zainteresowali 
się Habsburgowie władający ogromnymi 
włościami Komory Cieszyńskiej. 

Głuszec długo był ptakiem łownym. 
Dopiero w  1995 roku został objęty ścisłą 
ochroną gatunkową. Najwyższy czas, albo 
też i  za późno, bo – trzymając się przy-
kładu Beskidu Śląskiego – o  ile w okresie 
międzywojennym i krótko po wojnie żyło 
tam około czterystu głuszców, o tyle w la-
tach 1999–2002 doliczono się zaledwie 
dziesięciu. 

– W  trakcie moich studiów leśnych 
wpadła mi w ręce wydana przed woj-
ną książka Andrzeja Czudka „Głuszec 
w lasach śląskich”, z której dowiedziałem 
się m.in. o losach głuszca w czasach Habs-
burgów i w niepodległej już Polsce. Później, 
kiedy podjąłem pracę w Nadleśnictwie Wi-
sła i dobrze poznałem sytuację już nie tylko 
w Beskidzie Śląskim, ale również w innych 
regionach kraju, zaczęła chodzić mi po gło-
wie idea restytucji tego gatunku. Przekona-
łem do niej Witolda Szozdę, ówczesnego 
nadleśniczego, i Tadeusza Normana, kieru-
jącego wtedy RDLP w Katowicach – mówi 
Zenon Rzońca, zastępca nadleśniczego 
ds. genetyki w Nadleśnictwie Wisła, ini-
cjator i niestrudzony motor późniejszego 
przedsięwzięcia. 

Mając na uwadze, że beskidzka popula-
cja ostała się w stanie szczątkowym, a więc 

 Życie Na szczycie

Zenon Rzońca potrafi godzinami zaj-
mująco opowiadać o  tym, co wydarzyło 
się w hodowli przez owe dwie dekady. By 
przelać tę historię na papier, trzeba by 
solidnej książki, może nawet nie jednej. 
My ograniczymy się do kilku wybranych 
kwestii (patrz też „Czy głuszec nam za-
gra?” w nr 3/2014 roku „Ech Leśnych”). 

– Przez te lata na bieżąco doskonalili-
śmy zasady hodowli i  obiekty jej służące. 
Kiedy w 2004 roku pod Baranią Górę wy-
puszczaliśmy na wolność pierwsze nasze 
głuszce, końcowym ogniwem hodowli były 
woliery adaptacyjne. We wrześniu, już po 
wypierzeniu się młodych, wychowywane 
na Wyrchczadeczce ptaki przewoziliśmy 
na miejsce, gdzie już czekały owe wolie-
ry. W nich młode miały przyzwyczajać się 
przez miesiąc do terenu, na którym przyj-
dzie im żyć na wolności. Żywiły się pokar-
mem naturalnym, tym, co same znalazły, 
ale przejściowo gdzieś w pobliżu dodatko-
wo wykładaliśmy dla nich owies. 

Nie trzeba było długo czekać, by do 
Zenona Rzońcy zaczęły docierać niepo-
kojące sygnały: pierwszych wychowan-
ków zaczęto widywać na dachach oko-
licznych domostw. Nie czują lęku przed 
ludźmi!

W 2005 roku do wolier na Wyrchcza-
deczce dobudowano – wiosną przykrywa-
ne siatką – obszerne wybiegi, aby głuszki 
mogły wychodzić do lasu i  tam zakładać 
gniazda. Chodziło oto, by nie miały po-
czucia, że, żyjąc w drewnianych boksach, 
są odcięte od świata. Rychło okazało się 
jednak, że metalowa siatka ogrodzenia, 
opasana elektrycznym pastuchem, chroni 
wprawdzie samice z  potomstwem przed 
większymi drapieżnikami, ale mali rabu-
sie, jak na przykład łasica, potrafią poko-
nać tę przeszkodę. – Toteż na usypanych 
na wybiegach górkach postawiliśmy ko-
sze-schrony z niedużym otworem wejścio-
wym. Łasica już nie zaatakuje gniazda od 
tyłu, a broniąca wejścia samica da jej sku-
teczną odprawę. 

RodziNNe pRzepRawy

Teraz do każdej z  wolier adaptacyj-
nych już w sierpniu przywożone są matki 
z  rodzinnymi stadkami. Wydzielone dla 
samic fragmenty wolier są tak skonstru-
owane, że pisklęta mogą tam wchodzić 
i wychodzić, ale matki nie mają już takiej 

swobody. Po wspólnym pobycie trwa-
jącym 2–4 tygodnie młodym daje się 
możliwość wychodzenia na zewnątrz 
i poznawania leśnego otoczenia. Z ciągle 
zamkniętymi matkami pozostają jednak 
w stałej łączności – widzą je i słyszą. Je-
sienią młode ptaki są już na tyle samo-
dzielne, by zająć wybrane dla siebie re-
wiry. Wtedy matki zabiera się powrotem 
do woliery hodowlanej.

realne było zagrożenie chowem wsobnym, 
zdecydowano o  „zastrzyku świeżej krwi”, 
czyli sprowadzeniu jaj dzikich głuszców 
z  Białorusi. Minister środowiska wyraził 
zgodę. Na początku obecnego wieku przy-
stąpiono do realizacji projektu wolierowej 
hodowli głuszca na szczycie Wyrchcza-
deczki, niedaleko Istebnej. Ukończoną 
w 2002 roku budowę i wyposażenie hodow-
li – łączny koszt inwestycji wyniósł 1,25 mln 

zł – sfinansowano z dotacji z Narodowego 
Funduszu Ochrony Środowiska i  EkoFun-
duszu (pokryły przeważającą część wydat-
ków), z funduszu leśnego LP, raczej symbo-
liczny udział miał w tym budżet państwa. 

Z  okolic Pińska nad Prypecią,  
z gniazd ptaków cieszących się pełną wol-
nością, przywieziono na Wyrchczadecz-
kę 15 jaj, z których wylęgło się 13 piskląt  
– 3 koguty i 10 kurek. I tak się to zaczęło.

Tekst ukazał się pierwotnie  
w magazynie „Echa Leśne”, nr 4/2019. 

od 2002 roku hodowlę  
Na wyrchczadeczce 
opuściło poNad 1100 

młodych ptaków. 

Począwszy do 2008 roku zaczęto 
uwalniać głuszce wprost z wybiegów ho-
dowlanych. Podobnie jak w  poprzednim 
wariancie, wolność samic jest ograniczo-
na, a młode, do woli korzystając z owych 
wybiegów, a  zarazem nie tracąc wzroko-
wego i głosowego kontaktu z matką, coraz 
to dalej zapuszczają się w las. W ten sposób 
oszczędza się ptakom stresu związanego 
z  odławianiem, a  potem transportem na 
miejsce przeznaczenia. 

W 2006 roku dziesięć ptaków zaopa-
trzono w nadajniki telemetrii satelitar-
nej. Dzięki temu wiadomo, że ok. 50 proc. 
wychowanków przeżywa w naturalnym 
środowisku ponad rok. – Wydaje się, że to 
niedużo. Ale trzeba pamiętać, że w natu-
rze młode głuszce padają bardzo licznie 
– pierwszy rok przeżywa 10–30 proc. spo-
śród nich. W Finlandii, kraju o najwyższej 
lesistości w Europie, zaledwie 7 proc. wy-
lęgających się piskląt dotrwa do następnej 
wiosny – mówi Zenon Rzońca.fo
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Wiosna to okres Wielkich 
przemian – nie tylko W naturze. 

coraz dłuższe i cieplejsze dni budzą  
w nas chęć do życia, ale również pragnienie 
metamorfozy. Jest to więc idealny moment,  

by pomyśleć o sobie i wprowadzić  
w swoim życiu małą rewolucję. 

ekologia

c hcesz w końcu schudnąć, rzu-
cić palenie i zacząć więcej 
się ruszać? Super! To świetne 
wiosenne postanowienia. Ale 

gdy już wyjdziesz na świeże powietrze, 
od razu zauważysz, że wcale nie jest 
ono czyste. A pierwsze promienie słoń-
ca z trudem przebijają się przez wiszący 
smog. Las, do którego pójdziesz na spa-
cer, po zimie zapewne tonie w śmieciach. 
Zanim zaczniesz narzekać na brudasów, 
którzy to zrobili, uderz się we własne 
piersi – czy na co dzień pamiętasz o Mat-
ce Ziemi? Cokolwiek byśmy zrobili, nie 
staniemy się zdrowsi i nie będziemy żyć 
dłużej, jeśli środowisko naturalne bę-
dzie zanieczyszczone, by nie powiedzieć 
– chylące się ku upadkowi. A w takim 
stanie jest teraz nasza planeta. Dlatego, 

robiąc wiosenne postanowienia, pamię-
taj też o niej. Ekologicznie znaczy zdro-
wiej, aktywniej, oszczędniej i bardziej 
świadomie. Psychologowie twierdzą, że 
wystarczy przez 30 dni pamiętać o regu-
larnym praktykowaniu czegoś, by stało 
się to naszym nawykiem. A jeśli nawet 

zdarzą nam się w tym czasie lub potem 
jakieś ekologiczne grzeszki, nie należy 
się przejmować, tylko szybko wracać do 
dobrych nawyków. Każdy dzień bez pla-
stiku, każdy zaoszczędzony kilowat czy 
jeden samochód mniej na drogach dane-
go dnia to konkretna ulga dla środowiska. 

1 Ograniczę zużycie 
plastiku.

To wcale nie jest trudne! Zrezygnuj 
ze słomek i jednorazowych sztućców. 
Korzystanie z nich przecież wcale nie 
jest takie fajne. Kawę na mieście pij we 
własnym kubku termicznym. Wiele ka-
wiarni wprowadziło zniżki dla klien-
tów z własnym kubkiem. Mając termos,  

gorący napój możesz też zabrać z domu. 
Nie proś w sklepie o torebki foliowe – za-
funduj sobie kilka toreb materiałowych 
lub pojemną shopperkę. Jeśli to możliwe, 
sięgaj po produkty w ekologicznych opa-
kowaniach. Na przykład owoce zostały 
ekologicznie „opakowane” przez samą 
naturę. Naprawdę nie potrzebują folio-
wania. Zamiast wody w plastikowych bu-
telkach pij taką prosto z kranu lub rozle-
waną w szkło. Statystyczny mieszkaniec 
Europy pozostawia po sobie ponad 30 kg  
plastikowych śmieci rocznie, co daje łącz-
nie miliony ton plastiku, które trafiają do 
mórz i oceanów. Wystarczy niewielka 
zmiana nawyków, by zmniejszyć tę liczbę. 
Nie bądź statystyczny, bądź ekologiczny.

2 Będę gasić światłO 
i wyłączać wszystkie 

urządzenia, których nie 
używam! 

Skończyłeś ładować telefon? Wyjmij 
ładowarkę z kontaktu. Po co w nocy ma 
się świecić czerwona lampka w telewizo-
rze, z którego wtedy nie korzystasz? Jeśli 
wychodzisz z pomieszczenia na dłużej 
niż kilka minut – gaś światło. Ogrzewanie 
włączaj tylko wtedy, gdy w mieszkaniu 
robi się zimno. Przegrzewanie pomiesz-
czeń nie jest ani ekologiczne, ani zdrowe. 
Gotując, przykrywaj garnek. Jeśli kupujesz 
nowy sprzęt AGD, dopilnuj, by miał wyso-
ką klasę energetyczną – im wyższa, tym 
niższe zużycie prądu. To się przekłada na 
mniejsze spalanie węgla w elektrowniach 
i niższą emisję CO2, a więc mniejsze zanie-
czyszczenie środowiska. Niższe będą tak-
że twoje rachunki za prąd. W ten sposób 
bardzo łatwo można zaoszczędzić nawet 
kilkaset złotych w ciągu roku.

3 Jadąc dO pracy, 
zOstawię samOchód 

w garażu.

Najlepiej rowerem, pocią-
giem, autobusem, a jeśli samo-
chodem, to przynajmniej w kilka 
osób – tak powinniśmy dojeżdżać 
do pracy lub szkoły, jeśli chcemy być 
ekologiczni. Spaliny samochodowe są 
jednym z głównych źródeł zanieczysz-
czeń powietrza w miastach. Trują nas 
uboczne produkty spalania paliwa, 
ścierające się opony i klocki hamulco-
we wydzielają toksyczne substancje. 
W dodatku korki powodują, że dojazd 
samochodem nie jest szybszy ani bar-
dziej komfortowy. Poziom stresu kie-
rowców jest znacznie wyższy niż u pa-
sażerów komunikacji miejskiej. Jeszcze 
zdrowszym wyborem jest rower lub 
szybki spacer – to nie tylko ekologicz-
na, ale także prozdrowotna opcja. Jeśli 
nie masz dogodnego połączenia, a na 
rower jest zbyt daleko – pomyśl o car 
sharingu. Zawsze można umówić się 
z sąsiadami czy znajomymi i dojeżdżać 
jednym samochodem w kilka osób. Bę-
dzie taniej, weselej i z pożytkiem dla 
środowiska. 

4 nie Będę marnOwać 
Jedzenia.

W Polsce przeciętna czteroosobo-
wa rodzina wyrzuca do śmieci żywność 
o wartości ponad 2,5 tys. złotych rocz-
nie! Przede wszystkim dlatego, że umyka 
nam termin ważności, kupujemy dużo 
zbędnych produktów oraz gotujemy 
zbyt duże porcje. Wystarczy wkładać do 
koszyka mniej – zwłaszcza produktów 

z krótką datą 
ważności, na 
zakupy cho-
dzić z listą 
rzeczy, któ-

rych potrzebu-
jemy, a nadmiar 

jedzenia mrozić 
lub oddawać innym. 

Ważna jest też odrobina 
kreatywności. Zamiast kupować świeżą 
bułkę, wystarczy z wczorajszej kajzerki 
zrobić grzankę, wykorzystując przy oka-
zji leżącą w lodówce końcówkę pomido-
ra. Dlaczego oszczędzanie żywności jest 
ekologiczne? Przy jej produkcji i trans-
porcie wytwarzane są olbrzymie ilości 
CO2, zużywana jest woda i wykorzysty-
wane nawozy sztuczne. 

5 Będę segregOwać 
śmieci.

Od dziś powtarzaj: nie ma śmieci, 
niemal wszystko jest surowcem do po-
nownego wykorzystania. By tak się sta-
ło, musi jednak trafić w odpowiednie 
miejsce. Dlatego tak ważna jest segre-
gacja „u źródła”. Kup specjalne worki 
lub dzielony kosz na śmieci. Stojąc przy 
śmietniku, postępuj zgodnie z obowią-
zującymi w twojej miejscowości wytycz-
nymi. Najłatwiej zapamiętać po prostu 
kolory pięciu pojemników – żółty jest na 
plastik i metal, zielony na szkło, brązowy 
na odpady biodegradowalne, szary na 
odpady zmieszane, a niebieski na papier 
oraz makulaturę. Elektrośmieci i baterie 
zanoś do specjalnych punktów, przeter-
minowane leki do koszy w aptekach. Nie 
wierz malkontentom, którzy mówią, że 
w śmieciarce i tak wszystko się wymie-
sza. To nieprawda! 
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Fundacja Polsat  
– od 25 lat Prowadzi 

swoje działania 
zgodnie z mottem 

#jesteśmydladzieci.

Karolinka, 
podopieczna 
Fundacji  
Polsat.

samym szansę na prawidłowy rozwój 
dziecka. Dziewczynka urodziła się jako 
skrajny wcześniak. Karolinka na co dzień 
jest uśmiechnięta, wesoła i otwarta na 
świat. Aby mogła się jak najlepiej rozwijać, 
potrzebne są systematyczne, kosztowne 
konsultacje u specjalistów oraz odpowied-
nia rehabilitacja. Dziewczynka jest pod 
stałą opieką m.in. logopedy, psychologa, 
nefrologa, urologa, okulisty i neurologa. 
Koszt miesięczny rehabilitacji Karoliny 
to ok. 2 000 zł, roczny to aż 24 000 zł. To 
tylko jedna spośród niemal 38 tysięcy hi-
storii i przykładów pomocy oferowanej 
podopiecznym Fundacji Polsat. 

Od początku działalności Fundacja 
obejmuje pomocą małych pacjentów 
oraz wspiera finansowo szpitale i ośrod-
ki medyczne w całej Polsce, remontując 
je lub wyposażając w nowoczesny sprzęt 
medyczny. – W tym roku Fundacja Pol-
sat wybuduje Centrum Chorób Rzadkich 
w Instytucie „Pomnik-Centrum Zdrowia 
Dziecka” w Warszawie. Pomoże w tym 
Polkomtel – operator sieci Plus, który  
do dobrowolnych wpłat darczyńców na 
rzecz budowy centrum dołoży od siebie 
drugie tyle! Efekty wspólnego zaanga-
żowania widoczne będą w ciągu najbliż-
szych tygodni – klinika ma powstać do 
końca marca. Staramy się docierać z po-
mocą tam, gdzie jej najbardziej brakuje 
– mówi Prezes Fundacji Polsat Krystyna  
Aldridge-Holc. Środki na prowadze-
nie działalności pochodzą z kampanii  m
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w tym roku Fundacja Polsat obchodzi jubileusz 25 lat swojej działalności.  
Po ćwierć wieku istnienia dziś trudno sobie wyobrazić, jak wyglądałaby codzienność ogromnej rzeszy  

podopiecznych Fundacji i ich rodzin, jak wyglądałyby i funkcjonowały niektóre placówki medyczne i szpitale.  
dzięki licznym akcjom Fundacja Polsat przekazała w sumie Ponad ćwierć miliarda złotych,  

Pomagając 37 835 dzieciom i wsPierając 2 637 Placówek!

Fundacji Polsat

25 lat
działalności

w 1996 roku działająca do-
piero 4 lata Telewizja Pol-
sat powołała do istnienia 
Fundację. Był to ewene-

ment na rynku medialnym: pierwsza sta-
cja komercyjna w Polsce zaangażowała 
się w działalność charytatywną. Nadrzęd-
nym celem Fundacji Polsat od zawsze było 
i jest ratowanie zdrowia i życia dzieci. 

Właśnie z myślą o najmłodszych, do-
tkniętych chorobami Fundacja Polsat ini-
cjowała i angażowała się w szereg akcji 
funkcjonujących w świadomości społecz-
nej do dziś: „Podaruj Dzieciom Słońce” 
(wspólnie z Procter & Gamble), z której 
dochód był przekazywany na rozwiązanie 
konkretnych problemów palcówek pedia-
trycznych  oraz na leczenie i rehabilitację 
dzieci, „Prosto do Europy” – zajmowała 
się wadami kręgosłupa u najmłodszych, 
„Podziel się Posiłkiem” (razem z firmą 
Danone i Bankami Żywności) działała na 
rzecz niedożywienia wśród dzieci. Stwo-
rzyła program „Rodzina – Dom Budowany 
z Miłością” (razem z Fundacją „Przyjaciół-
ka”) mający na celu wspieranie powiatów 
w tworzeniu rodzin zastępczych i rodzin-
nych domów dziecka. Wraz z Grupą Pol-
sat, w tym Telewizją Polsat, współpracuje 
przy kampaniach takich jak Mikołajkowy 
Blok Reklamowy czy 1% podatku. Funda-
cja Polsat od samego początku angażowała 
się również w projekty, które były pionier-
skimi działaniami, są to m.in: przeniesie-
nie do Polski w 1999 roku programu Ro-

dzinnych Przeszczepów Wątroby (do dziś 
przeprowadzonych zostało dzięki temu 
ponad 400 operacji), wprowadzenie do 
Polski nowoczesnej metody leczenia w ło-
nie matki metodą fetoskopową rozszcze-
pu kręgosłupa u dzieci (przeprowadzono 
do tej pory 21 zabiegów). Dzięki Fundacji 
Polsat w 2017 roku pierwszym dzieckiem, 
u którego przeprowadzono tego typu ope-
rację, jest dziś już trzyletnia Karolinka. 
Operacja powiodła się, zwiększając tym 

społeczeństwo
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wiosny akcji sprzątania ochotnicy otrzy-
mają worki i  rękawiczki. Przyłączyć się 
może każdy – albo maszerując razem 
z  nami, albo organizując lokalne akcje 
u siebie. Mieszkaniec Gdańska, Szczecina 
czy Wrocławia także może się włączyć do 
Górskiej Odysei, sprzątając swoją okolicę  
– dodaje Dobrowolski.  

23 stycznia, czyli początek akcji, to 
symboliczna data. To „Dzień bez opa-
kowań foliowych”. – Śmieci w  lesie czy 
w górach są problemem, który dotyczy nas 
wszystkich i wszyscy musimy się poczuć 
za nie odpowiedzialni. Nie trzeba robić 
wielkich rzeczy. Na początek wystarczy 
nie śmiecić, segregować odpady i wyrzu-
cać je do odpowiednich pojemników po 
zejściu z  gór – mówi Przemysław Przy-
bylski, rzecznik banku Crédit Agricole, 
współorganizatora akcji.

Nagrodą za takie podejście jest czysta 
natura, którą będą mogły się cieszyć ko-
lejne pokolenia. – Niezwykle ważne jest 
edukowanie społeczeństwa w  zakresie 
świadomych nawyków turystycznych. 
Wszystko po to, byśmy nadal za kilka czy 
kilkanaście lat mogli cieszyć się naszymi 
pięknymi polskimi górami – mówi Sta-
nisław Janowski, prezes Stowarzyszenia 
Program Czysta Polska, które jest partne-
rem akcji. 

Polski działacz akcję przenosi w góry. 
Raz w  miesiącu, w weekend, wraz 
z  ochotnikami maszeruje 70 km, po dro-
dze zbierając śmieci. 23 stycznia odbyła 
się zbiórka w  Ustrzykach Górnych. Pro-
jekt ma się zakończyć w  październiku 
w Świeradowie-Zdroju.

– Poza marszem i  sprzątaniem lasów 
organizujemy webinaria i prelekcje. W miej-
scowościach, w których się pojawiamy, pre- 
zentujemy zdjęcia śmieci zebranych przez 
nas podczas zeszłorocznego 500-kilome-
trowego marszu wzdłuż polskiego wybrze-
ża. Dlaczego to pokazujemy akurat w  gó-
rach? Bo 80 proc. śmieci w morzu to odpady 
z lądu, które rzekami spływają do Bałtyku. 
W górach rzeki mają swoje źródła. Tak sym-
bolicznie, ale i praktycznie sięgamy do źró-
deł w naszej akcji – mówi podróżnik. 

Sprzątać lasy razem z  aktywistami 
może każdy. – Podczas planowanych od 

w tysiącu wagonów kole-
jowych zmieściłyby się 
śmieci, które co roku Po-
lacy wyrzucają w  lasach. 

Lasy Państwowe na wywożenie ich wy-
dają 20 mln zł rocznie. – Śmieci w lasach 
to nie tylko przykry widok, ale też realne 
zagrożenie dla przyrody. Jedna plastikowa 
butelka może stać się pułapką dla setek 
owadów – mówi Andrzej Konieczny, dy-
rektor generalny Lasów Państwowych.

Dominik Dobrowolski zapoczątkował 
akcję „Górska Odyseja”, która jest wzo-
rowana na zagranicznym pierwowzorze. 
– Akcja została zainspirowana międzyna-
rodowym projektem „Plastic Odyssey”. 
Specjalny statek w  czasie trzyletniego 
kursu wyławia plastikowe śmieci, które 
już na pokładzie, w specjalnej instalacji 
są zamieniane na paliwo dla tego statku  
– wyjaśnia ekolog i podróżnik.

czyli podróż po czystszą

naturę
siedemset kilometrów: od bieszczad aż po sudety zachodnie  
– tyle przejdzie dominik dobrowolski, 
ekolog i Podróżnik, w ramach akcji „górska odyseja”, 
aby zachęcić do zbierania śmieci pozostawionych na łonie natury.

Górska odyseja,

„GórsKa Odyseja” tO 
druGi PrOjeKt w tej serii 
zorganizowany przez dominika 
dobrowolskiego. rok temu była 
„Bałtycka Odyseja”. Z kolei na 
2022 r. planuje „rzeczną Odyseję”, 
czyli zbieranie śmieci wzdłuż wisły. 
Kolejne etapy akcji można śledzić  
na jej profilu społecznościowym.  
akcja „Górska Odyseja” jest 
częścią kampanii edukacyjnej 
#MniejPlastiku, realizowanej przez 
bank Crédit agricole wraz ze spółką 
leasingową eFL. Partnerami akcji 
są także stowarzyszenie Program 
Czysta Polska oraz Lasy Państwowe.
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Dominik 
Dobrowolski
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telewizyjnych, takich jak: kampania 
SMS „Jesteśmy dla Dzieci”, przekazanie 
1% podatku dochodowego, Dzień Dziec-
ka czy Mikołajkowy Blok Reklamowy, 
a także z darowizn czy dotacji. To dzię-
ki wspólnemu wsparciu Fundacja Polsat 
może pomagać coraz większej grupie 
dzielnych pacjentów. Zasady wsparcia 
są zawsze niezwykle proste – wystarczy 
np. wysłać SMS lub obejrzeć specjalny 
blok reklamowy, by tym samym zadbać 
o chore dzieci. Przekazać 1% podatku 
dochodowego, by pomóc w walce o lep-
sze, zdrowsze życie. Robiąc tak niewiele, 
każdy może wesprzeć finansowo szpitale 
i ośrodki medyczne, zaopatrzyć je w naj-
nowocześniejszy sprzęt. 

Chociaż niezbędnym wyposażeniem 
szpitali jest oczywiście sprzęt medyczny, 
to należy pamiętać, że niezwykle istot-
ne jest samo otoczenie, w którym mali 
pacjenci i ich najbliżsi spędzają znaczną 
część swojego życia – sale zabiegowe, 
świetlice, pomieszczenia socjalne. – Po-
byt w szpitalu, zabiegi medyczne są dla 
dzieci ogromnym stresem. Najczęściej 
są okupione bólem, strachem i towarzy-
szy im samotność. Niezwykle ważne jest, 
by ten niełatwy czas spędzały w przyja-
znym otoczeniu, by w miarę swoich moż-
liwości mogły na zabawie spędzić chwile 
pomiędzy zabiegami. Dlatego Fundacja 
Polsat ogromną wagę przywiązuje do 
remontowania oddziałów dziecięcych  
– wyjaśnia Prezes Fundacji Polsat Krysty-
na Aldridge-Holc. Przez 25 lat udało się 
odmienić aż 32 placówki i oddziały dzie-
cięce szpitali m.in. w Otwocku, Gdańsku 
i Lubartowie. – W ubiegłym roku wybór 
padł na Samodzielny Publiczny Woje-
wódzki Szpital Specjalistyczny i jego Od-
dział Otolaryngologii Dziecięcej w Ryb-
niku, gdzie leczone są dzieci z chorobami 
dróg oddechowych, które coraz częściej 
wywoływane są przez zanieczyszczone 
powietrze, czyli smog. Mimo epidemii 
koronawirusa udało nam się wyremon-
tować cały Oddział Otolaryngologii 
Dziecięcej, m.in. sale chorych, kuchnie, 
świetlice dla dzieci, łazienki, łazienkę 
dla niepełnosprawnych, pokoje lekarskie 
i dla pielęgniarek oraz pokój zabiegowy, 
który został powiększony o grotę solną. 
Tego typu przestrzeń ma ogromnie po-
zytywny wpływ na leczenie chorób dróg 
oddechowych, ale także w przypadku 
alergii, z którymi zmagają się mali pa-
cjenci. To pierwszy raz, kiedy remonto- ❤

KAżdY z nAs mOże dOłOżYć cegiełKę, 
WpłAcAjąc dAROWiznY nA KOnTO 
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waną jednostkę Fundacja Polsat rozbu-
dowała o grotę solną! Mamy nadzieję, że 
to przedsięwzięcie chociaż w pewnym 
stopniu przyczyni się do poprawy zdro-
wia dzieci, które są znacznie bardziej na-
rażone na zanieczyszczenie powietrza, 
a skutki chorób górnych dróg oddecho-
wych mogą odczuwać całe życie – dodaje 
Małgorzata Nawrocka, Przewodnicząca 
Rady Fundacji Polsat. 

Wzorem tego typu przedsięwzięć 
w ostatnich latach, jak przy okazji otwar-
cia wyremontowanych oddziałów szpitali 
w Otwocku, Gdańsku czy Lubartowie, 
Fundacja Polsat i Telewizja Polsat również 
i tym razem planowały wraz z Prezyden-
tem Miasta Rybnika organizację wyjąt-
kowego koncertu z okazji Dnia Dziecka. 
Jednak w związku z zagrożeniem epide-
micznym wydarzenie zostało przełożone 
na 30 maja 2021 roku. 

Najnowszą inicjatywą Fundacji Polsat 
jest przygotowywany wspólnie z Cen-
trum Zdrowia i Relaksu VERANO z Ko-
łobrzegu projekt związany z organizacją 
turnusów rehabilitacyjnych z zakresu pul-
monologii dziecięcej dla dzieci z przewle-
kłymi chorobami dolnych i górnych dróg 
oddechowych, w tym z mukowiscydozą.

Obserwuje się stale narastającą liczbę 
małych pacjentów z przewlekłymi cho-
robami układu oddechowego, które od-
powiednio wcześnie leczone i poddane 
profesjonalnej rehabilitacji mogą obniżyć 
poziom niepełnosprawności w grupie 
dzieci i młodzieży. Celem końcowym 
rehabilitacji oddechowej jest zatrzyma-

nie lub ograniczenie negatywnych skut-
ków schorzenia podstawowego, a także 
zwiększenie siły i wytrzymałości dziecka, 
umożliwienie prawidłowego toru rozwoju 
fizjologicznego, obniżenie poziomu lęku 
i depresji związanych zawsze z chorobą 
przewlekłą oraz poprawienie kontaktów 
socjalnych  z rówieśnikami.

– Choroby układu oddechowego 
związane z obecnością spalin, oparów 
i zanieczyszczeniem powietrza zaliczane 
już są do chorób cywilizacyjnych i mogą 
prowadzić do niepełnosprawności. Dia-
gnozuje  się je coraz częściej już u  dzieci, 
dlatego trzeba działać jak najszybciej. 
Pierwsze turnusy rehabilitacyjne chcieli-
byśmy skierować do dzieci mieszkających 
w województwie śląskim, gdzie zanie-
czyszczenie powietrza jest jednym z naj-
większych w kraju – Małgorzata Nawroc-
ka, Przewodnicząca Rady Fundacji Polsat.

Misją Fundacji Polsat przez 25 lat było 
i jest ratowanie zdrowia i życia najmłod-
szych, a także wywoływanie uśmiechu na 
twarzach dzieci i ich rodziców poprzez co-
dzienne aktywności. Fundacja nieustająco 
edukuje społeczeństwo oraz inspiruje do 
pomagania. 
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wszystkie działania Fundacji i kamPanie mają na 
celu Pomoc dzieciom, naświetlanie Problemu oraz 

szukanie rozwiązań. Pokazują, że jedynie łącząc siły, 
można Pomagać na wielką skalę.

– małgorzata nawrocka

wizualizacja 
pomieszczeń 
w Centrum 
Chorób rzadkich.
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W idzowie pokochali Kowal-
skich. Jak myślicie, za co?

Kasia: Może za lekkość i za 
przymrużenie oka. Za to, że jest śmiesz-
nie, ale też wzruszająco. Problem zamia-
ny dzieci w szpitalu, który dotyczy obu 
rodzin Kowalskich, nie jest łatwą sprawą, 
„bułką z masłem”. Ale my nie opowiada-
my historii na serio, tylko bajkę.
Marieta: Zaletą serialu jest to, że po-
stacie się od siebie różnią. Kiedy za-
czynaliśmy kręcić, reżyser serialu, 

Okił Khamidov, porównał naszą pracę 
do tworzenia naszyjnika z pereł. Żeby 
perły były widoczne, między nimi 
musi być też nitka. Podobnie w scena-
riuszu – charaktery muszą być różne, 
żeby układanka wyszła, wszystko się 
połączyło i było wiarygodne. 
Kasia: Pięknie to powiedziałaś, jestem 
pod wrażeniem. Zgadzam się i podpisu-
ję się pod tym. Poza tym serial jest też 
atrakcyjny dla oka. Jesteśmy w domu su-
perbogatym, w domu superbiednym, jest 

kolorowo, wszystko się zmienia szybko 
i wartko.

• Produkcja ma rozmach. Czego tam 
nie ma – helikoptery, homary, fa-
jerwerki… Widać też, że się dobrze 
bawiliście.

Marieta: Po emisji ludzie pisali do mnie 
na Instagramie: „Uśmialiśmy się do łez!”. 
Dla aktora, który tworzy tragikomedię, 
nie może być lepszej recenzji. Ważne też, 
że my prywatnie się bardzo lubimy. Lubię 

z Kowalskich
mamy w sobie coś

WSZyScy

DWie roDziny,  
DWa style życia.  

Bajeczne 
BogactWo i BieDa.  

co będzie, gdy się  
spotkają? Przypadek splata 
na zawsze losy Kowalskich 
i… Kowalskich. to związek 

skomplikowany, czasem 
wzruszający, a najczęściej bardzo 

zabawny. jak powstawał nowy 
komediowy serial Polsatu  

„Kowalscy kontra Kowalscy”, 
opowiadają odtwórczynie  

głównych ról kobiecych 
Katarzyna KWiatKoWsKa  

i Marieta żuKoWsKa.

Kasię, Wojtka, Piotrka. Podczas zdjęć ni-
gdy się nawet nie pokłóciliśmy.
Kasia: No nie! Nie wyobrażam sobie, że-
byśmy się mieli kłócić.
Marieta: Różne sytuacje mogą się wy-
darzyć na planie, a my sobie po prostu 
pomagaliśmy. Wojtek i Piotrek się za-
przyjaźnili, jeździli na męskie obiadki 
w przerwie zdjęć…
Kasia: …a nas dopiero później dołączyli 
do tego grona. Niedaleko mieliśmy bar-
dzo fajną włoską restaurację. Niestety, 
czasem było trudno nawet myśleć o obie-
dzie, kiedy mieliśmy sety zdjęć przy 
stole. Siedzieliśmy przy nim godzinami 
i graliśmy jedną ucztę za drugą. Zmie-
niali nam tylko scenografię, to znaczy je-
dzenie, a dubli bywało naprawdę bardzo 

dużo. Okił mówił do naszych najmłod-
szych aktorów, Patryka i Kuby: „Chło-
paki, nie rzucajcie się na to jedzenie, bo 
będzie dziesięć dubli i w każdym będzie-
cie musieli jeść”. Paweł Wawrzecki miał 
natomiast sytuację odwrotną – cały czas 
musiał się zajadać kawiorem i już po jed-
nym dniu miał go serdecznie dość, a jesz-
cze wielokrotnie musiał do niego wracać.
Marieta: Myśmy się z Kaśką cały czas 
zastanawiały, jak w takich warunkach 
można w ogóle trzymać dietę. To były 
czasy po lockdownie, musiałyśmy wró-
cić do formy po kilku miesiącach bez 
sportu i wychodzenia. A na stole przed 
nami leżało i pachniało wszystko: ciast-
ka, pyszności. Kasia mówiła: „Jak ty zjesz, 
to ja też zjem”.

Kasia: Nawet z silnym postanowieniem, 
żeby nie jeść, czasem bywało trudno.

• Historia opowiedziana w serialu jest 
trochę słodko-gorzka. Jeden problem to 
zamiana dzieci w szpitalu. Drugi to sta-
tus finansowy rodziny Kasi. Ale w obu 
tych rodzinach wszystko działa głów-
nie dzięki kobietom.

Kasia: W mojej na pewno. To ja, czy-
li serialowa Jadwiga, muszę być siłą 
sprawczą, wszystkiego pilnować. Jestem 
jedyną trzeźwą osobą w rodzinie, w sen-
sie metaforycznym i dosłownym. Ale 
trzeba pamiętać, że sytuacja tej rodziny 
nie pogorszyła się nagle, to nie była de-
klasacja. My, Kowalscy, nauczyliśmy się 
żyć w kiepskich warunkach i jesteśmy do 
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„Widzowie, oglądając nasz serial, 

przede wszystkim będą się 

śmiać sami z siebie. Każdy z nas 

ma w sobie po części Henryka 

Kowalskiego i Piotra Kowalskiego. 

Każdy z nas ma po części coś  

z biednego i bogatego.  

W zależności od tego, gdzie 

jesteśmy w życiu i na co nas  

w danym momencie stać, takimi  

się stajemy”.  

– Wojciech MecWaldoWski

„Wydaje mi się, że najwięcej śmiechu wzbudzi w widzach postać grana przez Wojtka Mecwaldowskiego. Jego rola ma ogromny potencjał komediowy. Mój bohater z kolei jest gburem (uśmiech), co mam nadzieję także będzie wywoływać uśmiech. Piotr to bogacz, który przelicza wszystko  na pieniądze i wydaje mu się, że jest w stanie kupić także to, co nie jest na sprzedaż. To w gruncie rzeczy fajny facet, który naprawdę kocha swoją rodzinę”.
 

– PiotR adaMczyk

nich przyzwyczajeni. Oczywiście mamy 
marzenia, że fajnie, gdyby było więcej 
pieniędzy. Syn miałby porządny kompu-
ter, my moglibyśmy jeść różne rzeczy, 
a nie codziennie pierogi bez omasty. Ale 
to, co nam pozwala iść dalej i żyć w miarę 
pogodnie, to fakt, że się po prostu kocha-
my. To jest lekarstwo na wszystko.
Marieta: Anna, którą gram, też zarządza 
domem, tylko w zupełnie inny sposób. 
Zachowuje się bardzo spokojnie, niby 
stoi z tylu, ale Piotrek robi wszystko, co 
ona chce. To, że obie rodziny w ogóle są 
w stanie mieszkać ze sobą, jest zasługą 
Anny, bo Piotrek wiele razy był o krok, 
żeby Henryka pogonić. Dzięki Annie 
daje się przekonać, żeby spróbować jesz-
cze raz. Myślę, że ten serial jest mądrze 
i sprytnie napisany, stawia na rodzinę. 
Jaka by ona nie była, ze swoimi wzlotami 
i upadkami, jest rodziną i koniec końców 
miłość zwycięża.

• Ile jest w Was z Waszych bohaterek. 
I odwrotnie – jakie Wasze cechy mają 
Anna i Jadwiga?

Marieta: Moi przyjaciele często mówią 
mi, że jestem zaklinaczką rzeczywisto-
ści. Naiwnie wierzę w dobre intencje 
ludzi. Wiem, że to jest mój deficyt, ale 
dzięki temu jest mi łatwiej żyć. I nawet 
kiedy coś nie wychodzi, zawsze staram 
się zobaczyć jasne strony. Myślę, że Anna 
też taka jest. Jest dobrą wróżką, na po-
czątku trochę bajkową, potem zobaczy-
my oczywiście momenty jej upadku… Już 
w pierwszym odcinku chciałam pokazać 
wszystkie swoje umiejętności aktorskie 
(śmiech), a Okił mnie cały czas wstrzy-
mywał i mówił: „Marieta, ty jesteś w tym 
serialu arystokratką. Inaczej do tego pod-
chodzisz, nie możesz zrobić awantury”. 

Kasia:  Marieta cały czas mówiła: „Ale ja 
chcę więcej! Chcę pokazać emocje”. Okił 
bardzo ją powstrzymywał, więc kiedy 
Marieta miała ochotę tupnąć nogą, od-
chodziła na bok, tupała i wracała zagrać 
tak, jak miało być.
Marieta: Mój tata urodził się przed woj-
ną, przestrzegał zasad i wpajał mi je, To 
się nazywało kindersztubą. Tata mówił, 
że trzeba jeść przy stole, tłumaczył, jak 
należy trzymać ręce, jak się ubierać, itp., 
itd. Myślę, że Anna też tak była wycho-
wana. Jesteśmy podobne w tym prze-
strzeganiu zasad, choć to nie zawsze jest 
dobre. W jednej ze scen Milana Woło-
dyjowska, grana przez Joasię Orleańską, 
śpiewa piosenkę. Kompletnie nie potrafi 
tego robić. W pewnym momencie Jadzia 
mówi do Anny: „Ale przecież ona śpie-
wa okropnie. Dlaczego ty jej tego nie 
powiesz?”.
Kasia: A Anna jest po prostu zbyt dobrze 
wychowana, żeby to zrobić. 
Marieta: Odpowiada: „Jadziu. Pewnych 
rzeczy ludziom nie można mówić. To by 
ich mogło urazić”.

• A jaka jest Jadwiga? W czymś Cię, Ka-
siu, przypomina? 

Kasia: Nie zastanawiałam się nad tym, 
w ogóle nie przyszedł mi do głowy taki 
trop. Na pewno, tak jak ja, jest optymist-
ką. Poza tym jest szczera, prosta i życio-
wo mądra. Może trochę naiwna, ale we-
soła i pozytywnie nastawiona do życia. 
Jest też silna psychicznie i daje sobie radę 
z przeciwnościami losu, potrafi się zdy-
stansować do różnych rzeczy. Nie bierze 
życia nadmiernie serio, nie przerabia 
problemów w dramaty. To osoba, która 
ma organiczną nieumiejętność popada-
nia w depresję. Ma w sobie fajną natural-
ną, pierwotną energię. 

• Rodzina Anny i Piotra Kowalskich 
żyje naprawdę luksusowo. Ale chy-
ba wcale nie są szczęśliwsi od Jadwi-
gi i Henryka. A czym dla Was jest 
luksus?

Kasia: Niedużo mi potrzeba, wy-
starczy, że mam pracę, pieniądze na 
podstawowe rzeczy i spokojne życie. 
Uważam, że to jest luksus. Plus zdro-
wie i bezpieczeństwo mojej rodziny. 
Widziałam w życiu luksusowe jachty, 
piękne miejsca. Czasem się zdarza być 
w takim przyjemnym, przewspania-
łym miejscu. Wszyscy czasem marzy-
my, żeby prosto z Hawajów jechać na 
wyspy Bora-Bora i tak spędzać życie. 
Ale wiadomo, że nie każdego z nas to 
czeka. Do poczucia luksusu wystarczy 
mi, że pojadę na wakacje, na które pra-
cowałam cały rok, co właśnie niedaw-
no mi się zdarzyło, że siedzę w kafejce 
na plaży, jem frutti di mare. 

• Dokąd pojechałaś?
Kasia: Na Teneryfę. Było cudownie, 
były palmy, a ja chodziłam w japon-
kach w zimie. Wiem, że w lecie będę 
pracowała i chciałam swojemu dziecku 
zapewnić jakieś fajne wakacje. Nato-
miast na co dzień moim wielkim marze-
niem jest, żebyśmy wszyscy wrócili do 
normalności. Chciałabym się spotkać 
z przyjaciółmi, wspólnie pośmiać, ra-
zem pójść do kina, a potem do restaura-
cji, potańczyć i nie bać się, że jesteśmy 
blisko, a nawet, że tłoczymy się przy 
barze. To byłby luksus!

• A miłość? Powiedziałaś niedawno, że 
chciałabyś się zakochać.

Kasia: Pewnie tak. Ale na siłę nie da rady. 
Na razie nic się w tej sprawie nie dzieje. 
Czekam. Jestem cierpliwa (śmiech).

• Marieta, a Twój luksus to…
Marieta: Dla mnie luksusem jest drugi 
człowiek, to, że mogę z nim pobyć, popa-
trzeć mu w oczy, porozmawiać. Pójść na 
spacer z kawą w papierowym kubku.

• Z kim ten spacer? To musi być ktoś 
ukochany? Mężczyzna Twojego 
życia?

To mogą być również moi przyja-
ciele, bliskie mi kobiety, moja córka, 
Mam wokół siebie naprawdę wspania-
łych ludzi. Dzięki nim nie czuję się sa-
motna na tym świecie. Moim luksusem są 
też podróże, bo gdybym nie była aktorką, 
byłabym podróżniczką. Uwielbiam wyjeż-
dżać do moich ukochanych Włoch, podró-
że dają mi wolność. Jestem w stanie wydać 
na nie wszystkie pieniądze, zarobione 
przez cały rok. Zamiast kupić nową 
kanapę, wolę pojechać w podróż.

• Powiedziałaś „kanapę”? A nie 
torebkę?

Marieta: Torebkę? Wiesz co, mam 
w szafie jedną drogą torebkę i cały czas 
zastanawiam się, czy jej nie sprzedać, bo 
może byłby z tego większy pożytek. 

• Kojarzysz się z ekskluzywnymi rze-
czami. Jesteś twarzą firm biżuteryj-
nych, ikoną stylu według kobiecych 
magazynów…

Marieta: Ale nigdy w życiu nie ubierałam 
się w luksusowe ciuchy! Ja lubię dbałość 
o rękodzieło, ubrania i dodatki polskich 
projektantów. Lubię towarzystwo pięk-
nych rzeczy, ale mam ich mało i nieko-
niecznie są to rzeczy bardzo drogie. Ławka 
w moim ukochanym parku Ujazdowskim 
obsadzona kwiatami wokół jest dla mnie 
też luksusem.

• Nie wszystko można kupić. Nie kupi się 
klasy.

Marieta: Tak mówią ludzie. Myślę, że 
klasa człowieka wynika z jego szacunku 
do drugiej osoby, z poszanowania inności. 
Tego nam w naszym spolaryzowanym 
społeczeństwie brakuje. Mam naiwną na-
dzieję, że jeśli zobaczymy dwie rodziny 
Kowalskich, które tak bardzo się między 
sobą różnią, a tyle sobie nawzajem dały 
i stały się w pewnym sensie jedną, pat-
chworkową rodziną, może przestaniemy 
myśleć stereotypowo. Chciałabym, żeby-
śmy jako Polacy popatrzyli z wyrozumia-
łością i akceptacją na nasze odmienności. 

„Kowalscy kontra kowalscy” to 
przewrotna komedia pomyłek. 

Bohaterami są dwie skrajnie różne ro-
dziny, które dzieli status majątkowy, 

społeczny, wykształcenie, sposób 
ubierania się czy nawet wysła-

wiania. Jedynym łącznikiem 
jest takie samo nazwisko,  
i to, że ich synowie, Janek 
i Nikodem, przyszli na 
świat w tym samym dniu, 

w tym samym szpitalu. Los 

sprawia, że po 17 latach kowalscy znów 
się spotykają i okazuje się, że w dniu 
porodu doszło do… zamiany noworod-
ków. kolejny splot wydarzeń powoduje, 
że rodziny kowalskich są zmuszone 
zamieszkać pod jednym dachem… 
serial w reżyserii specjalisty od filmo-
wych emocji, giganta poczucia humoru  
– okiła khamidova, sprawia, że widzom 
uśmiech nie schodzi z twarzy, a śledze-
nie losów obu rodzin staje się ulubioną 
rozrywką w sobotnie wieczory.

Bogaci Kowalscy:
AnnA KOWAlsKA  (Marieta Żukowska),  
zamożna, elegancka pani domu o nienagannych manierach.  
wszelkie wybuchy złości neutralizuje, lepiąc w glinie.

PiOTR KOWAlsKi  (Piotr Adamczyk), biznesmen, szlachcic, 
którego herb zdumiewająco przypomina logo znanego klubu 

sportowego. Były cinkciarz i okropny nerwus.

JAn KOWAlsKi (Patryk Cebulski), syn biednych kowalskich, 
wychowujący się w rodzinie bogaczy. rozpieszczony młodzieniec, 
którego głównym zainteresowaniem są lekcje angielskiego  
z wyjątkowo ponętną nauczycielką…

Biedni Kowalscy:
JAdWigA KOWAlsKA  (Katarzyna Kwiatkowska), 
dbająca o rodzinę żona i matka.  
twardo stąpająca po ziemi optymistka  
wbrew wszystkiemu. Z zawodu krawcowa.

HenRYK KOWAlsKi  (Wojciech Mecwaldowski), 
bon vivant w granicach swoich możliwości 
finansowych. Nie lubi pracować. Źródło wszelkich 
kłopotów obu rodzin. wulkan emocji i miłośnik disco polo.

niKOdem KOWAlsKi  (Kuba Zdrójkowski), syn bogaczy, 
który wychowuje się w rodzinie biednych kowalskich. 
inteligentny, młody człowiek, introwertyk,  
utalentowany informatyk. 

ZenOn KOWAlsKi  (Paweł Wawrzecki),  
ojciec henryka. skarbnica życiowych mądrości,  
koneser trunków. Lubi narozrabiać.  
Doskonale dogaduje się w tej sprawie z synem.

• Myślisz, że to jest serial o Polakach? 
Kowalscy to my?

Marieta:  To byłby sukces nas, twórców, 
jeżeli Polacy mogliby się w nim przejrzeć 
jak w czułym zwierciadle. Czułym, nie 
krzywym. Z przyzwoleniem na słabości 
i wady. W jednej z moich ukochanych 
scen Henryk dostaje urodzinowy pre-
zent. Jest fanem disco polo, to dla niego 
wyznacznik stylu i klasy. My nie znosimy 
disco polo, ale nasz prezent polega na 

tym, że płacimy jego ulubionemu zespo-
łowi, żeby specjalnie dla niego zaśpiewał 
przez internet. Wojtek zagrał to tak wzru-
szająco, jakby sześcioletnie dziecko trafiło 
do Disneylandu. Płakał ze szczęścia. To hi-
storia o tym, że możemy czegoś nie lubić, 
a dla drugiej osoby ta rzecz to cały świat. 
Czy to znaczy, że ten ktoś jest gorszy? Nie. 
Ostatecznie to właśnie Henryk Kowalski 
poda ci rękę, jak będziesz tonął.         

Rozmawiała AnnA RZążeWsKA

Kto jest KiM W seriAlu?
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Czeka cię kolejny wieczór pełen emocji! 
W ekscytującym show „NINJA WARRIOR POLSKA” 

emitowanym na Polsacie we wtorki o godzinie 20.05 
śmiałkowie próbują pokonać legendarny tor przeszkód, 
godny prawdziwych Wojowników Ninja. Nagrodą dla 
zwycięzcy jest aż 150 tysięcy złotych! Uczestników 
wspiera trio prowadzących: Karolina Gilon, Jerzy 
Mielewski i Łukasz „Juras” Jurkowski. 

Popołudnie rozpocznij nowymi 
odcinkami „GLINIARZY”, którzy 

goszczą na ekranach od poniedziałku 
do piątku o godzinie 17.00. 
W dziesiątym sezonie tego serialu 
czeka wiele niespodzianek. Już na 
samym początku bohaterowie mierzą 
się m.in. z porywaczem autobusu 
szkolnego, szaleńcem, który strzela 
do przypadkowych przechodniów, 
czy przebiegłym politykiem 
próbującym manipulować działaniami 
detektywów. Ta solidna dawka wrażeń, 
widowiskowych bójek, pościgów 
i strzelanin z pewnością sprawi, że ciężko 
będzie oderwać się od ekranu!

Potem – od poniedziałku do 
piątku o godzinie 18.00 – czeka na 
ciebie „PIERWSZA MIŁOŚĆ”. W serialu 
rozgrywają się nowe rodzinne dylematy, 
miłosne uniesienia i życiowe rozterki 
bohaterów… Marysia dzięki pomocy 
siostry opuszcza szpital psychiatryczny. 
Bardzo szybko będzie miała okazję 
odwdzięczyć się Dominice i uratować 
ją z opresji. Artur i Kinga doświadczą 
kolejnej fali problemów wychowawczych 
z Tomkiem. Kulczycki będzie próbował Fo
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Niezwykle barwNa, zróżNicowaNa i zawieraJĄca caŁĄ PaleTĘ emocJi 
– Taka JesT TegoroczNa wiosNa z PolsaTem.  
wypełniają ją najlepszy humor i błyskotliwe dialogi, trzymające w napięciu zwroty akcji, 
prawdziwe ludzkie historie, przyjaźń i wzruszenia. każdego dnia czekają na ciebie programy 
i seriale, które już skradły serca widzów, oraz całkiem nowe produkcje, na których premiery 
wszyscy z niecierpliwością czekali. zasiądź więc przed ekranem i daj się im uwieść!

Niech ta miłość trwa aż do lata!

Wiosną 
zakochaj się 
w polsacie

Poniedziałek

Wtorek

zdobyć serce Doroty. Z kolei Kalina 
doświadczy wsparcia ze strony oskara. 
czy zbliży ich to do siebie? 

Początek tygodnia umilisz sobie 
także MEGAHITEM, który obejrzysz 
w każdy poniedziałek o godzinie 20.05. 
Bez wychodzenia z domu poczujesz 
się jak w kinie! Zapewnią ci to plejada 
gwiazd i spektakularne efekty specjalne 
w filmach „Król 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 poniedziałku 
do piątku oraz w niedziele o godzinie 
22.10 – czas na trzecią edycję 
„LOVE ISLAND. WYSPA MIŁOŚCI”. 
To najpopularniejszy i najgorętszy 
randkowy reality show w historii 
telewizji. Ale ta edycja jest inna niż 
poprzednie! Nowy sezon zaskakuje 
ciekawymi grami i zupełnie nowymi 
zadaniami dla uczestników.

W każdą środę i czwartek 
o godzinie 20.05 wieczory 

pełne wzruszeń zapewni ci z kolei 
„NASZ NOWY DOM”. To już 16. sezon 
tego wspaniałego programu, który 
daje nadzieję i realną szansę na lepsze 
życie. Zobaczysz kolejne metamorfozy 
domów i mieszkań. Zrealizuje je 
doświadczona ekipa fachowców pod 
dowództwem Katarzyny Dowbor.

Ale na tym nie koniec. Zaraz 
potem czeka na ciebie nowy serialowy 
hit – „KOMISARZ MAMA”. obejrzysz 
go na Polsacie w środy o godzinie 
21.05. A naprawdę warto! Serial 
opowiada historię obdarzonej 
niezwykłą intuicją komisarz Marii 
Matejko, która po 10 latach przerwy 
powraca do pracy w Wydziale 

Kryminalnym. Nie jest to 
łatwy powrót, bo mimo 
wielkiego talentu śledczego 
Marii zespół nie do końca 
ją akceptuje… ona jest 

jednak zdeterminowana, by 
wrócić do gry. W swoim stylu i na 

swoich zasadach! Jest matką czworga 
dzieci: nastoletnich elizy i Juliusza oraz 
bliźniaków: Marcina i Leona. To właśnie 
na ich wychowaniu skupiała się przez 
ostatnie lata. Po rozstaniu z mężem 
postanawia jednak znowu realizować 
się zawodowo. i odnosi w tym sukcesy. 
Wciela się w różne role, udaje ofiarę, 
czasem naiwną blondynkę. Wszystko 

po to, by zdobyć zaufanie rozmówców, 
a co za tym idzie materiały, które 
mogą przybliżyć ją do rozwiązania 
sprawy. W jej życiu nie zabraknie także 
miłosnych zawirowań! A to wszystko 
za sprawą czarującego sąsiada 
i powracającego niespodziewanie 
byłego męża… 

W tytułowej roli występuje Paulina 
chruściel. A towarzyszą jej m.in.: Anna 
Dereszowska (w roli szefowej Marii), 
Jakub Wesołowski (sąsiad Łukasz 
idzikowski), Krystian Wieczorek 
(w roli eksmęża) i Wojciech Zieliński 
(podkomisarz Piotr Żeromski). 
Serial liczy 8 odcinków i opiera się na 
francuskim formacie „candice renoir”, 
który doczekał się aż 8 sezonów! 
Producentem wykonawczym jest 
Tako Media, reżyserem Marcin 
Ziębiński, a autorką adaptacji Justyna 
Pobiedzińska.

Środa

W czwartkowy wieczór 
koniecznie włącz Polsat 

o godzinie 21.05 i obejrzyj 
„PRZYJACIÓŁKI”.  inga, Zuza, 
Anka, Patrycja i Dorotka już od 
prawie 9 lat zapraszają widzów do 
swojego świata – nieidealnego, nie 
zawsze kolorowego, wypełnionego 
jednak czystą, prawdziwą

przyjaźnią, dzięki której udaje im 
się pokonać nawet największe 
życiowe zakręty. 

A co przyniesie im przyszłość? 
W nowym sezonie – jak to w życiu 
– raz zaświeci nad nimi słońce, 
innym razem będą musiały przejść 
przez burze, ale nigdy nie będą 
szły przez nie same.

Czwartek

GLINIARZE, poniedziałek-
-piątek, 17.00

NINJA WARRIOR POLSKA,
WtOREK 20.05

PRZYJACIÓŁKI,

CZWARtEK, 21.05

NASZ NOWY DOM,
ŚRODA I CZWARtEK, 20.05

KOMISARZ MAMA,
ŚRODA, 21.05

Tydzień  
pełen  

wrażeń
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W każdą sobotę o godzinie 10.10 
przekonasz się, jak smakowicie 

można rozpocząć dzień z programem 
„EWA GOTUJE”. W nowym sezonie 
ewa Wachowicz proponuje tradycyjne 
przepisy, ale z nutką nowoczesności. 
W jej kuchni na widzów czekają pomysły 
na pożywne śniadania, sycące obiady 
oraz pyszne desery. Przepisy zgodne 
są z filozofią zero waste, wedle której 
człowiek stara się produkować jak 
najmniej odpadów, co ma zbawienny 
wpływ na środowisko. A wszystko 
odbywa się w rytmie naturalnego cyklu 
życia, podporządkowanego porom roku. 

A wieczorem kolejna premiera 
tygodnia! W soboty o godzinie 
20.05 oglądaj koniecznie komediową 
nowość – serial „KOWALSCY KONTRA 
KOWALSCY”. To porządna dawka 
doskonałej rozrywki. Serial opowiada 
o dwóch rodzinach, które teoretycznie 
łączy tylko popularne nazwisko, 
a praktycznie dzieli wszystko – od 
wykształcenia, statusu społecznego 
i finansowego, po styl życia. 17 lat 
temu w szpitalu doszło do pomyłki, 
wskutek której w rodzinie bogaczy 
wychowuje się syn ubogich Kowalskich 
i na odwrót – do biednych trafia dziecko 
bogatych. Gdy prawda wychodzi na 
jaw, ponownie dochodzi do zamiany, co 
owocuje mnóstwem przezabawnych 
sytuacji dla obu rodzin. czas spędzony 
w towarzystwie Kowalskich będzie 

Sobota

Niepokoju. Serial opowiada o ludziach 
upokarzanych przez system, którzy 
się nie poddają. W każdym odcinku 
bohaterowie telenoweli szukają 
sposobów, żeby odwrócić swój los. 
romek (robert Górski) i Gwidon 
(Mikołaj cieślak) zostają oszukani 
przez swojego przyjaciela z dziecięcych 
lat – Wiśniewskiego (Wojciech 
Kalarus). Kredyt, który miał być dla 
nich szansą, jest teraz 10-krotnie 
większy i praktycznie nie do spłacenia. 
W dwunastu odcinkach przyrodni bracia 

będą znajdować coraz to nowe sposoby 
na zarobienie pieniędzy, najczęściej 
pracując na czarno. Jednak Wiśniewski 
ciągle pojawia się na ich drodze, 
żeby im uprzykrzyć życie. 
W każdym odcinku zobaczymy 
również sprzedawczynię 
Krysię (Anna Karczmarczyk), 
właścicielkę osiedlowego sklepu, 
do którego bracia przychodzą 
zazwyczaj po piwo i dobre rady. 
Krysia uczy romka i Gwidona, jak 
działa współczesny świat.

Wniedziele o godzinie 17.40 skuś się  
na jeszcze jedną nowość – „DESIGN 

DREAM. POJEDYNEK NA WNĘTRZA”. Sześciu 
zdolnych projektantów wnętrz rywalizuje w tym 
programie o wyjątkową nagrodę 100 tys. zł oraz 
tytuł najlepszego projektanta. W roli gospodyni 
występuje Anna Wyszkoni – jedna z najbardziej 
cenionych wokalistek na polskiej scenie muzycznej, 
której wielką pasją jest projektowanie wnętrz. 
W każdym odcinku na uczestników czeka zadanie 
polegające na stworzeniu projektu pomieszczenia 
jak najbardziej dopasowanego, pod względem 
funkcji i stylu, do wymagań bohaterów danego 
epizodu. Poszczególne aranżacje powstają 
w specjalnych boksach – kopiach projektowanego 
wnętrza. Projektanci muszą wykazać się 
kreatywnością, stylem i co najważniejsze, trafić 
w gust domowników oraz dwuosobowego jury. 
Specjaliści – doceniany w Polsce i na świecie 
architekt i projektant Jakub Szczęsny oraz Anna 
cybulska, architektka wnętrz – wyeliminują 
uczestnika, który w najmniejszym stopniu odpowie 
na potrzeby bohaterów odcinka. o zwycięzcy 
zdecydują natomiast sami bohaterowie, którzy 
jeszcze długo po programie będą mogli cieszyć 
się z efektów metamorfozy. Wygrany projekt 
zostanie zrealizowany w ich domu. W ostatnim, 
finałowym odcinku zmierzy się dwóch najlepszych 
projektantów. 

A na zakończenie udanego tygodnia, 
w niedziele o 20.00 obowiązkowa pozycja dla 
wielbicieli dobrego humoru – „KABARET NA 
ŻYWO. KLINIKA SKECZÓW MĘCZĄCYCH”! 
To 2. sezon tego hitowego programu. Na scenie 
prowadzący – Kabaret Skeczów Męczących 
z całą masą nowych pomysłów, wspomagająca 
ich niezawodna ekipa – Monika Dryl, Adrianna 
Borek i Kabaret K2, przegląd bieżących wydarzeń 
i zaskoczeni goście oraz nowe odcinki serialu 
„Mała Polonia”. Do ekipy dołącza na stałe Kabaret 
Moralnego Niepokoju, który stworzy cotygodniowy 
sztab kryzysowy według pomysłu roberta 
Górskiego. Premierowe skecze, goście podejmujący 
niecodzienne wyzwania, ciekawe rozmowy, 
a wszystko do rytmu energicznego zespołu enej. 

fantastyczną rozrywką dla całej rodziny. 
Niewątpliwym atutem produkcji jest 
jego obsada. W rolę majętnego Piotra 
Kowalskiego wciela się mistrz gatunku 
komediowego, Piotr Adamczyk. Jego 
serialową żoną Anną jest Marieta 
Żukowska. Biednego Henryka 
Kowalskiego gra Wojtek Mecwaldowski, 
a partneruje mu Katarzyna Kwiatkowska 
jako Jadzia. Paweł Wawrzecki wciela 
się w rolę seniora rodu Kowalskich, 
Zenona. Partneruje im młode pokolenie 
aktorów. W serialu zobaczymy Jakuba 
Zdrójkowskiego, który gra rezolutnego 
Nikodema, wychowującego się w rodzinie 
biednych. Natomiast młody Patryk 

cebulski wciela się w rolę rozpieszczonego 
syna bogaczy, Janka. W sercach obu 
nastolatków zamiesza – ela, grana przez 
Wiktorię Gąsiewską. Martyna Solska 
z kolei gra Dianę – córkę milionera na 
zabój zakochaną w Nikodemie. Pierwszy 
sezon „Kowalscy kontra Kowalscy” liczy 
20 odcinków. Serial produkuje Tako Media. 

Ale to jeszcze nie pora na sen... 
Nie wyłączaj telewizji, bo w soboty 
o 21.05 czeka cię jeszcze więcej dobrej 
zabawy, którą zapewni nowy serial 
„PIĘKNI I BEZROBOTNI”. To autorski 
pomysł na serial komediowy roberta 
Górskiego, który wraz z Mikołajem 
cieślakiem tworzy fenomenalny trzon 
„Ucha Prezesa” i Kabaretu Moralnego 

Nadchodzi wyczekiwany weekend. Spędź go 

z Polsatem! W każdy piątek o godzinie 20.05 w dobry 

nastrój wprowadzi cię 14. edycja programu „TWOJA 

TWARZ BRZMI ZNAJOMO”. Ten format to rozrywka na 

najwyższym poziomie! Wiele godzin treningów wokalnych, 

choreograficznych oraz żmudnej charakteryzacji, niezwykłe 

muzyczne wyzwania i spektakularna scenografia to 

gwarancja świetnej zabawy. Finalny efekt zawsze zaskakuje! 

W tej edycji swoje zdolności wokalno-aktorskie 

prezentują: aktorka Tamara Arciuch, influencerka Maja  

Hyży, aktorka Anna Maria Sieklucka i piosenkarka  

Magda Narożna. W programie zobaczymy też czwórkę 

aktorów: Lesława Żurka, Michała Meyera, Piotra Gawrona- 

-Jedlikowskiego i Pawła Górala. Występujących artystów 

ocenia uwielbiana przez widzów czwórka jury: Małgorzata 

Walewska, Katarzyna Skrzynecka, Kacper Kuszewski i Adam 

Strycharczuk. Program prowadzą niezmiennie – Piotr 

Gąsowski oraz Maciej Dowbor.

Piątek

tWOJA tWARZ BRZMI ZNAJOMO,
PIĄtEK, 20.05

KOWALSCY KONtRA KOWALSCY,
SOBOtA, 20.05

DESIGN DREAM. POJEDYNEK NA WNĘtRZA, 
NIEDZIELA, 17.40

N iedziela

Każdego dnia na widzów Polsatu 
czekają też „WYDARZENIA”. Aż 

w czterech odsłonach: o 12.50, 15.50, 
18.50 i 21.50 widzowie mogą zoba-
czyć najbardziej obiektywny i wiary-
godny serwis informacyjny w polskiej 
telewizji. Program prowadzą Dorota 
Gawryluk i Bogdan Rymanowski. Na-
tomiast wydania weekendowe „Wyda-
rzeń 18.50” – Piotr Jędrzejek i Monika 
Sawka. Tuż po najważniejszych infor-
macjach z kraju i ze świata na widzów 
czekają rozmowy z bohaterami danego 
dnia w programie „Gość Wydarzeń”, 
zarówno w Polsacie, jak i Polsacie 
News. Na zakończenie dnia o 21.50 
w Polsat News widzowie mogą obej-
rzeć „Wydarzenia Wieczorne”, które 
są kompleksowym podsumowaniem 
najważniejszych doniesień danego 
dnia z kraju i ze świata. 

Sportowa wiosna też zapowiada 
się ekscytująco. W kwietniu poznamy 
triumfatorów Plusligi siatkarzy oraz 
Tauron Ligi siatkarek, a w maju koszy-
karskiego mistrza Polski. Podobny 

harmonogram obowiązuje uczestni-
ków futbolowego Fortuna Pucharu 
Polski oraz najlepszych piłkarzy świata 
rywalizujących w Lidze Mistrzów i Li-
dze Europy UEFA. W tych pierwszych 
rozgrywkach polscy kibice trzymają 
kciuki za Roberta Lewandowskiego. 
Polski akcent ma też bieżący sezon Eu-
ropa League, której mecz finałowy od-
bywa się w Gdańsku. Fani futbolu w re-
prezentacyjnym wydaniu mogą liczyć 
na ogrom emocji związanych z elimi-
nacjami przyszłorocznego mundialu. 

Także w świecie sportów walki 
wiosna zapowiada się niezwykle elek-
tryzująco. W najbliższych miesiącach 
kanały sportowe Polsatu transmito-
wać będą też szereg męskich turnie-
jów tenisowych. Na przełomie czerw-
ca i lipca zaplanowany jest legendarny 
Wimbledon, w którym obok Huber-
ta Hurkacza wystąpi fenomenalna 
Iga Świątek. Nieco wcześniej, bo już 
w maju, rywalizację w Lidze Narodów 
rozpoczną reprezentacje siatkarzy 
i siatkarek.

telewizja

PIĘKNI I BEZROBOtNI,  
SOBOtA, 21.05

BRAWO TY!        NR 750 NR 7        BRAWO TY! 51



to nowe wyzwania
każdy dzień

D ziennikarz i publicysta czy 
szef-menadżer zarządzają-
cy dużą stacją telewizyjną? 
W której roli najlepiej się 

czujesz?
Staram się łączyć obie role. Będąc dzien-
nikarzem i publicystą, który jest na wi-
zji, nadaję pracy pewien rytm. Chcę też 
w ten sposób być przykładem dla innych 
dziennikarzy. Łatwiej wtedy się nam 
współpracuje. 

• Czyli daje się pogodzić te role?
Tak, oczywiście. Choć jest trudniej, niż 
gdybym była tylko dziennikarzem pu-
blicystą. Dodatkowe obowiązki mena-
dżerskie, zarządzanie i organizacja wy-
magają czasu i są wyzwaniem. Ale lubię 
to robić i chciałabym być liderką grającą 
w zespole, a nie osobą z zewnątrz, któ-
ra oderwana jest od bieżących spraw 
newsroomu. Lubię przebywać ze swoimi 
współpracownikami. 

• Przejęłaś stację trzy lata temu 
i odpowiadasz za całość obszaru 
informacji i publicystyki w Grupie 
Polsat. W tym czasie stacja m.in. po-
dwoiła liczbę wszystkich widzów, 
a w grupie komercyjnej nawet po-
troiła. Jak się osiąga taki sukces 
w telewizji?

To nie jest tylko sukces telewizji. Są to 
ważne trzy lata dla całej Grupy Polsat 
– rozwinęliśmy nasz portal PolsatNews.
pl, a do Grupy dołączyła Interia.

Współpraca odbywa się na róż-
nych polach, jesteśmy bowiem obecni 
w tradycyjnym nadawaniu telewizyjnym 
i w internecie. To nas niesie i uskrzydla. 
Zawsze zresztą podkreślałam, że musi-
my być też mocni właśnie w internecie.

• A czy sztuką jest budowanie zespołu?
Każdy powinien mieć szansę rozwoju 
i awansu. Jeśli dziennikarz, czy inny pra-
cownik, nie widzi możliwości rozwoju, 
to nie pracuje wydajnie. Dlatego w na-
szym zespole każdy może dać z siebie 
więcej, a przez to zajść dalej. Jeśli ktoś 
czuje się źle w danym miejscu, wtedy 
zastanawiamy się, jaki ma talent, gdzie 
może się odnaleźć. Raczej dostrzegam 
w moich współpracownikach talenty, 
a nie wady. I czasem te talenty są po pro-
stu źle wykorzystane.

• A co przez te lata było trudne? Czego 
nie dało się przeprowadzić? 

Nie ma takich rzeczy, których nie udało 
się zrobić. Bo nie ma rzeczy, które się 
nie udają. Są tylko rzeczy, do których się 
nie przykładasz na tyle mocno, by się 
udały. Jeśli pewne sprawy odpuszczam, 
to wiem, że wrócę do nich za jakiś czas. 
A jeśli jakichś pomysłów nie wdrażam, 
to znaczy, że nie były na tyle dobre, by 
się do nich przywiązywać. Cieszę się 
z rozwoju i że daje on szansę pracowni-
kom. Trzy lata temu byliśmy stacją, któ-
ra w rankingach mniej się liczyła. Teraz 
to się zmieniło, ponieważ stanęliśmy do 
wyścigu. To też kwestia momentu, w ja-
kim znajduje się firma. Wcześniej były 
inne wymagania dotyczące obszaru, 
którym się zajmuję. Potem postawiono 
przede mną jasny cel – doprowadzić do 
wzrostu oglądalności, i tym się zajęłam. 

• Polsat News ma opinię stacji naj-
bardziej bezstronnej, obiektywnej 
spośród stacji informacyjnych. To 
spore osiągnięcie. Dzwonią do Ciebie 
politycy z pretensjami? Naciskami? 
Prośbami? fo
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• A jak przyciągnęłaś widzów do stacji?
Złożyło się na to wiele czynników. Gdy 
zaczęłam kierować stacją, zajęłam się 
organizacją pracy tak, by dostosować 
ramówkę Polsat News do zmieniającej 
się rzeczywistości. Chciałam, by kanał 
informacyjny stał się faktycznie stacją 
newsową, żebyśmy mogli w każdym 
momencie nadawać na żywo z każdego 
miejsca, gdzie dzieje się coś ważnego. 
Zmiany, w tym strukturalne, trwały rok, 
ale udało się, i tak naprawdę wszystko 
stało się prostsze. A gdy przyszła świato-
wa epidemia koronawirusa i wywróciła 
wszystko do góry nogami, byliśmy już na 
nią przygotowani. Zarówno organizacyj-
nie, jak i strukturalnie. 

Ktoś może oczywiście powiedzieć, że 
Polsat News zwiększył oglądalność dzię-
ki epidemii. Ale – pamiętajmy – wszyst-
kie duże media informacyjne zbudowały 
się na jakimś wielkim wydarzeniu. 

• Tak jak kiedyś TVN24… 
Dokładnie. TVN24 wystartował na kilka 
tygodni przed atakiem na World Trade 
Center. 
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Wstaje o śWicie i Dzień rozpoczyna oD WoDy z cytryną i przegląDu 
najnoWszych informacji. już o ósmej jest w pracy, nadając ton polsat news. jest ambitna, 
niestrudzona, konsekwentna. Kieruje stacją od trzech lat i w tym czasie podwoiła liczbę widzów! 

Dorota Gawryluk – bo o niej mowa – nie spoczywa jednak na laurach. Wciąż podnosi 
jakość programów i motywuje zespół, by dawał z siebie jeszcze więcej. 

W wyjątkowym wywiadzie dla „Brawo ty!” podaje swoją receptę na sukces. 
mówi też, jak wiele zawdzięcza mężowi, opowiada o swoich pasjach oraz zdradza, 

w czym tkwi sekret jest doskonałej formy.

Dorota Gawryluk
– Dyrektor Pionu 

Informacji i Publicystyki 
Polsat News

to nie jest tylKo suKces 
teleWizji. są to Ważne 

trzy lata Dla całej grupy 
polsat – rozWinęliśmy 

nasz portal  
polsatneWs.pl, a Do grupy 

Dołączyła interia.
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jący polityków w wieczornym paśmie. 
I w niedzielnym śniadaniu. Do tego 
Agnieszka Gozdyra z „Debaty Dnia” 
i Grzegorz Jankowski, oboje bardzo 
charakterystyczni z mocnymi osobo-
wościami. I Marcin Fijołek z porannego 
„Graffiti”. Grzegorz Kępka. To wisienki 
na torcie. Bo przez cały dzień widzowie 
prowadzeni są przez chociażby ener-
giczną Małgorzatę Świtałę „W rytmie 
dnia” czy potem w „Godzinach szczy-
tu” Darię Kwiecień. Mogłabym wymie-
niać jeszcze długo. I to jest też odpo-
wiedź na pytanie, skąd ten sukces. 

PolsatNews.pl, który bardzo rozwinął 
się dzięki zacieśnieniu współpracy. Te-
raz są to dwie redakcje, ale działające 
w jednym obszarze i ze sobą związane. 
I nadal będą się uzupełniać. Dlatego tak 
zależy mi na internetowych odnogach 
segmentu informacyjnego w Polsacie. 

• PolsatNews.pl odnosi duży suk-
ces. Dlaczego warto korzystać z tego 
serwisu?

PolsatNews.pl to najszybszy portal infor-
macyjny dotyczący bieżących wydarzeń. 
Serwis przedstawia w uporządkowany 

Dzwonią różni ludzie, z różnymi spra-
wami, tak było zawsze. Czasem mają 
pretensje, czasem zadają pytania, ale nie 
są to żądne naciski. Od lat jestem dzien-
nikarką, znam wszystkich polityków, 
z każdej strony. Rozmowy z nimi są wpi-
sane w mój zawód. Pozytywne jest to, że 
nic się nie zmieniło w tych kontaktach 
tylko dlatego, że mam większy wpływ 
na to, co pojawia się na antenie.

• A jakie poglądy polityczne ma Doro-
ta Gawryluk?

Dobrze, że padają takie pytania! Wszyscy 
wiedzą, jakie mam poglądy na świat, ale 
nikt nie wie, którą partię preferuję czy 
na którą głosuję. Nie jest dobrze, kiedy 
dziennikarz mówi o tym otwarcie. To są 
prywatne sprawy. Natomiast jeżeli cho-
dzi o Polsat, tutaj każdy zostawia swoje 
prywatne poglądy w domu. Dzięki temu 
stacja jest wyważona i zrównoważona. 

• Jakie masz ambicje zawodowe?
Chciałabym, aby Polsat News był am-
bitny. To mój cel, ale też zespołu. To też 
kwestia mojego charakteru. Czasem 
też grzeszę pychą. Mam głębokie prze-
świadczenie, że to, co robię, jest do-
bre, że tak właśnie powinno wyglądać 
dziennikarstwo. Gdybym go nie miała, 
w ogóle nie brałabym się za budowanie 
czegokolwiek. Więc to grzech chyba 
usprawiedliwiony. 

Często zdarza mi się samą siebie 
temperować, bo uważam, że to, co ro-
bimy, robimy najlepiej na rynku, i nikt 
mnie na razie nie przekonał, że jest 
inaczej. Wygrywamy w wielu segmen-
tach. Wiarygodności, opiniotwórczości. 
Otwartości na różne poglądy. Dlatego 
„Gość Wydarzeń”, jest liderem wśród 
programów publicystycznych w Polsce, 
a jego opiniotwórczość jest ogromna. 

Ale chcemy być liderem nie tylko 
w słupkach oglądalności, ale i pewnych 
standardów. Jest to poparte naszym do-
świadczeniem i przywiązaniem do za-
sad dziennikarstwa. Dlatego stawiamy 
na świetnych dziennikarzy. 

• Polsat News słynie z dobrych 
dziennikarzy.

Mamy ich całą plejadę: Bogdana Ryma-
nowskiego błyszczącego w „Wydarze-
niach” i „Gościu Wydarzeń”. To Piotr 
Witwicki szefujący PolsatNews.pl i In-
terii, ale również błyskotliwie odpytu-

i podkreśla, że jestem kobietą – jakby to 
miało jakiekolwiek znaczenie. Trochę 
mnie to nawet denerwuje. 

• A jak wygląda Twój dzień pracy?
Długo starałam się wypracować rytm 
dnia. Bez niego byłoby mi trudno. Wsta-
ję o 5.30. A chciałabym wstawać nawet 
o 5.00 – to jest moje marzenie! Rozpo-
czynam dzień wcześnie nie dlatego, że 
jestem aż tak pracowita... Uwielbiam ry-
tuały i potrzebuję czasu dla siebie. Nie 
cierpię sytuacji, gdy nie mogę rano wy-
pić kawy w swojej pięknej filiżance – bo 
mam obsesję na punkcie filiżanek! Zanim 
reszta rodziny wstanie, spędzam czas 
nad kawą i gazetami, przygotowuję się 
do pracy, robię zdrowe śniadanie, które 
musi też wyglądać pięknie! To moja sła-
bość. W pracy jestem o ósmej, po drodze 
staram się podrzucić córkę do szkoły. 
Ale częściej zrzucam to na męża. Potem 
przygotowuję się do kolegium w redakcji. 
Pierwsze jest o dziewiątej. Później jest 
czas na spotkania korporacyjne i przygo-
towuję się do „Gościa Wydarzeń” o 19.00, 
czy do „Wydarzeń”. Staram się wydobyć 
z materiałów to, co najważniejsze: aby 
przyciągało. To praca redakcyjna. 

• O której wracasz do domu?
W domu jestem około 20.00 i wtedy po-
święcam czas córce. Marysia ma 10 lat 
i kota Nukiego. Robimy powtórki z lekcji 
– ja pomagam jej z polskiego, tata z mate-
matyki. Potem mamy chwilę tylko dla sie-
bie. O 22.00 Marysia już śpi, a my mamy 
jeszcze z mężem czas – na bycie razem.

•  Jesteś cały dzień w pracy, wracasz 
bardzo późno, masz dziecko. Jak w tym 
odnajduje się Twój mąż?

Mój mąż nie chce, żeby w ogóle o nim mó-
wić. Bardzo by nie chciał istnieć w prze-
strzeni publicznej. Ale przyznam, że gdy-
by nie on, to nic by mi się w życiu nie 
udało i wszystko by się rozsypało. Potrze-
buję go właśnie takiego…! Mój mąż jest 
ramą, która mnie trzyma we właściwym 
miejscu. Potrafi też ściągnąć mnie na zie-
mię, kiedy za bardzo odpływam. Daje mi 
poczucie bezpieczeństwa, zawsze mogę 
na niego liczyć. Jest umysłem ścisłym 
i myśli bardziej logicznie ode mnie. Wiele 
razy ratował mi życie przed moimi szalo-
nymi pomysłami. Mam wszystko z głowy 
dzięki niemu. 
Bardzo mi też pomaga mój dorosły syn. 

• Jakie są Twoje pasje i czy masz hobby 
poza dziennikarstwem?

Historia. Chciałam ją studiować! Dobrze 
jest wiedzieć, skąd jesteśmy i na czym 
stoimy. Trudno znać realia dzisiejszego 
świata bez odnoszenia się do przeszło-
ści. Uwielbiam też gotować i ekspery-
mentuję w kuchni. Staram się dojść do 
mistrzostwa, w przyrządzaniu zdro-
wych, lekkich dań. Testuję na rodzinie 
nowe przepisy. Ku ich wiecznej rozpa-
czy. Ale wtedy wkracza mąż z pizzą.

• A jakie masz plany na przyszłość? 
Czy osiągnęłaś już wszystko, czy jesteś 
spełniona?

 A skąd. Każdy dzień to nowe wyzwa-
nia. Przede wszystkim chciałabym, 
aby Polsat News był nie tylko dobrze 
postrzegany i oglądany, ale był także 
ważny. By waga problemów podno-
szonych przez naszą stację była coraz 
większa. Abyśmy odpowiadali na naj-
ważniejsze pytania. Aby nasi widzowie 
nie musieli szukać ich gdzie indziej, 
ponieważ włączając Polsat News czy 
„Wydarzenia”, mogli powiedzieć „OK, 
już wszystko wiem, po co mam oglądać 
inne stacje”. I to mi się marzy!   

Rozmawiała MOnikA 
LuBOWieckA-JAnkOWskA

W polsat neWs na Wiosnę 
Powraca „punkt Widzenia”. W programie 

prowadzonym przez Grzegorza 
jankowskiego widzowie zobaczą polityków, 

publicystów i ekspertów, którzy będą 
odpowiadać na pytania dotyczące bieżących 

wydarzeń i tematów bliskich widzom. 
Dyskusja, argumenty, emocje 
i tytułowy „punkt widzenia”  

od poniedziałku do piątku o 18.00.  
„debata dnia” startuje już o 19.50, 

a jej stałą gospodynią od poniedziałku 
do piątku jest agnieszka Gozdyra. 

Program reporterski „raport” można oglądać 
od marca nie tylko w dni powszednie, 

ale również w soboty o 21.00.  
Z kolei w soboty o 16.30 Polsat News zaprasza 

na nowy program „czysta polska”,  
o szeroko rozumianej ochronie środowiska.  
Zaraz po „Czystej Polsce” o 17.10 na widzów 

czeka „interwencja. taka jest polska”.

• Czy doradzasz mu?
Częściej odradzam. Odradzałam na 
przykład pójście na prawo w Anglii. 
Odradziłam, by studiował kierunek, 
dzięki któremu zdobędzie konkretny 
zawód. Wziął pod uwagę moje zdanie, 
ale teraz się śmieje, że wtedy mnie 
posłuchał, a teraz zrobi swoje i speł-
nia marzenia. Jest inżynierem, pracuje 
w zagranicznej firmie i… poszedł na 
prawo. Ponieważ Nikon jest też eks-
pertem Europejskiego Komitetu Nor-
malizacyjnego przy Komisji Europej-
skiej, to prawo pewnie mu się przyda. 

•  Jesteś osobą religijną? Jaka jest rola 
Boga w Twoim życiu?

Chciałabym być. Jeżeli człowiek się 
nie wstydzi tego, że wyznaje pewne 
wartości – na przykład jest ekologiem 
czy ćwiczy jogę – to dlaczego ja mam 
się wstydzić swojej wiary, którą uwa-
żam za najpiękniejszą, najwspanialszą, 
która daje mi siłę? Chciałabym być re-
ligijna, dążę do tego, ale wiem, że po-
kusy tego świata potrafią być mocne… 
Poświęcam dużo czasu na pracę, a póź-
niej zdaję sobie sprawę, że koncentruję 
się na organizacji, na wyścigu, a być 
może zaniedbuję relacje z innymi ludź-
mi. Zastanawiam się, czy przypadkiem, 
dążąc do celu, nie niszczę czegoś lub 
kogoś, kto jest ważny? To są dylematy. 

Warto przy tej okazji dodać, że 
każde rozumne państwo na świecie, 
nawet państwa, które uważały, że re-
ligia nie powinna być najważniejsza, 
zawsze ją wspierały, ponieważ budo-
wało to dobre państwo. Tylko państwa 
totalitarne walczyły z religią i wiado-
mo, jak to się skończyło. 

• Świetnie wyglądasz. Jak to robisz? 
Specjalna dieta? Uprawiasz sporty?

Staram się żyć zdrowo. Umiarkowanie 
jest moim hasłem przewodnim. Nie 
stosuję diety, to słowo mnie odstra-
sza. Natomiast staram się od wielu lat 
nie przekraczać 55 kg. Ale nie chodzi 
o wagę, dla mnie jest istotna ze wzglę-
du na garderobę, nie chcę jej wymie-
niać, jestem przywiązana do swoich 
marynarek. Lubię warzywa, kocham 
owoce, rozgrzewa mnie gorąca zupa, 
staram się nie jeść mięsa, nie palę, nie 
piję. Nie wiem, czy to już bycie fit, ale 
codziennie wchodzę na 6. piętro, cza-
sami kilka razy. No i bieżnia w domu. 

• Kiedy zaczynałyśmy kariery, było 
tylko kilka dzienników, kilka kanałów 
radiowych i 3–4 kanały telewizyjne. 
Dziś kanałów telewizyjnych i radio-
wych są setki, a do tego doszedł potęż-
ny internet. Czy łatwość zdobywania 
informacji w internecie jest zagroże-
niem dla linearnej stacji info?

Już wiele lat temu słyszałam przestro-
gę, że to koniec telewizji, bo nadszedł 
internet. Ale te media są kompatybil-
ne. Telewizja bez internetu nie będzie 
funkcjonować i odwrotnie, internet też 
żywi się kontentem telewizyjnym. Do-
brze to widać na przykładzie serwisu 

sposób informacje, które często w tele-
wizji dopiero się pojawią! PolsatNews.pl 
te treści wybija i podbija. Można do nich 
dotrzeć bezpośrednio. Widz, który nie 
zdążył czegoś zobaczyć albo chciałby 
zrobić to jeszcze raz, przyjrzeć się lepiej 
sprawie, zgłębić ją, powinien koniecznie 
zajrzeć na stronę PolsatNews.pl – tam to 
wszystko znajdzie. 

• Szefowie stacji, redaktorzy naczelni 
dużych tytułów to z reguły mężczyźni. 
Jak się w tym gronie odnajduje kobieta?

Na rynku mediów te reguły są łamane. 
Mam problem, gdy ktoś mnie o to pyta 

Wstaję o 5.30. a chciałaBym WstaWać  
naWet o 5.00 – to jest moje marzenie!  

zanim reszta roDziny Wstanie, spęDzam czas  
naD KaWą i gazetami, przygotoWuję się Do pracy.
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Muzycznie
„Czym chata bogata” o godz. 11.00  
– to program, w którym widzowie zobaczą 
domy gwiazd disco polo. 
„Nie ma cwaniaka na discopolaka”  
o godz.11.30 – tu gwiazdy stawiają czoła 
niecodziennym wyzwaniom – oraz „Ostre 
pytania – będzie bang!” o godz. 15.00, 
czyli gwiazdy w ogniu często niewygodnych 
pytań.
Antenę ESKA TV opanują najlepsza muza  
i gwiazdy! Kamil Bednarek zabierze widzów 
ESKI w niesamowitą podróż. Jakiś czas temu 
prowadzący Rudy rzucił Kamilowi wyzwanie 
poprowadzenia programu w ESKA TV.  
Czy artysta poradzi sobie w nowej roli?  
Gdzie Bednarek wyruszy z kamerami? 
Odpowiedzi na te pytania będzie można od-
naleźć już 17 kwietnia o 20.00 tylko w ESKA 
TV! Poza tym w programach stacji pojawią 
się znane nazwiska, m.in. Klaudia Halejcio, 
Sebastian Fabijański, Krystian Ochman, 
Tomasz Karolak i zespół Kwiat Jabłoni.

POLO TV, czyli pierwsza w Polsce stacja 
prezentująca muzykę disco polo, rozpoczyna 
obchody 10-lecia. Wśród atrakcji antenowych 
związanych z jubileuszem zaplanowany jest 
między innymi konkurs, w którym telewidzo-
wie będą mogli wygrać ekskluzywny koncert 
gwiazd disco polo. Koncert zostanie wyemito-
wany w Polo TV w wakacje. Również w progra-
mach stacja będzie odnosiła się do swojej histo-
rii, zestawiając na przykład obecne klipy gwiazd 
z tymi emitowanymi na początku istnienia.  
A w planach jest jeszcze kilka niespodzianek,  
o nich stacja będzie informowała na bieżąco.
DiSCO POLO MuSiC Wiosną każda 
chwila z Disco Polo Music będzie gwaran-
cją dobrej zabawy. Stacja wprowadza trzy 
nowości programowe, których premiery 
pojawią się w każdą sobotę. 

„Hardcorowa 
miłość”

telewizja

„HArDCOrOwA MiłOść”
POLSAT PLAy już nie raz 
udowodnił, że nie boi się kon-
trowersyjnych tematów. Tym 
razem pokaże, czy łatwo jest 
kochać bandytę. „Hardcorowa 
miłość” to serial opowiadający 
o kobietach, których mężami, 
partnerami, synami, braćmi są 
tzw. faceci z miasta; na ogół są 
mocno na bakier z prawem. Jak 
radzą sobie z tym kobiety? Jakie 
reguły panują w ich środowisku?  
Emisja od kwietnia.

StawiaMy na różnorodność 

m
a

t
er

ia
ł 

pr
o

m
o

c
y

jn
y

LEAguE Of LEgENDS
wiosenna oferta POLSATu gAMES to 
przede wszystkim transmisje z turniejów 
w najpopularniejszą grę sieciową świata, 
czyli „League of Legends”. Mecze oficjal-
nych Mistrzostw Polski odbywają się we 
wtorki i środy o godzinie 17.00. Na fanów 
„LoL” czekają też transmisje z najważniej-
szych imprez międzynarodowych. Spotka-
nia prestiżowych League of Legends Eu-
ropean Championship (LEC) rozgrywane 
są w piątki od godz. 17.45 oraz soboty 
i niedziele od godz. 16.45. Od 29 marca 
Polsat Games  transmitować będzie też 
Eu Masters z udziałem najlepszych ze-
społów zrzeszonych w europejskich ligach 
regionalnych. 
W „faux Paux”, sztandarowym progra-
mie publicystycznym stacji, widzowie 
co tydzień znajdą wywiady z najważ-
niejszymi przedstawicielami świata gier 
oraz przegląd najciekawszych wydarzeń 
branżowych.
Plan transmisji i oferta stacji na:  
www.polsatgames.pl

„Demakijaż”

„Czym chata 
bogata”

FiLMowo
Wiosna w SuPEr POLSACiE będzie bardzo 
filmowa. Codziennie o 20.00 stacja proponuje 
Super Seans. W tym paśmie widzowie mogą 
obejrzeć największe produkcje światowego 
kina, np. „Żonę na niby”, „Sposób na blon-
dynkę” czy „Dzień świstaka”, ale też klasykę 
kina polskiego, np. „Samych swoich”.
Sobotnie popołudnia to z kolei czas na kino 
familijne i komedie. W kwietniu stacja proponu-
je m.in.  trzy części hitu „Hotel Transylwania”, 
a każdego dnia od 7.00  zaprasza również 
najmłodszych widzów na ulubione bajki, m.in.  
„Psi patrol”, „Kung Fu Pandę” i „Rafcia Śrubkę”.

„Hotel 
Transylwania”

nowe, ekscytujące produkcje i sprawdzone formaty

„DEMAKijAŻ”
POLSAT CAfé powraca z 12. już sezonem 
„Demakijażu”, w którym Krzysztof Ibisz będzie 
przysłuchiwał się rodzinnym zwierzeniom 
i anegdotom najbardziej znanych polskich 
aktorów, artystów i celebrytów. Na kanapie 
u Krzysztofa zasiądą m.in.: Joanna i Natalia  
Klimas, Zygmunt i Filip Chajzerowie, Mikołaj 
Krawczyk i Sylwia Juszczak. Krzysztof spraw-
dzi także, czy w aktorskich rodzinach jabłko 
pada daleko od jabłoni. Jego gośćmi będą 
również: Elżbieta Jarosik z córką, Mirosław 
Zbrojewicz z córką, Joanna Kurowska z córką 
oraz Beata Kawka także z córką.  
Emisja w niedziele o 15.00

KryPTONiM SzEf PL
fOKuS TV zaprosi widzów na nowy program „Kryptonim szef PL”. W każdym odcinku prezesi 
dużych firm porzucają wygodną, choć odpowiedzialną pracę na wysokim stanowisku i zatrudniają 
się incognito na niskich szczeblach swoich przedsiębiorstw. 
Dzięki pracy wśród podwładnych konfrontują swoje wyobrażenia na temat firmy z rzeczywistością 
i ustalają, jakie problemy należy rozwiązać. Przekonują się, jak naprawdę wygląda organizacja pra-
cy w zakładach i jakie wyzwania stawiane są przed pracownikami niższego szczebla. Mają świetną 
okazję, by poznać osobiście i docenić swoich podwładnych. 
Program może dostarczyć wielu wzruszeń i niezapomnianych wrażeń.  Emisja od kwietnia.

„DEMASKATOr. POzA PrAwEM”
NOwA TV przygotowała program „Dema-
skator. Poza prawem”. To nowy serial para-
dokumentalny, w którym stacja pokazuje 
kulisy oszukiwania ludzi, wykorzystywania 
ich łatwowierności i naiwności. Serial uświa-
domi i nauczy widzów, jak uchronić się przed 
oszustami, z którymi stykają się każdego 
dnia. Ujawnione będą wszystkie sztuczki 
przestępców, oszustów, złodziei i naciąga-
czy! Każdy odcinek programu to prawdziwe 
życie i prawdziwe ludzkie historie demasku-
jące intrygantów, a bardzo często zorganizo-
wane grupy przestępcze żerujące na ludzkiej 
naiwności. Ich ofiary zwracają się po pomoc 
do gospodarza programu. 
Emisja od kwietnia.

„KOCHANE PiENiąDzE”
CzwórKA zaprezentuje nowość pt. „Ko-
chane pieniądze”. Od marca ta produkcja  
od poniedziałku do czwartku o 18.00 
otwiera wieczorne pasmo hitowych seriali. 
Historie opowiadane w poszczególnych od-
cinkach – obyczajowe, kryminalne, drama-
tyczne, a czasem komiczne – łączy motyw 
przewodni, do którego żartobliwie nawiązuje 
tytuł serialu, a którym są nie tyle same pie-
niądze, co stosunek do nich – często bardzo 
emocjonalny.
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Tej wiosny widzowie 
kanałów Grupy polsaT 
mają z czeGo wybierać  

i każdy znajdzie niejedną 
fascynującą produkcję. 

polsat play pokaże, że miłość 
bywa różna, a ukochany czy bliski 

może być groźnym przestępcą 
(„Hardcorowa miłość”). czwórka 

podkręci emocje nowością 
„kochane pieniądze”.  

fokus TV przedstawi, jak sobie 
radzą szefowie firm na najniższym 

stanowisku w firmie, czyli tym 
razem – od milionera do pucybuta 
(„kryptonim szef pl”). jak ustrzec 
się przed oszustami, nauczy nas 

„demaskator. poza prawem”  
w nowej TV. oprócz nowości 

stacje tematyczne przygotowały 
też kontynuacje sprawdzonych  

i uwielbianych produkcji.
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moda

Prostota
przepych?czy

Bardzo łatwa w obsłudze, nawet dla osób, które nie interesują się modą.  
Niezwykle praktyczna i zawsze na czasie, bo proste fasony właściwie nigdy nie wychodzą  
z mody. Mając przemyślaną bazę, czyli np. białą koszulową bluzkę i biały T-shirt,  
sportowe bluzy, spodnie i spódnice w stonowanych kolorach, sukienki o prostym kroju, 
klasyczny beżowy prochowiec, jasne mokasyny czy inne buty na płaskim obcasie,  
zawsze jesteśmy dobrze ubrane. Przy czym minimalizm nie musi być nudny i nie wyklucza  
bycia modną – dodając do klasycznej bazy dodatki, np. buty w ciekawym fasonie  
czy torebkę w kolorze sezonu, zawsze jesteśmy w zgodzie z trendami. 

Na co warto zwrócić uwagę? Na detale. Przede wszystkim tkaniny. 
Powinny być  wysokiej jakości – biała bluzka z lnu, bawełny czy jedwabiu 
inaczej się układa i jest trwalsza niż jej odpowiednik z poliestru.  
Tak samo wełniany, a zwłaszcza kaszmirowy, sweterek jest idealny zarówno  

na co dzień do pracy, jak i na wieczór w operze, czego już nie można powiedzieć  
o akrylowym. To samo dotyczy dodatków.  

Buty, paski czy torebka z naturalnej skóry starczą na dłużej,  
bo ta starzeje się piękniej niż sztuczna. Dobrze też szukać prostych 

rzeczy z jakimś zabawnym akcentem, przeszyciem, lamówką, 
deseniami, suwakiem lub ewentualnie samodzielnie urozmaicać 
swoją garderobę, np. zmieniając guziki, doszywając  

koraliki, itp. Dzięki tym drobiazgom bardzo proste rzeczy  
będą też oryginalne.  
W tym sezonie wielu projektantów postawiło na klasyczne, 

minimalistyczne formy, m.in. Max Mara, Hogan,  
Jil Sander, Chanel, Dior, Hugo Boss.
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Obecne zmiany w różnych 
dziedzinach życia nie Ominęły 

także świata mOdy. PrOjektanci 
stawiają raczej na sPrawdzOną 

klasykę, a kOnsumenci  
na rOzsądne zakuPy. 

twOrzenie własnegO 
stylu jest nadal 
Przyjemne, ale... 

bardziej Przemyślane. 
niezależnie Od tegO, czy lubimy 

styl minimalistyczny,  
czy bardziej wyrafinOwany, 

wartO twOrzyć tzw. szafę 
kaPsułOwą, czyli POzwalającą 

na łatwe łączenie ze sObą 
POszczególnych elementów 
garderOby w różne zestawy.

marta sadkOwska

Szafa minimalistki

5

10

8

4

1. monnari, okulary, 129 zł   2. c&a, spodnie 130 zł   3. Greenpoint, spódnica, 80 zł   
4. c&a, kurtka safari, 130 zł    5. esprit, bluzka, 100 zł    6. orska, bransoletka, 560 zł   

7. michaeL kors/eoBuwie.pL, torebka, 879 zł    8. Lasocki, mokasyny, 160 zł   
9. conVerse, buty sportowe, 279 zł   10. ochnik, sukienka, ok. 200 zł

moda
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Szafa maksymalistki
Zwykle jest bardziej eklektyczna, czyli pełna oryginalnych 
ubrań pochodzących z pozornie skrajnie różnych stylów. 
Dzięki temu też może być ponadczasowa. Znajdą się  
w niej zarówno swobodne ciuchy w stylu boho, jak  
i bardzo klasyczne rzeczy – na przykład elegancki żakiet 
ozdobiony oryginalną aplikacją, koralikami czy haftami 
lub prosta ramoneska, która jest ikoną mody od lat. Ulubione 
fasony to luźne, powiewne sukienki i oryginalne dodatki  
– ciekawe buty vintage, oryginalna etniczna biżuteria  
lub przeciwnie – bardzo ozdobna i klasyczna, czy torebka  
z egzotycznej podróży. O ile minimalistyczne zestawy są bardziej 
przewidywalne, o tyle te pochodzące z pełnej ubraniowego 
bogactwa szafy bywają zaskakujące i widać na nich zdecydowane 
piętno każdej właścicielki. W tym sezonie z pewnością postawi 
ona na powiewne sukienki i spódnice z falbanami 
nawiązujące do ubrań w stylu folk czy wspomnianego boho 
(piękne propozycje takich ubrań pokazały m.in. Chanel, 
Isabel Marant, Stella McCartney, Alberta Ferretti), polubi 
bufiaste rękawy przezroczystych bluzek (jak z pokazów 
Loewe, Lanvin, Armaniego, Diora czy Etro) i szerokie, 
lejące się spodnie (były takie m.in. u Stelli McCartney, 
Fendi, Louis Vuittona). A w bonusie oryginalne dodatki, 
czyli buty i torebki pełne kolorów i wzorów.
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3

1

1. nomination itaLy, kolczyki, ok. 250 zł   2. GuerLain, szminka rouge, 160 zł i ozdobne etui 170 zł  3. c&a, torebka, 80 zł. 
4. Liu Jo, bluzka, 549 zł   5. Versace Versus, zegarek, 860 zł   6. c&a, spódnica, 80 zł   7. Loriini, sukienka, 500 zł  

8. moLton, żakiet, 799 zł   9. BaLDowski, sandały na obcasie, 420 zł   10. monnari, torebka, 189 zł    
11. skechers/eoBuwie.pL, buty sportowe, 559 zł



moda

Sukienka TORY BURCH/MODIVO, ok. 1949 zł   
Florystycznie: okulary MOnnaRI, 129 zł   płaszcz GREEnPOInT, ok. 250 zł    

sandały BaLDOWSKI, 670 zł    Artystycznie: okulary MOnnaRI, 129 zł
kardigan FEMI STORIES, 399 zł   torebka LOVE MOSCHInO, 799 zł   sandały SERGIO BaRDI, 239 zł   

Drapieżnie: skórzana kurtka OCHnIK, 1099 zł   szminka Crushed Shine Jelly Stick,  
BOBBI BROWn, 135 zł   buty sportowe SKECHERS/EOBUWIE.PL, 419 złFO
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Sukienka aYGILL'S/Van GRaaF, ok. 280 zł   
Monochromatycznie: płaszcz typu trencz, MORGan DE TOI/MODIVO, 569 zł   bransoletka nOMInaTIOn ITaLY, ok. 130 zł 

torebka C&a, 40 zł   baleriny TaMaRIS, 220 zł   Kolorowo: pierścionek PaKaMERa, 97 zł   klapki PaTRIZIa PEPE/EOBUWIE.PL, 
879 zł   bransoletka SELFIE JEWELLERY, 129 zł   sweterek MaRIE LUnD/Van GRaaF, 230 zł  

Sportowo: żakiet dzianinowy, C&a, 130 zł   trampki COnVERSE, 479 zł   plecak skórzany TRUSSaRDI, ok. 600 zł  

Monochromatycznie  
Trencz, balerinki i torebka 
w odcieniach beżu tworzą trio na 
każdą okazję – ten zestaw sprawdzi 
się w pracy, na zakupach i na randce.

Sportowo  
Klasyka nie wyklucza wygody  
– wystarczy sięgnąć po rzeczy  

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

Florystycznie  
Oliwkowy płaszcz 
imitujący parkę, sandały 
i okulary przeciwsłoneczne 
z motywem liści doceni 
każda miłośniczka natury.

Drapieżnie  
Mocna czerwień na ustach, 
skórzana ramoneska 
i buty z motywem panterki 
dodadzą pazura 
każdej stylizacji.

Kolorowo  
Aby ożywić minimalistyczny 

styl, warto postawić na modny 
kolor – w tym sezonie to: róż, 
czerwień, żółty, fiolet, zieleń.

Marta SadkowSka

Mając jedną klaSyczną 
Sukienkę typu SzMizjerka  
i jedną bardziej powiewną  

w Stylu boho, MożeMy 
Stworzyć wiele zeStawów 

ubrań na różne okazje i przez 
cały Sezon być SuperModne.

Artystycznie 
Styl bohemy świetnie 

sprawdza się 
w każdych okolicznościach, 

bo jest wygodny, 
a jednocześnie oryginalny.

sukienki
na3sposoby

2

BRAWO TY!        NR 7 62 NR 7        BRAWO TY! 63



1.  NIVEA, lakier do włosów chroniący i podkreślający kolor Color Care & Protect, 14,90 zł/ 250 ml   2. KLORANE, szampon zapobiegający blaknięciu 
koloru z wyciągiem z granatu, 31,90 zł/ 200 ml   3. MILK SHAKE, odżywka pogłebiająca kolor w piance do włosów brąz, 55 zł/ 100 ml  

4. JOANNA, odżywka w sprayu Color Care, 9,50 zł/ 150 ml   5. KEVIN.MURPHY, odżywka nabłyszczająca do włosów blond Crystal.Angel,  
133 zł/ 250 ml   6. RADICAL, odżywcza maska do włosów farbowanych, 17 zł/ 300 ml   7. BARWA, szampon jajeczny regenerujący do włosów 

farbowanych i zniszczonych, 6 zł/ 300 ml   8. BIELENDA, wegańska odżywka do włosów farbowanych 100% Pure Vegan, 22 zł/ 240 ml

najefektowniej jednak prezentuje się na 
tych naturalnie rozpuszczonych i długich.

Odcienie blOndu

Niezależnie od sezonowych tren-
dów blond nigdy nie wychodzi z mody 
i jest najchętniej stosowanym odcie-
niem farb do włosów. W tym roku do 
łask wracają nie tylko naturalne blondy, 
ale też chłodniejsze odcienie, zwłasz-
cza platyna, które świetnie sprawdzają 
się u kobiet o chłodnym, skandynaw-
skim typie urody. Takie tony nadają 
się też do podkreślenia nieco przery-
sowanych linii klasycznych bobów lub 
pozwalają nadać charakteru grzywce. 

Numerem jeden 
w koloryzacji 

jest szwedz-
ki blond 

wzbo-
gacony 
o srebr-
ne to-
nacje, 
jed-

nak nie 
przemija 

też moda 
na słowiań-

ski blond, popu-
larny już w zeszłym 
roku. Większość 
Polek jest obdarzo-
na nim naturalnie, 
ale aby uzyskać taki 

odcień, fryzjer tonuje 
włosy odpowiednim 

odcieniem farby oraz 
podkreśla ich kolor deli-

katnymi refleksami, uzyskując 
tym samym bardzo naturalny efekt. 

Również modne w zeszłym sezonie ró-
żowe akcenty pozostają z nami. Będzie-
my nosić je zarówno w wersji delikat-
nej, jak i bardzo intensywnej. Odcień 
różu możemy dobrać indywidualnie 
i stworzyć chłodniejsze lub cieplejsze 
tony, które można dopasować do typu 
urody.

fO
t.

 S
H

U
t

t
E

R
S

tO
C

K
, M

At
E

R
IA

łY
 P

R
A

S
O

W
E

Farbowane, a zwłaszcza rozjaśniane wło-
sy wymagają troskliwej pielęgnacji. Aby 

utrzymać wymarzony kolor, zwłaszcza jeśli far-
bujemy włosy w domu (farby profesjonalne stoso-
wane przez fryzjerów są trwalsze), należy używać 
specjalnie przeznaczonych do nich kosmetyków, 
które zapobiegają szybkiemu wypłukiwaniu się 
kolorowych pigmentów. Ponadto regenerują prze-
suszone chemicznymi zabiegami włosy. Jest to 
szczególnie ważne w przypadku blondów, bo wła-
ściwa pielęgnacja zlikwiduje niepożądane żółtawe 
i miedziane refleksy, oraz ciepłych odcieni farb za-
wierających pigment czerwony, który najszybciej 
wypłukuje się z włosów. Podstawę pielęgnacji wło-
sów farbowanych stanowią szampon i odżywka. 
Dobrze sprawdza się również olejowanie włosów, 
a w przypadku ciemnych odcieni – także prepara-
ty bez spłukiwania, które pogłębiają odcień i za-
pobiegają jego blaknięciu. Do stylizacji warto też 
stosować produkty (np. pianki, lakiery) przezna-
czone do konkretnych odcieni włosów, ponieważ 
podkreślają ich kolor.   

Pielęgnuj kolor

Wiosna kocha 
kolory. 

a my, spragnione 
barw, o tej porze roku 
chętniej decydujemy 

się na zmiany  
w swoim wyglądzie. 

nowe trendy  
w koloryzacji włosów 

mogą być dla nas 
inspiracją.

Odcień
ma

K obiety lubią poszukiwanie kre-
atywnych sposobów na wy-
rażenie siebie. Dlatego nowa 
szminka, sukienka czy fryzura 

sprawiają nam taką przyjemność – wycią-
gają nas z codziennej rutyny. A w obecnym 
sezonie jest nam to szczególnie potrzebne. 
Styliści fryzur na wiosnę i lato 2021 propo-
nują nowe techniki strzyżenia i farbowa-
nia włosów. Jednocześnie, podobnie jak 
w modzie, mamy raczej powtórkę z klasy-
ki niż jakieś nowatorskie ekstrawagancje. 
Główny trend to naturalność. Modne są 
odcienie mniej jaskrawe, dopasowane do 
typu urody tak, aby podkreślały naturalne 
piękno, a nie a nie radykalnie zmieniały 
nasz wygląd.

ciemne pasma

Brąz, ciemne blondy, szatyn 
świetnie wpisują się w obecny 
trend na naturalność. Ciemne 
odcienie są bogate i interesujące, 
ale mogą wyglądać zbyt jedno-
licie. Jak dodać im charakteru? 
Balejaże, refleksy, pasemka 
– istnieje wiele technik 
nadania fryzurze 
wielowymiarowo-
ści. Jednak teraz 
zmienia się kie-
runek: rezygnu-
jemy z rozja-
śniania na rzecz 
przyciemnia-
nia włosów, 
tworząc pasma 
w głębokich od-
cieniach czekolady, 
orzecha laskowego 
lub kawy. Służy do tego 
technika nadająca fryzurze głębi  
– shadowing, w której wybiera się niektóre 
sekcje i przyciemnia je, aby zapewnić wra-
żenie głębi. Bogatszy, ciemniejszy odcień 
umiejscawia się blisko twarzy dla uwy-
datnienia oczu, kości policzkowych i ust 
– im większa różnica tonów, tym bardziej 
widoczny kontrast. Ciemniejsze pasma 
wizualnie wzmacniają resztę koloru. Sha-
dowing pasuje do każdej długości włosów, marta sadkowska

znaczenie
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łukiemW trendach makijażu na 
wiosnę jest wyraźny fo-
kus na brwi. Ich kształty 
nawiązują do stylu lat 80., 

kiedy były szerokie, gęste i wyraźnie za-
znaczone. Przy czym teraz są one raczej 
nieuporządkowane i swobodne. Włoski 
uczesane do góry i utrwalone np. lekkim 
żelem. Jednym słowem: klasyczny łuk 
brwi przestał być tak perfekcyjnie wyry-
sowany jak do tej pory. Teraz jest nieco 
mniej wyrazisty, za to naturalniejszy. 
Oczywiście jeśli ktoś nie czuje potrzeby 
zmian, zawsze modny i na miejscu jest 
klasyczny „łuk jaskółki”. Warto jednak 
trochę inaczej go podkreślać i zamiast 
z tradycyjnych kredek korzystać z no-
wych, dających bardziej naturalny efekt 
kosmetyków, czyli pudrów, żeli, pomad 
i wosków do brwi.

W zgodzie z naturą

Ładnie podkreślone brwi, podobnie 
jak róż na policzkach, dodają twarzy wy-
razu i modelują ją. Mogą być jednym z ele-
mentów make-upu, ale też grać pierwsze 
skrzypce. Dobrze wyregulowane brwi fo
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1Cienkie brwi – najlepiej przyciemnić 
trwale, korzystając z makijażu perma-

nentnego lub okresowo z henny. A to dla-
tego, że samodzielnie trudno jest nadać im 
pożądany kształt i grubość, tak, aby efekt 
nie był sztuczny. Potem wystarczy brwi lek-
ko pociągnąć pomadą lub cieniem.

Idealny kształt

Jeśli robiąc makiJaż oczu,  
skupiasz się tylko na powiekach  

i rzęsach, zmień zasady i zacznij upiększać  
brwi, bo to one, dobrze wyregulowane i podkreślone, 

decydują o głębi spojrzenia i charakterze twarzy. 

sprawiają, że twarz, nawet bez makijażu, 
wydaje się zadbana. I odwrotnie – nie-
wyregulowane czy źle podkreślone brwi 
mogą zepsuć najpiękniejszy makijaż. Sa-
modzielne nadanie właściwego – czyli pa-
sującego do typu urody i rysów twarzy – 
kształtu brwi jest trudne. Jeśli więc mamy 
bardzo gęste czy też wąskie brwi, głęboko 

osadzone lub małe oczy, lepiej skorzystać 
z pomocy fachowca. Specjalistka z brow 
baru lub kosmetyczka dobierze optymal-
ny dla nas kształt i grubość brwi. Kory-
gując kształt brwi, warto pamiętać, że 
zarówno wyskubane niteczki, jak i krza-
czaste brwi są mało estetyczne. Potem 
musimy już tylko dbać o utrzymanie marta sadkowska

wybranej linii brwi przez wyskubywa-
nie pęsetką pojedynczych włosków oraz 
delikatnie je upiększać kosmetykiem do 
brwi. Ponieważ mało kto ma wyraźne, 
gęste brwi, zazwyczaj trzeba je delikatnie 
pogrubić lub wydłużyć, a przede wszyst-
kim odrobinę przyciemnić. Powinny być 
wyregulowane i pomalowane na całej 
długości (częstym błędem wielu pań jest 
przyciemnianie brwi od środka). Zarów-
no wewnętrzne, jak i zewnętrzne końce 
brwi powinny być podkreślone. Ich gru-
bość i kształt warto dostosować do na-
szych potrzeb. 

Kiedy brwi są naturalnie gęste, 
najłatwiej podkreślić je miękką kredką 
i rozczesać szczoteczką (zwykle w kom-
plecie). Jeśli lubisz naturalny efekt, mo-
żesz zastosować tylko usztywniający żel. 
Przezroczysty lub nadający lekki kolor. 

Gdy brwi są słabe, cienkie, wów-
czas warto je optycznie zagęścić. Możesz 
to zrobić twardą kredką, rysując drobne 
kreseczki imitujące włoski. Dobrym spo-
sobem przyciemniania i zagęszczania 
brwi jest stosowanie specjalnych cieni 
i wosków do brwi lub woskowych kredek. 
Pozostają na skórze dłużej, a makijaż jest 
bardziej naturalny.

Kiedy z wiekiem włoski są rzad-
sze, a owal twarzy opada, rysy wyostrza-
ją się, twarz sprawia wrażenie smutnej 
lub zaciętej. Remedium będą właśnie do-
brze wyregulowane brwi o kształcie ła-
godnego łuku – zbyt krzaczaste czy ostre 
krawędzie dodają twarzy zaciętości. Naj-
lepiej podkreślić je pudrem lub cieniem 
do brwi, które zagęszczą włoski, nie dając 
przy tym sztucznego efektu, co zdarza się 
przy stosowaniu kredki.

Jeśli nos jest wydatny, a policzki pu-
cołowate, brwi nie mogą być cienkie, bo 
twarz będzie wyglądała groteskowo. Łuk 
brwi powinien być nieco ostrzejszy, deli-
katnie wznoszący się ku skroniom. 

dobrze podkreślone

Metody stylizacji brwi są różne, po-
cząwszy od klasycznej henny z regulacją, 
a kończąc na makijażu permanentnym 
(najnowsze metody dają naturalny efekt). 
Najlepiej jednak poprzestać na delikat-
niejszym upiększaniu przy pomocy ko-
smetyków do brwi. Zwłaszcza że obecnie 
mamy ich na rynku całkiem sporo.
Warto dobierać je do swoich potrzeb 
i efektu, jaki chcemy uzyskać. 

Tradycyjne kredki do brwi za-
gęszczają je poprzez dorysowywanie 
włosków na skórze pomiędzy tymi, które 
są, ale to daje dosyć mocny efekt. Dlate-
go aby uzyskać modny, naturalny efekt, 
lepiej sięgnąć po specjalne woski, cienie, 
pudry i żele, które sprawiają, że brwi wy-
dają się dłuższe i grubsze, a nie barwią 
skóry pomiędzy nimi. Uzyskany w ten 
sposób rysunek brwi wygląda znacznie 
lżej i naturalniej. 

Pudry i cienie nanosi się delikatnie 
specjalnym pędzelkiem do brwi. 

Woski podobnie, ale dają one przy 
okazji efekt nabłyszczenia. 

Żele (w postaci minimaskary podob-
nej jak te do rzęs) mogą sklejać włoski, 
więc trzeba nauczyć się nanosić je bardzo 
delikatnie albo stosować żelowe kred-
ki, które zazwyczaj są lekko spłaszczone 
i ułatwiają delikatniejsze podkreślenie 
brwi niż tradycyjne kredki. 

Kolor brwi, wszystko jedno, czy sto-
sujemy hennę, czy kosmetyk upiększający, 
w zasadzie nie powinien być ciemniej-
szy od włosów (niekorzystne zwłaszcza 
u osób z siwymi czy mocno rozjaśniony-
mi). I chociaż dziś wiele zasad łamiemy 
i na pokazach oglądamy mocno rozja-
śnione lub przyciemnione brwi, to jednak 
warto pamiętać, że w codziennym życiu 
naturalność zawsze sprawdza się lepiej 
niż „przerysowanie”.  

1. pupa, żel usztywniający brwi eyebrow fixing Gel, 54 zł   2. catrice, żel do brwi  
48h power stay, 22 zł   3. aa winGs of color, pomada do brwi skincare makeup, 25 zł  

4. revlon, kredka do brwi colorstay Brow pencil, 54 zł   5. Delia, kasetka pudrów do brwi 
eyebrow expert, 22 zł   6. lonG4lashes, precyzyjny pisak do brwi Brow microblading, ok. 30 zł 

 7. Bareminerals, żel do brwi strength&length, 114 zł   8. Bell hypoallerGenic, 
wodoodporna pomada do brwi Brow maker, 20 zł

1
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2Grube, krzACzAste brwi – wymagają 
systematycznej regulacji, najlepiej u spe-

cjalistki. skuteczne jest woskowanie lub nit-
kowanie, a potem dla podtrzymania efektu 
wyskubywanie pojedynczych włosków. takie 
brwi właściwie nie wymagają malowania, ale 
warto utrwalać je żelem.

większość kobiet musi nieco 
poprawić naturę, pogrubiając lub 
zmniejszając swoje naturalne brwi.Pod pięknym
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dermokosmetyki
Roślinne
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Polska maRka Veoli Botanica PoszeRzyła 
PoRtfolio kosmetyków Pielęgnacyjnych 

o natuRalne PRePaRaty twoRzone 
z myślą o konkRetnych PotRzeBach skóRy. 

Produkty wchodzące w skład profesjonalnej linii roślinnych 
dermokosmetyków pozwalają na tworzenie spersonalizowanych 

dermokosmetycznych kuracji w domowym zaciszu. 

n owa linia roślinnych dermo-
kosmetyków Veoli Botanica 
to kompozycja skutecznych, 
silnie działających i dosko-

nale przebadanych substancji aktywnych 
biologicznie. Inteligentne, czystoskładowe 
formuły zostały dobrane tak, by precyzyj-
nie eliminować problemy dermatologicz-
ne skóry. Dzięki zawartości składników  
o wysokich stężeniach: kwasów, enzymów, 
fermentów, witamin i ekstraktów, dermo- 
kosmetyki Veoli Botanica dostarczają 
substancje aktywne do głębszych warstw 
skóry, pokonując barierę naskórkową, by 
oddziaływać na zachodzące w jej wnę-
trzu procesy. Pięć produktów tworzących 
linię profesjonalnych dermokosmetyków 
roślinnych pozwala skomponować wła-
sną i wysoce skuteczną kurację przeciw 
problemom i niedoskonałościom skóry  
w domowym zaciszu.

Stosowanie silnych, botanicznych 
receptur w codziennej pielęgnacji Veoli 
Botanica upraszcza do jasnych, zrozumia-
łych kroków. Dobór produktów i sposób 
ich aplikacji został dopasowany do rze-
czywistego problemu tak, aby kuracje wy-
kazały największą efektywność działania. 
Ich efekty zauważalnie ulepszają jakość 
skóry i kompleksowo eliminują jej proble-
my, a tym samym zdecydowanie podno-
szą komfort codziennego życia.m
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Kuracje roślinne  
na problemy sKóry 

Aby stworzyć spersonalizowaną ku-
rację dermokosmetykami Veoli Botanica, 
stosuj wybrane produkty na twarz, szyję  
i dekolt – dotknięte zmianami i niedo-
skonałościami. Nowa linia dermokosme-
tyków to cztery profesjonalne kuracje  
w trzech prostych krokach:
KROK #1: sięgnij po produkt bazowy 
aktywujący procesy głębokiego detoksu  
i odnowy
KROK #2: określ problemy, z którymi bo-
ryka się Twoja skóra
KROK #3: dobierz kurację do proble-
mu skóry i stosuj ją zgodnie z zalecenia-
mi; łącz produkty, stosuj punktowo na 
zmiany lub obszary twarzy dotknięte 
niedoskonałościami.

Pierwszy krok roślinnej kuracji to 
multikwasowy peeling enzymatyczny 
MATCHA POWER PEEL z aktywnym 
kompleksem AHA Phytocomplex 10%, 
PHA 10%, BHA oraz ze sproszkowaną, 
organiczną zieloną herbatą matcha w for-
mie ekspresowej maski. 

Kolejnymi krokami są trzy rodzaje 
serum do konkretnych problemów skóry 
– ultranawilżające serum żelowe FOCUS 
HYDRATION GEL z potrójnym kwa-
sem hialuronowym i fermentem z czar-

1. matcha power peeL  
75 ml,  119 zł 

2. focus piGmeNtatioN 
esseNce 30 ml, 169 zł 

3. focus hyDratioN GeL 
30 ml, 169 zł

4. focus LiftiNG miLk  
30 ml, 169 zł

5. 20 secoNDs maGic eye 
treatmeNt 15 ml, 129 zł

1

2 3 4

5

nej herbaty KombuchkaTM, redukujące 
przebarwienia i zwężające pory serum 
FOCUS PIGMENTATION ESSENCE  
z kompleksem niacynamidu oraz sta-
bilnej witaminy C, a także liftingujące 
serum FOCUS LIFTING MILK z roślin-
nym zamiennikiem retinolu i Fision® In-
stant Lift.

błysKawiczne efeKty

Od produktów pielęgnacyjnych oczeku-
jesz szybkich, widocznych rezultatów? Dzię-
ki profesjonalnej linii roślinnych dermo- 
kosmetyków od Veoli Botanica uda Ci się to 
osiągnąć.

Od razu po zastosowaniu prepara-
tów zauważysz, że Twoja skóra została 
wygładzona, poprawiło się jej nawilżenie 
czy napięcie, jednak pamiętaj, że to dopie-
ro początek. Rzeczywiste działanie kuracji 
jest rozłożone w czasie i zachodzi etapami, 
by finalnie zapewnić przede wszystkim 
długotrwałe efekty.

Po pierwszym tygodniu, gdy skóra 
jest już „gotowa” na przyjęcie całego bo-
gactwa bioaktywnych składników, rozpo-
czyna się właściwy proces wewnętrznej 
regeneracji. Zostają zainicjowane procesy 
naprawcze i stymulujące samoodnowę 
naskórka.

Po upływie 4–8 tygodni zobaczysz 
końcowe rezultaty kuracji – długotrwa-
łą eliminację problemów skóry i głęboką 
regenerację (np. trwałe rozjaśnienie prze-
barwień czy redukcję zmarszczek). To ten 
moment, w którym możesz się w pełni cie-
szyć wzmocnioną i upiększoną skórą!

Dla oKolic oczu

Veoli Botanica stworzyła również 
produkt do delikatnych okolic oczu  
– liftingująco-naprawcze transformują-
ce serum pod oczy i na powieki 20 SE-
CONDS MAGIC EYE TREATMENT. 
Serum wyróżnia rewolucyjna formuła 
umożliwiająca dwuetapową transforma-
cję konsystencji. W zaledwie 20 sekund 
serum zmienia swoją postać z wodnej 
– precyzyjnie dostarczającej mikroczą-
steczki składników aktywnych w głębsze 
warstwy skóry – na kremową i okluzyjną, 
zatrzymującą wewnątrz najcenniejsze  
z nich. Efekt takiego działania to zaawan-
sowana pielęgnacja wymagających okolic 
oczu i spektakularny lifting.

Serum zawiera zestaw skoncentrowa-
nych mikrocząsteczek, takich jak kofeina, 
peptydy, aminokwasy, ferment z czarnej 
herbaty, potrójny kwas hialuronowy oraz 
kompleks Beautifeye™, które skutecz-

nie przenikają w głąb skóry. Dzięki temu 
rozjaśnia cienie pod oczami, komplekso-
wo nawilża, redukuje oznaki zmęczenia,  
a także stymuluje procesy poprawy na-
pięcia i regeneracji, rozpoczynając wie-
lopoziomową kurację naprawczą. Duża 
zawartość aktywnych makrocząsteczek, 
czyli kompleksu Fision® Instant Lift, 
wspomaga błyskawiczną poprawę na-
pięcia, efekt rozświetlenia i wypełnienia 
zmarszczek, podczas gdy odżywczy olej 
z awokado chroni delikatną skórę okolic 
oczu przed odwodnieniem.

Formuły nowych dermokosmety-
ków opierają się na sile natury i bioak-
tywnych surowcach pochodzenia na-
turalnego, zapewniając przy tym 100 
procent skuteczności popartej szere-
giem zaawansowanych badań i testów 
laboratoryjnych. Linia profesjonalnych, 
roślinnych dermokosmetyków to dla 
nas kolejny etap rozwoju, ale też wy-
przedzanie trendów. Podstawowa li-
nia pielęgnacyjna doskonale sprawdza 
się w codziennej pielęgnacji, upiększa  
i relaksuje, a linia profesjonalna w celo-
wany sposób odpowiada na różne proble-
my skóry. 

Więcej informacji o produktach 
Veoli Botanica na:  

www.veolibotanica.pl
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ty. Do tego, wraz z wiekiem, warto też wy-
konywać prześwietlenie płuc, EKG serca i 
kolonoskopię. 

Skóra – naSz  
najwiękSzy organ

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

DentySta 

Ładne i zdrowe zęby to nie tylko piękny 
uśmiech. Choroby zębów i dziąseł pogar-
szają stan całego organizmu i prowadzą do 
infekcji. Raz w roku zaleca się więc także 
kontrolę u dentysty.

BaDania Dla całej 
roDziny

O profilaktykę powinniśmy dbać wszy-
scy – i to już od najmłodszych lat. Wpisu-
jąc do kalendarza badania profilaktyczne, 
nie zapominajmy więc także o dzieciach. 
W książeczce zdrowia dziecka rozpisane 
są wizyty profilaktyczne u lekarza podsta-
wowej opieki zdrowotnej. W trakcie tych 
badań lekarz mierzy wzrost, wagę, ciśnie-
nie krwi, oblicza wskaźnik BMI, sprawdza 
słuch, wzrok, mowę, osłuchuje serce, płuca i 
ocenia prawidłowy rozwój dziecka. Ale raz 
w roku warto też wykonać dziecku morfolo-
gię, a w dodatkowym badaniu krwi ocenić 
także poziom białka ostrej fazy CRP, które 
wskazuje na toczący się w organizmie stan 
zapalny, oraz stężenie przeciwciał igE, mo-
gące świadczyć o chorobach alergicznych. 
Starajmy się też przeprowadzać u maluchów 
co roku badanie moczu, kału (w kierunku 
pasożytów) i USG brzucha. Sprawdzajmy 
także wzrok, jeśli mamy podejrzenie, że 
dziecko za dużo czasu spędza przed ekrana-
mi oraz cholesterol, jeśli ma ono problemy z 
otyłością.  

NKP

Sprawdzimy, czy nie brakuje nam lub nie 
mamy w nadmiarze pierwiastków ślado-
wych (żelazo, sód, potas, wapń, magnez) i 
witamin (D, A, E, H, B1, B2, B6, B12), czy 
mamy prawidłowy poziom cholesterolu i 
glukozy oraz czy prawidłowo funkcjonuje 
wątroba (próby wątrobowe ALT i AST).

Pamiętajmy jednak, że do większości 
badań należy się odpowiednio przygotować. 
Przed wizytą w laboratorium zawsze warto 
upewnić się, czy należy być na czczo lub czy 
zażyć leki, które na stałe przyjmujemy. 

BaDanie moczu

To drugie podstawowe badanie, 
które jest niezwykle proste, a 

pozwala nam wykryć wie-
le chorób. Pojawienie się 

w moczu leukocytów, 
erytrocytów lub azoty-
nów wskazuje na stany 
zapalne i infekcje dróg 
moczowych. Natomiast 
obecność erytrocytów 

może wskazywać na 
skazę krwotoczną, kamicę 

nerkową, czy też zapalenie 
pęcherza moczowego. Badanie 
parametrów biochemicznych 
moczu tj. glukozy, bilirubiny, ke-
tonów i urobilinogenu stanowi 
cenną informację o zaburzeniach 
metabolicznych i fizjologicznych 

organizmu w cukrzycy, chorobach wątroby, 
niedokrwistości hemolitycznej oraz zabu-
rzeniach gospodarki lipidowej.

Do tego badania należy także odpo-
wiednio się przygotować, o czym najlepiej 
porozmawiać z lekarzem. Mocz oddajemy 
do analizy w specjalnych pojemnikach z za-
chowaniem zasad higieny. Próbkę pobiera-
my o poranku (środkowy strumień moczu).

uSg i inne BaDania 
narząDów

To dość stresujące, ale także bar-
dzo ważne badania. Raz do roku 

warto zrobić USG brzucha. 
Kobietom zaleca się ponad-

to przeprowadzanie USG 
piersi (w późniejszym 
wieku także mammo-
grafię) i USG narządów 
rodnych oraz cytologię. 

A mężczyznom po 50. 
roku życia badanie prosta-

W ystarczy, że udamy się na 
badania profilaktyczne. 
Niech stanie się to naszym 
nowym corocznym nawy-

kiem. Zyskamy dzięki temu spokój, pew-
ność, a także zwiększymy swoje szanse na 
wczesne wykrycie i leczenie ewentualnych 
dolegliwości. 

PrzeDe wSzyStkim krew

Już nawet podstawowe badanie krwi 
– morfologia – może pokazać, co dzieje się 
w organizmie. Umożliwia nam wstępną 
diagnostykę niedokrwistości, stanów zapal-
nych, infekcji (bakteryjnych, wiruso-
wych, pasożytniczych), alergii, 
niedoborów odporności, 
chorób rozrostowych szpi-
ku i układu limfatyczne-
go. Z kolei OB (opad 
Biernackiego) może dać 
nam informacje o prze-
wlekle toczącym się sta-
nie zapalnym.

Diagnostykę warto 
jednak poszerzyć o dodat-
kowe badania krwi. Niezwy-
kle ważne jest kontrolowanie 
poziomu hormonów. Kobietom 
najczęściej zaleca się badania stę-
żenia tyreotropiny TSH, wolnej 
tyroksyny FT4 i wolnej trijodo-
tyroniny FT3 (odpowiadających 
za funkcjonowanie tarczycy) oraz folikulo-
tropiny FSH (warto zbadać ją w przypadku 
zaburzeń miesiączkowania i w podejrzeniu 
początku menopauzy). Z kolei mężczyź-
ni powinni zwracać uwagę na testosteron 
(oznaczany jest m.in. w zaburzeniach okre-
su pokwitania, w zaburzeniach erekcji, w 
stanach przemęczenia i apatii). W później-
szym wieku natomiast, poza badaniem hor-
monów, powinni do badań krwi dołączyć 
także pomiar stężenia tPSA (całkowity swo-
isty antygen sterczowy), który może wska-
zywać na raka prostaty. 

Z poszerzonej analizy krwi mo-
żemy dowiedzieć się znacznie 
więcej o naszym zdrowiu. 

Kontroluj  
wzrok 
dziecka  
– zwłaszcza 
jeśli ogląda 
dużo bajek

Pobrane próbki 
krwi trafiają do 

laboratorium. Wyniki 
morfologii zwykle 
dostępne są już 
następnego dnia

Starsze osoby także 
powinny pamiętać 
o profilaktyce. Wstępne 
badania mogą  
pomóc w diagnostyce 
osteoporozy, 
zwyrodnienia stawów  
czy cukrzycy.

Lepiej

niż leczyć!

zdrowie

zapobiegać, ty. Do tego, wraz z wiekiem, warto też wy-
konywać prześwietlenie płuc, EKG serca  
i kolonoskopię. 

Skóra – naSz  
najwiękSzy organ

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

DentySta 

Ładne i zdrowe zęby to nie tylko piękny 
uśmiech. Choroby zębów i dziąseł pogar-
szają stan całego organizmu i prowadzą do 
infekcji. Raz w roku zaleca się więc także 
kontrolę u dentysty.

BaDania Dla całej 
roDziny

O profilaktykę powinniśmy dbać wszy-
scy – i to już od najmłodszych lat. Wpisu-
jąc do kalendarza badania profilaktyczne, 
nie zapominajmy więc także o dzieciach. 
W książeczce zdrowia dziecka rozpisane 
są wizyty profilaktyczne u lekarza podsta-
wowej opieki zdrowotnej. W trakcie tych 
badań lekarz mierzy wzrost, wagę, ciśnie-
nie krwi, oblicza wskaźnik BMI, sprawdza 
słuch, wzrok, mowę, osłuchuje serce, płuca  
i ocenia prawidłowy rozwój dziecka. Ale raz 
w roku warto też wykonać dziecku morfolo-
gię, a w dodatkowym badaniu krwi ocenić 
także poziom białka ostrej fazy CRP, które 
wskazuje na toczący się w organizmie stan 
zapalny, oraz stężenie przeciwciał igE, mo-
gące świadczyć o chorobach alergicznych. 
Starajmy się też przeprowadzać u maluchów 
co roku badanie moczu, kału (w kierunku 
pasożytów) i USG brzucha. Sprawdzajmy 
także wzrok, jeśli mamy podejrzenie, że 
dziecko za dużo czasu spędza przed ekrana-
mi, oraz cholesterol, jeśli ma ono problemy  
z otyłością.  

NKP

Sprawdzimy, czy nie brakuje nam lub nie 
mamy w nadmiarze pierwiastków ślado-
wych (żelazo, sód, potas, wapń, magnez)  
i witamin (D, A, E, H, B1, B2, B6, B12), czy 
mamy prawidłowy poziom cholesterolu  
i glukozy oraz czy prawidłowo funkcjonu-
je wątroba (próby wątrobowe ALT i AST).

Pamiętajmy jednak, że do większości 
badań należy się odpowiednio przygotować. 
Przed wizytą w laboratorium zawsze warto 
upewnić się, czy należy być na czczo lub czy 
zażyć leki, które na stałe przyjmujemy. 

BaDanie moczu

To drugie podstawowe badanie, 
które jest niezwykle proste,  

a pozwala nam wykryć wie-
le chorób. Pojawienie się 

w moczu leukocytów, 
erytrocytów lub azoty-
nów wskazuje na stany 
zapalne i infekcje dróg 
moczowych. Natomiast 
obecność erytrocytów 

może wskazywać na 
skazę krwotoczną, kamicę 

nerkową, czy też zapalenie 
pęcherza moczowego. Badanie 
parametrów biochemicznych 
moczu, tj. glukozy, bilirubiny, 
ketonów i urobilinogenu stanowi 
cenną informację o zaburzeniach 
metabolicznych i fizjologicznych 

organizmu w cukrzycy, chorobach wątroby, 
niedokrwistości hemolitycznej oraz zabu-
rzeniach gospodarki lipidowej.

Do tego badania należy także odpo-
wiednio się przygotować, o czym najlepiej 
porozmawiać z lekarzem. Mocz oddajemy 
do analizy w specjalnych pojemnikach z za-
chowaniem zasad higieny. Próbkę pobiera-
my o poranku (środkowy strumień moczu).

uSg i inne BaDania 
narząDów

To dość stresujące, ale także bar-
dzo ważne badania. Raz do roku 

warto zrobić USG brzucha. 
Kobietom zaleca się ponad-

to przeprowadzanie USG 
piersi (w późniejszym 
wieku także mammo-
grafię) i USG narządów 
rodnych oraz cytologię. 

A mężczyznom po 50. 
roku życia badanie prosta-

W ystarczy, że udamy się na 
badania profilaktyczne. 
Niech stanie się to naszym 
nowym corocznym nawy-

kiem. Zyskamy dzięki temu spokój, pew-
ność, a także zwiększymy swoje szanse na 
wczesne wykrycie i leczenie ewentualnych 
dolegliwości. 

PrzeDe wSzyStkim krew

Już nawet podstawowe badanie krwi 
– morfologia – może pokazać, co dzieje się 
w organizmie. Umożliwia nam wstępną 
diagnostykę niedokrwistości, stanów zapal-
nych, infekcji (bakteryjnych, wiruso-
wych, pasożytniczych), alergii, 
niedoborów odporności, 
chorób rozrostowych szpi-
ku i układu limfatyczne-
go. Z kolei OB (opad 
Biernackiego) może dać 
nam informacje o prze-
wlekle toczącym się sta-
nie zapalnym.

Diagnostykę warto 
jednak poszerzyć o dodat-
kowe badania krwi. Niezwy-
kle ważne jest kontrolowanie 
poziomu hormonów. Kobietom 
najczęściej zaleca się badania stę-
żenia tyreotropiny TSH, wolnej 
tyroksyny FT4 i wolnej trijodo-
tyroniny FT3 (odpowiadających 
za funkcjonowanie tarczycy) oraz folikulo-
tropiny FSH (warto zbadać ją w przypadku 
zaburzeń miesiączkowania i w podejrzeniu 
początku menopauzy). Z kolei mężczyź-
ni powinni zwracać uwagę na testosteron 
(oznaczany jest m.in. w zaburzeniach okre-
su pokwitania, w zaburzeniach erekcji, w 
stanach przemęczenia i apatii). W później-
szym wieku natomiast, poza badaniem hor-
monów, powinni do badań krwi dołączyć 
także pomiar stężenia tPSA (całkowity swo-
isty antygen sterczowy), który może wska-
zywać na raka prostaty. 

Z poszerzonej analizy krwi mo-
żemy dowiedzieć się znacznie 
więcej o naszym zdrowiu. 

Kontroluj  
wzrok 
dziecka  
– zwłaszcza 
jeśli ogląda 
dużo bajek.

Pobrane próbki 
krwi trafiają do 

laboratorium. Wyniki 
morfologii zwykle 
dostępne są już 

następnego dnia.

Starsze osoby także 
powinny pamiętać 
o profilaktyce.  
Wstępne badania mogą  
pomóc w diagnostyce 
osteoporozy, 
zwyrodnienia stawów  
czy cukrzycy.

Wraz z nadejściem 
Wiosny Wstępuje 

W nas noWa energia 
i chęć do działania. 

ale wykorzystajmy ją 
nie tylko na sezonowe 
porządki w domu czy 

w ogrodzie. 
zadbajmy też o zdrowie 

– swoje i bliskich. 
Badajmy się!
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Dzieci 
  PROfilAKTYczNe WizYTY W 1. ROKu 
żYciA, a następnie 2-latka, 4-latka, 
5-latka, 6-latka (roczne obowiązkowe 
przygotowanie przedszkolne), następnie 
między 8. a 9. rokiem życia, 12. a 13. 
rokiem życia, 15. a 16. rokiem życia  
oraz 18. a 19. rokiem życia 
  Morfologia krwi (można dodatkowo 
crP, ige, podstawowe pierwiastki 
śladowe i witaminy oraz glukozę)
 oB
 Badanie Moczu
 Badanie kału
 uSg Brzucha
 dentySta

Kobiety 20+
  Morfologia oraz wybrane badania 
poziomów pierwiastków śladowych 
i witamin

 oB/crP
 Badanie Moczu
 uSg PierSi
 cytologia 
 derMatolog
 dentySta

Kobiety 30+
do badań warto dodać:

  tSh, ft4, ft3 (tarczyca)
  Profil liPidowy (cholesterol)
  PróBy wątroBowe
  glukoza
  uSg ginekologiczne

Kobiety 40+
Powinny do listy powyżej dopisać 
kolejne badania:

 MaMMografia
 rtg klatki PierSiowej
 PoMiar ciśnienia 
 okuliSta

Kobiety 50+
Badania powyżej uzupełniają o:

 fSh (podejrzenie menopauzy)
  Markery nowotworowe, 
PozioM waPnia, foSforanów, 
Magnezu

  kolonoSkoPia (można wykonać co 
3 lata)

 ekg
 Badanie kału na krew utajoną
 Badanie Słuchu

Przygotowaliśmy dla was Przykładowe listy badań 
doPasowanych do wieku i Płci. Pozwolą wam łatwiej zaplanować wizyty.  

na większość badań można uzyskać skierowanie w ramach nFz,  
niektóre jednak – jeśli robimy je profilaktycznie, czyli bez wyraźnych wskazań  

– możemy wykonać jedynie odpłatnie. 

zDrowi w każDym wieku

zdrowie

Badajmy się  
od najmłodszych 

lat! Jeśli ty i twoja 
mama macie podobne 

schorzenia, u twojej 
córki także mogą się 

rozwinąć. odpowiednie  
badania pozwolą 

wcześnie je wykryć.

Dawajmy dobry przykład dzieciom. 
Gdy tata i dziadek regularnie się 
badają, stanie się to nawykiem także 
młodego mężczyzny.
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Mężczyźni 20+
  Morfologia oraz wybrane badania 
poziomów pierwiastków śladowych 
i witamin

 oB/crP
 Badanie Moczu
 dentySta
 derMatolog

Mężczyźni 30+
warto, by do listy swoich badań dodali 
także:

  liPidograM (cholesterol)
  PróBy wątroBowe
  teStoSteron
  tSh, ft4, ft3 (tarczyca)
  glukoza
  uSg Brzucha

Mężczyźni 40+
do badań powyżej dopisują:

  tPSa (prostata)
  rtg klatki PierSiowej
  PoMiar ciśnienia
  okuliSta

Mężczyźni 50+
Badania podane u góry powinni 
uzupełnić o:

  Markery nowotworowe, PozioM 
waPnia, foSforanów, Magnezu
  Badanie ProStaty
  ekg
  kolonoSkoPia  
(można wykonać co 3 lata)

  Badanie kału na krew utajoną
  Badanie Słuchu
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neralizowane, 50–500 mg/l – niskozmi-
neralizowane, 500–1500 mg/l – średnio-
zmineralizowane, zaś powyżej 1500 mg/l 
– wysokozmineralizowane. Dokładna zawar-
tość jonów zazwyczaj podana jest na etykie-
cie. Im więcej wody spożywamy, tym więcej 
wydalamy moczu. Wraz z nim organizm 
pozbywa się części minerałów – to naturalny 
proces – ale z wypitej wody przyswaja ich co 
najmniej tyle samo, jeśli nie więcej. 

Woda Wypłukuje toksyny
Im więcej pijemy, tym częściej oddajemy 
mocz, a około 80 proc. toksyn to substancje 
rozpuszczalne w wodzie, wydalane przez 
nerki wraz z moczem. Wypita na czczo 
woda – najlepiej z cytryną – działa nie tylko 
moczopędnie, ale także stymuluje produk-
cję enzymów, które oczyszczają wątrobę 
oraz pobudza jelita do pracy. W ten sposób  
pozbywamy się nie tylko toksyn, ale także 
niestrawionych resztek 
pokarmowych. 
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zdrowie

każdy musI WypIć 2 lItry 
Wody dzIennIe
takie zalecenie dietetyków niegdyś ist-
niało, ale... jest już nieaktualne. obecnie 
przyjmuje się, że 2 litry to norma dla kobiet, 
a 3 dla mężczyzn. W przypadku dzieci – od 1 
do 2 litrów dziennie. Nie oznacza to jednak, 
że musimy wypijać kilka czy nawet kilkana-
ście szklanek „mineralki”. te normy zale-
canego spożycia wody opracowane przez 
Instytut Żywności i Żywienia w Warszawie  
uwzględniają zarówno wodę pitną w czystej 
postaci, jak i tę zawartą w napojach: mleku, 
sokach, herbacie czy zupach, warzywach 
i owocach.

ciągowa jest stale kontrolowana 
przez sanepid, a jej jakość regulu-
ją przepisy – dokładnie te same, 
które obowiązują producentów 

wody butelkowanej. obecnie 
w każdym mieście można spraw-
dzić klasę wody na stronie interne-
towej wodociągów lub sanepidu. 

Na korzyść kranówki przemawia też 
to, że nie ma styczności z plastikiem.

Woda popraWIa 
samopoczucIe
to udowodnione! Jej niedobór hamuje 
produkcję neuroprzekaźników, takich jak 
serotonina czy dopamina. A zmieniona 
chemia mózgu to co najmniej gorszy 
humor. konsekwencje mogą być jednak 
poważniejsze. Nawet lekkie odwodnienie 

oddziałuje negatywnie na pamięć 
krótkotrwałą, logiczne my-

ślenie i zdolność 

pozbyć, pijąc codziennie... co najmniej  
3 litry wody. tylko dzięki temu możemy  
stracić na wadze 0,5 kg tygodniowo, czyli 
2–2,5 kg miesięcznie.

Woda Wypłukuje 
mInerały
Wody źródlane i mineralne są boga-
tym źródłem magnezu, potasu i in-

nych pierwiastków niezbędnych do 
prawidłowego funkcjonowania 

organizmu.  
Wody zawierające poniżej 50 
mg/l to wody bardzo niskozmi-

pIcIe Wody pomaga 
schudnąć
to prawda! Woda nie dostarcza kalorii. 
Wypełniając żołądek, pomaga hamować 
uczucie głodu, zwiększa też stopień utle-
niania tłuszczu, a przez to przyczynia się do 
zrzucenia wagi. Jednak taka kuracja przynosi 
skutek tylko w połączeniu z racjonalną die-
tą. Natomiast im mniej wody spożywamy, 
tym większe jej ilości mogą odkładać się 
w organizmie. Broniąc się przed odwod-
nieniem, gromadzi on wodę w tkan-
kach podskórnych, skutkiem czego 
są m.in. obrzęki i opuchlizna. Wody 
zalegającej w organizmie można się 

Picie wody nazywane jest religią XXi wieku. chyba nigdy wcześniej 
nie Przykładano do niego aż takiej wagi. ale czy to znaczy, że wszyscy jesteśmy 
w tej dziedzinie ekspertami? niestety nie. oto najpopularniejsze fakty i mity.

żyWność 
także  
jest źró-
dłem Wody
szacuje się, że 
w naszym klimacie 
i przy standardowej 
polskiej diecie aż 
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-
kładowo ogórek i arbuz zawierają jej ponad 
90 proc. Warto, zwłaszcza w cieplejszych 
miesiącach, tak komponować menu, by pły-
nów było w nim jak najwięcej.

tylko czysta Woda 
jest W stanIe naWodnIć 
organIzm
Wbrew temu, co sugerują producenci 
wody butelkowanej, picie innych napo-
jów przynosi niemalże takie same korzyści 
organizmowi. oczywiście powinniśmy 
uważać na ilość cukru w tym, co pijemy, 
ale w przypadku owocowych i ziołowych 
herbatek swobodnie możemy zaszaleć. 
Zwłaszcza jeśli nie lubimy picia czystej 
wody. Nie dotyczy to jednak używek! Alko-
hol przyczynia się do odwadniania orga-
nizmu. Podobnie jak nadmierne spożycie 
mocnej kawy oraz herbaty.

nIedobór Wody jest 
szkodlIWy dla zdroWIa
picie zbyt małych ilości płynów powodu-
je odwodnienie: suchość skóry, zaparcia, 
skurcze mięśni, zaleganie toksyn w orga-
nizmie, stany zapalne i zagęszczenie żółci, 
przez co tworzą się kamienie w pęcherzyku 
żółciowym. Na dłuższą metę może to pro-
wadzić do chorób przewlekłych, takich jak 
zakażenie dróg moczowych, kamica moczo-
wa i nerkowa, niewydolność krążenia, jaskra, 
choroby zębów oraz powodować zaostrze-
nie astmy i innych alergii, skutkować uda-
rami, a nawet nowotworami jelita grubego 
i pęcherza moczowego. Międzynarodowa 
Agenda Badań nad Rakiem (IARC) uznaje 
odwodnienie za jeden z czynników ryzyka!

Woda butelkoWana jest 
zdroWsza od kranóWkI
Według światowej organizacji zdro-
wia (Who) picie wody butelkowanej 
nie daje organizmowi więcej korzyści 
niż picie czystej kranówki. Woda wodo-

WODA

anna janoszczuk

osoby starsze I chore 
poWInny kontroloWać 
Ilość WypIjanej Wody
ograniczenie lub ścisła kontrola spoży-
cia płynów są zalecane, a nawet koniecz-
ne, przy niektórych chorobach, takich jak 
niewydolność układu krążenia, niestabilne 
ciśnienie, schorzenia powodujące obrzęki 
czy wodobrzusze. osoby dializowane z po-
wodu niewydolności nerek muszą notować 
dosłownie każdy łyk wypitej wody!  

nIe należy podaWać Wody 
nIemoWlętom
dzieci do 6. miesiąca życia, jeśli są 
karmione wyłącznie piersią, mogą nie 
potrzebować dodatkowych płynów, w tym 
także wody. Jeśli jednak maluchy przebywają 
w gorącym otoczeniu, są karmione mlekiem 
modyfikowanym lub mało siusiają, można, 
a nawet trzeba poić je wodą. Uwaga, niesło-
dzoną! Według prof. Haliny Weker z Instytutu 
Matki i Dziecka w diecie dziecka czysta woda 
powinna stanowić 80 proc. wypijanych 
płynów. Polska rzeczywistość to 20 proc., 
a w konsekwencji – próchnica i uzależnienie 
od cukru zawartego w słodkich napojach.

koncentracji. Według naukowców z Uni-
versity of East London wypicie zaledwie 
szklanki wody sprawia, że mózg pracuje 
o 14 proc. szybciej niż wcześniej. W kon-
tekście samopoczucia warto też zwrócić 
uwagę na zawartość magnezu w wodzie, 
którą pijemy. Im go więcej, tym woda jest 
zdrowsza dla mózgu.

pIcIe Wody naWIlża skórę
niestety, to nie do końca prawda. 
Rzeczywiście, niedobór wody dodatkowo 
wysusza skórę, ale jej picie nie sprawi, że 
cera będzie nawilżona. Nie jest ona w stanie 
dotrzeć do zewnętrznych warstw naskórka. 
Dlatego, jeśli pijemy odpowiednie ilości 
płynów, a wciąż narzekamy na przesuszoną 
skórę, zapewne należy zmienić sposób jej 
pielęgnacji i... dietę. odpowiednia wilgot-
ność skóry jest utrzymywana m.in. przez 
naturalny czynnik nawilżający NMf (Natural 
Moisturing factor), a do jego wytwarzania 
potrzebujemy diety bogatej w aminokwasy 
i składniki mineralne. 

fakty i mity
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Uważność
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eL iczba bodźców, jakimi każdego 
dnia bombardowane są nasze 
dzieci, może być przytłaczająca. 
Z ekranów telewizorów, smart-

fonów i tabletów – wciąż płynie przekaz. 
Pokoje maluchów często przeładowane są 
zabawkami. Bajki, które oglądają, bywają 
bardzo głośne, a postaci wręcz krzykliwe. 
Do tego już w wieku kilku lat ich grafik 
bywa napięty. Lekcje, dodatkowe zajęcia, 
nauka języków obcych, treningi. Każdy 
dzień dostarcza dzieciom wrażeń ponad 
miarę. I wtedy pojawia się napięcie. A jego 
ujściem może być niespodziewany płacz, 

Masz czasaMi wrażenie, 
że wokół twojego dziecka 

za dużo się dzieje? 
jest zbyt zestresowane jak na swój 
wiek? niespokojne? nie radzi sobie 

z emocjami albo ma problemy 
z koncentracją? Być może przyda 

mu się trening uważności. 
już nawet proste ćwiczenia 

oddechowe nauczą każdego malucha 
sztuki szybkiego uspokajania się 
i radzenia sobie w kryzysowych 
sytuacjach. a to w przyszłości 

zaprocentuje!

(nie tylko) dla dzieci

łożyć się, odprężyć i skupić na oddycha-
niu. Poczuć, jak unosi się i opada brzuch. 
Pomocne może okazać się położenie 
dłoni na przeponie. Jesteśmy wówczas 
obecni dokładnie tu i teraz, skupieni 
na sobie, skoncentrowani. To odpręża 
i uspakaja. Należy jednak pamiętać, że 
nie zawsze rezultat ćwiczeń widoczny 
jest od razu, czasami na efekty trzeba 
chwilę poczekać.

• Ćwiczenia najlepiej więc powta-
rzać? Jak często?

W ćwiczeniach najważniejsza jest re-
gularność, warto je wykonywać co-
dziennie w kilku krótkich praktykach. 
Dobrze dobrane ćwiczenia nie wyma-
gają odłączenia nas od codziennych 
aktywności. Z biegiem czasu stają się 
częścią nas samych, postrzegania ota-
czającej nas rzeczywistości. 

• No właśnie. Ta rzeczywistość, 
w której funkcjonujemy z dziećmi 
w obecnych czasach, bywa pełna 
wyzwań. Czy między innymi dla-
tego warto wzbogacić ją o umiejęt-
ność bycia uważnym?

Oczywiście! Trening uważności jest 
dziś potrzebny bardziej niż kiedykol-
wiek wcześniej. Mamy możliwość 
wyposażenia nawet bardzo małego 
dziecka w umiejętność zwalniania, 
zatrzymywania się w dzikim pędzie 
codzienności. Każdego dnia nam, 
dorosłym, czasem brakuje chwili na 
wypicie ciepłej kawy czy spojrzenie 
podczas rozmowy drugiej osobie 
w oczy, bo w tym samym czasie ro-
bimy jeszcze coś innego. Nie zapo-
minajmy, że ta sama codzienność 
otacza nasze dzieci. Mindfulness 
pozwala nam wszystkim skupić się 
na odczuwaniu siebie dokładnie tu 
i teraz, zwraca uwagę na to, co do tej 
pory było nieistotne albo niezauwa-
żalne. Niewątpliwie pomaga w od-
zyskaniu równowagi, wewnętrzne-
go balansu po dniu pełnym napięć 
i stymulacji, kiedy dziecko czuje się 
przeładowane bodźcami. 

• Jakie jeszcze korzyści może przy-
nieść dzieciom nauka mindfulness? 

Ćwiczenia te doskonalą umiejętność 
koncentracji, cierpliwości, zrozumie-
nia, akceptacji, zaufania oraz empatii. 
Mindfulness pomaga skontaktować się  

Ciekawe ćwiCzenia 
mindfUlness znajdziesz  

w tyCh książkaCh:

P s y c h o l o g  A g n i e s z k a 
S k o c z y l a s  z a j m u j e  s i ę 

w c z e s n y m  d i a g n o z o w a n i e m 
n i e p r a w i d ł o w o ś c i  r o z w o j o w y c h 

o r a z  w s p i e r a n i e m  d z i e c i  z e 
s p e k t r u m  a u t y z m u .  P r y w a t n i e 

m a m a  t r z e c h  c u d o w n y c h 
d z i e w c z y n e k .

gniew, a nawet atak lęku. Bo przez cały 
dzień nie miały nawet chwili, żeby zatrzy-
mać się… i wsłuchać w siebie. I tu właśnie 
wkracza z pomocą mindfulness. 

Czym właściwie mindfulness jest i ja-
kie korzyści może przynieść dzieciom, tłu-
maczy nam psycholog dziecięcy Agnieszka 
Skoczylas.

• Mindfulness, uważność... brzmi 
dość obco. Czy to rodzaj terapii?

Mindfulness w dosłownym tłumacze-
niu oznacza „pełnię umysłu” lub „pełnię 
świadomości”, co jeszcze lepiej obrazuje 

samo znaczenie tego terminu. Uważność 
można również przyrównać do stopnia 
koncentracji. To świadome bycie tu i te-
raz, zatrzymanie swoich myśli i skupie-
nie się na odczuciach płynących z ciała 
oraz na emocjach. To pełnia obecności. 
Próba zrozumienia otaczającej nas w da-
nym momencie rzeczywistości, sytuacji, 
bez osądzania czy oceniania. Nie jest to 
jednak żaden z rodzajów terapii, chociaż 
jego systematyczne praktykowanie ma 
terapeutyczny wpływ na funkcjonowa-
nie człowieka. Dobroczynne oddzia-
ływanie uważności na nasze zdrowie, 

zarówno psychiczne, jak i fizyczne, po-
twierdzają liczne badania.

• Co nam powinno podpowie-
dzieć, że właśnie naszemu dziecku 
przydałby się trening uważności? 
Czy brak koncentracji? Niepoha-
mowane wybuchy emocji?

Niewątpliwie szczególne wskazania do 
trenowania uważności mają dzieci do-
świadczające przewlekłego stresu, bo-
rykające się z różnego rodzaju stanami 
lękowymi, z zaburzeniami uwagi, z trud-
nościami regulacyjnymi, z obniżonym 
poczuciem własnej wartości, niepewne 
siebie, a także mało empatyczne. Myślę, 
że trening uważności przyda się jednak 
każdemu dziecku. Może być tak samo 
ważny i wartościowy jak treningi spor-
towe czy lekcje angielskiego. Niestety 
w dalszym ciągu dostęp do wiedzy na te-
mat uważności jest zbyt mały. Część ro-
dziców wciąż nie wie, na czym opiera się 
mindfulness i jak łatwo można go wpro-
wadzić do codziennego życia rodziny.

• Jak w takim razie ćwiczyć i od 
jakiego ćwiczenia najlepiej zacząć? 

Na samym początku warto zastanowić 
się nad najlepszą porą na trening, by póź-
niej łatwiej było zadbać o regularność 
ćwiczeń. Sam trening uważności powi-
nien być przede wszystkim przyjemny 
dla dziecka. Najbardziej korzystne na 
początek będą ćwiczenia zaczynające 
się od oddechu. Najlepiej jest udać się 
wspólnie w jakieś spokojne miejsce, po-

Propozycję ćwiczeń znajdziesz 
także w internecie – na przykład na 
youtubie na kanale wydawnictwa 

cojanato. Bezpłatne kilkuminutowe  
słuchowiska wspaniale zrelaksują 

i wyciszą twoje dziecko. 

„Uważność i spokój żabki”,  
eline snel, 59 zł

„ja, spokój. księga uważności”,  
susan Verde, 29,90 zł

„mindfulness dla dzieci. Poczuj 
radość, spokój i kontrolę”,  
carol P. roman, j. robin,  
albertson-wren, 29,90 zł

mindfulness dla dzieci  
uz afzal, ok. 36 zł

DZIECKO
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Ćwiczenia uważności z pewnością pomogą twojemu dziecku osiągnąĆ 
spokój i równowagę. pamiętaj jednak, że aby obniżyĆ poziom stresu 
u malucha, musisz zadbaĆ także o jego otoczenie i odpowiednie nawyki.

ogranicz dostęp do elektroniki. Zaleca się, by dzieci do 2. roku życia nie miały w ogóle 
kontaktu z telewizją, komputerem, tabletem czy smartfonem. Dzieci poniżej 5. roku 
życia powinny spędzać przed ekranami mniej niż godzinę dziennie, dzieci w wieku 7–9 lat 
– maksymalnie półtorej godziny dziennie, a starsze – około dwóch godzin. nastolatkom, 
które już posiadają własne smartfony, także warto ustalić limit czasu korzystania 
z internetu i gier. pomogą w tym aplikacje, które umożliwiają nadzór rodzicielski.
uporządkuj przestrzeń. ciężko jest odpoczywać w bałaganie. od wczesnych lat ucz 
dziecko odkładania zabawek na miejsce po skończonej zabawie. warto też ograniczyć 
ich liczbę. Zostaw dziecku te ulubione, a te, którymi rzadko się bawi, schowaj na kilka 
miesięcy do szafy. pozbądź się za to bez oporów tych, z których już wyrosło.
zadbaj o czas wolny. nie organizuj maluchowi na siłę dodatkowych zajęć. 
Zapisz go tylko na te, które faktycznie są jego pasją (sport, śpiew, rysunek) lub 
są mu niezbędne dla zdrowia (basen). pamiętaj, że dziecko musi mieć czas  
na zabawę! Dzięki niej też się rozwija.
odpowiednio odżywiaj. cukier ogranicz do minimum. Jego nadmiar w diecie 
dziecka powoduje drażliwość, rozchwianie emocjonalne, a nawet wybuchy 
agresji. Dbaj za to o wprowadzenie do diety produktów bogatych w węglowodany 
złożone oraz magnez, cynk, wapń i witaminę B (działają antystresowo).
pamiętaj o śnie. Zrezygnuj z dobranocek. minimum na dwie godziny przez 
snem dziecko nie powinno wpatrywać się w ekran. ekspozycja na światło, 
zwłaszcza to o niebieskiej barwie, to znak dla mózgu, że jest dzień, dlatego 
hamuje on wydzielanie melatoniny (hormonu snu). opóźnia to zasypianie, 
utrudnia przechodzenie z jednej fazy snu w drugą, skraca i pogarsza jakość 
odpoczynku. niewyspane dziecko jest z kolei następnego dnia zmęczone 
i łatwiej się denerwuje. Lepiej poczytaj mu przed snem książkę albo puść 
relaksującą muzykę – to je wyciszy.

z własnym ciałem, rozpoznawać i odczu-
wać emocje, pomaga w zrozumieniu we-
wnętrznego świata, zarówno własnego, 
jak i innych ludzi. Poprzez trening uważ-
ności wzmacniamy również poczucie 
własnej wartości, dajemy sobie przy-
zwolenie, by zaakceptować to, co od nas 
niezależne, co bezpośrednio wpływa na 
autoregulację, redukcję stresu, obniżenie 
poziomu niepokoju i innych rodzajów 
lęków. Innymi słowy – poprawia nasz 
dobrostan. 

• To brzmi wspaniale. Chyba war-
to poćwiczyć razem z dzieckiem? 

Tak. Myślę, że trudno jest być rodzi-
cem dziecka praktykującego uważ-
ność, jednocześnie samemu tego nie 
robiąc. W rodzicielstwie najważ-
niejsze są obecność, akceptacja oraz 
zrozumienie, które równie dobrze 
można uznać za fundamenty podej-
ścia opartego na uważności. Gorąco 
zachęcam więc także rodziców do 
ćwiczenia uważności z dziećmi jak 
i do połączenia tych praktyk z jogą. 
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  oddechy z przyjacielem  
kiedy emocje sięgną zenitu, 
zaproponuj dziecku… zabawę. 
połóżcie się razem na miękkim 
dywanie i ułóżcie sobie lekkie 
maskotki na brzuchu. obserwujcie 
w ciszy, jak pluszaki unoszą się 
i opadają wraz z głębokim wdechem 
i wydechem.

  rysowanie. poproś dziecko, by 
narysowało to, co tylko przyjdzie 
mu do głowy. podkreśl, że cokolwiek 
narysuje, będzie to właściwe.

  kolorowanie. podsuń dziecku 
kredki i kolorowankę. najlepiej 
mandalę. to kolisty rysunek, który 
pomaga w medytacji. niech dziecko 
pokoloruje symetryczny wzór, 
zaczynając od środka.

  koktajl pełen smaku. Zmiksujcie 
w blenderze wybrane przez dziecko 
owoce z wodą lub jogurtem. poproś, 
aby dziecko, pijąc napój, opisało, jakie 
czuje smaki (słodki, kwaśny), jaka jest 
jego konsystencja. 

 zgadywanka. to ćwiczenie zapewni 
miłe doznania dotykowe. niech 
maluch położy się na brzuchu, a ty 
rysuj mu na plecach palcem różne 
podstawowe kształty bądź litery 

(dla starszych dzieci). 
Dziecko zgaduje, 

co narysował 
rodzic. potem 

zamieniacie 
się rolami.

ćwiczenia  
na dobry początek:

Wyeliminuj Przyczyny nAPięciA

• W jakim wieku można rozpocząć 
ćwiczenia z uważności?

Najczęściej możemy spotkać róż-
nego rodzaju treningi mindfulness 
dla dzieci w wieku przedszkol-
nym (5+) oraz szkolnym, chociaż 
moje doświadczenie pokazuje, że 
już z trzylatkami możemy zacząć 
praktykować najprostsze ćwiczenia 
uważności, które będą wpływały 
u dziecka na stan świadomości wła-
snych uczuć i emocji oraz stopień 
postrzegania rzeczywistości. 

• A czy są jakieś przeciwwskaza-
nia? Czy to metoda dla każdego?

Nieznane są mi żadne przeciwskaza-
nia do podjęcia treningu uważności, 
choć wiadomo, że jednym będzie 
łatwiej, innym trudniej, ale zależy 
to raczej od predyspozycji. Osoby 
z ADHD, spektrum autyzmu czy za-
burzeniami integracji sensorycznej 
powinny moim zdaniem mieć wręcz 
zalecany trening uważności.  

 Rozmawiała EWA ROGALA
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PRZEMOC W SZKOLE
Dzieci dzieciom:

Prawie Połowa dzieci Pada ofiarą 
rówieśniczej Przemocy.  

To są twarde dane. niewiele jest badań dotyczących małych 
agresorów. ale tak na logikę: skoro są ofiary, muszą być też 

sprawcy. i świadkowie przemocy. wychodzi na to, 
że problem dotyczy większości polskich dzieci.

w internecie. Albo od razu zmienić klasę 
lub szkołę. Jeśli przemoc nie jest bezpo-
średnim zagrożeniem dla dziecka, warto 
zwalczyć tę pokusę. To dobra okazja, by 
nauczyć młodego człowieka, jak może 
poradzić sobie sam. Wytłumaczmy mu, 
że może udawać, iż to, co ktoś mówi, go 
nie obchodzi, nie słuchać, odejść, zmie-
nić temat albo mieć przygotowaną odpo-
wiedź. Na początek dowcipną – poczucie 
humoru i cięty język to potężny oręż  
w walce z rówieśniczą agresją. Warto jed-
nak poćwiczyć także asertywne sposoby 
obrony przed przemocą, np. wyprosto-
waną postawę, mocny ton głosu, oznaj-
mianie wprost: „nie mów tak do mnie”, 
„nie obchodzi mnie to”, „nie zrobię tego”. 
Można też zafundować dziecku specjal-
ne zajęcia z asertywności i umiejętności 
społecznych, prowadzone przez psycho-
loga czy psychoterapeutę, co pozwoli 
na odreagowanie emocji, zrozumienie 
zachowań własnych i innych dzieci oraz 
opracowanie strategii obrony. 

• Jakie mamy moż-
liwości prawne? 
Jeśli wyczerpaliśmy do-
stępne sposoby poradze-
nia sobie z sytuacją samo-
dzielnie lub gdy przemoc 
jest nasilona i brutalna, 
pora na interwencję rodzi-
ców w szkole, rozmowę  
z wychowawcą, a jeśli nie 
odniesie ona skutku – tak-
że z dyrekcją. Pamiętajmy, 
że ujawnienie przemocy 
rówieśniczej w szkole 
zobowiązuje pedagogów 

do podjęcia określonych działań. Mo-
żemy się powołać na zapisy w Ustawie  
o systemie oświaty (art. 39) oraz w usta-
wie Karta nauczyciela (art. 7), zgodnie  
z którymi dyrekcja szkoły jest odpowie-
dzialna za całokształt funkcjonowania 
szkoły, w tym także za bezpieczeństwo 
uczniów i zapewnienie im warunków 
harmonijnego rozwoju psychofizyczne-
go. W razie czego mamy prawo zwrócić 
się do rejonowego kuratorium oświaty, 
sprawującego nadzór pedagogiczny nad 
szkołą, z wnioskiem o dokonanie oce-
ny działań szkoły dotyczących naszego 
dziecka. A w ostateczności do rzecznika 
praw dziecka, policji i prokuratury.   

luiza łuniewska

m ówiła, że boli ją brzuch. 
Była smutna, osowiała, 
gdy tylko mogła, wymi-
giwała się od szkoły – tak 

mama Oli opisuje pierwsze symptomy 
dramatu, który zmienił życie całej rodziny. 
Chciała iść nawet z córką do psychologa, 
ale mąż mówił: „Daj jej spokój, po prostu 
dorasta”. Przymknęła więc oko i na gor-
sze oceny, i na złe humory. Teraz żałuje. 
Pewnego dnia po powrocie z pracy zoba-
czyła swoje półprzytomne dziecko, puste 
opakowania po lekach i dramatyczny li-
ścik: „Przepraszam, nie mogłam już tego 
znieść”. Szczęśliwie w domu mieli głównie 
suplementy. Płukanie żołądka załatwiło 
sprawę od tej fizycznej strony, z psychiką  
i emocjami próbują się uporać do dziś.

– Za każdym razem, gdy dziecko dziec-
ku wyrządza nieprzypadkową, fizyczną 
lub psychiczną szkodę, robi coś, co nie 
mieści się w kanonie prawidłowych relacji 
obowiązujących w danej grupie, mamy do 
czynienia z przemocą – definiuje zjawisko 
Irena Pospiszyl z Akademii Pedagogiki 
Specjalnej. W praktyce może to być: wyzy-
wanie, obrażanie, szarpanie, bicie, zabie-
ranie i niszczenie różnych przedmiotów. 

ma ona wymiar, zazwyczaj milczą. To 
dorośli mają obowiązek zachować czuj-
ność. Zwłaszcza jeśli dziecko nagle traci 
radość z chodzenia do szkoły – niechętnie 
rano wstaje, ociąga się z wychodzeniem 
z domu, często płacze przed lekcjami. Po 
powrocie nie chce opowiadać, jak minął 
mu dzień. Skarży się na bóle brzucha, bóle 
głowy, biegunki, wymiotuje, zaczyna mo-
czyć się w nocy, a po wizycie lekarskiej 
okazuje się, że są to dolegliwości psy-
chosomatyczne. Dziecko może pytać nas 
o znaczenie obraźliwych i wulgarnych 
słów, prosić o pieniądze, nie chcąc powie-
dzieć, na co ich potrzebuje. Ewidentnie 
alarmującym sygnałem są brudne lub po-
darte ubrania, zadrapania, siniaki, ślady 
po ugryzieniu, zniszczone rzeczy. Wtedy 
zapewne chodzi o przemoc fizyczną. Jeśli 
dziecko skarży się, że koledzy robią mu, 
bez jego zgody, zdjęcia lub filmy i straszą, 
że je wrzucą do sieci lub roześlą, bądź gdy 
dostaje obraźliwe wiadomości, znajduje 
w sieci swoje przerobione fotki – mamy 
zapewne do czynienia z cyberprzemocą. 

• co zrobić, gdy podeJrze-
wamy, że dziecko Jest ofiarą 
przemocy? Jeśli uważasz, że twojemu 
dziecku dzieje się krzywda, musisz dzia-
łać. Ale rozsądnie – zachować spokój i nie 
wpadać w  panikę. Dziecko musi poczuć, 
że je rozumiesz i  stoisz po jego stronie.  

Powinno wiedzieć, że może liczyć na two-
ją pomoc. Nie warto też na siłę przekony-
wać, że nie ma problemu. Pozwól dziecku 
przeżywać smutek i  lęk, nie wyśmiewaj 
słabości i wrażliwości. Doceń to, co robi-
ło, by uporać się z sytuacją. Mów: „byłeś/
byłaś dzielna, mądra i  rozsądna”. Pomóż 
dziecku odzyskać wiarę w siebie, przypo-
minając wcześniejsze sukcesy, podkreśla-
jąc jego mocne strony. Dobrym rozwiąza-
niem jest też danie młodemu człowiekowi 
okazji do spędzenia więcej czasu z rówie-
śnikami, którzy go akceptują, np. dziećmi 
z rodziny czy przyjaciółmi z wakacji. 

Często naszym pierwszym odruchem 
jest chęć zrobienia awantury rodzicom 
sprawcy. Chcemy też złożyć skargę u dy-
rektora, w kuratorium, nagłośnić rzecz 

Nie każda sytuacja, w której użyto siły, 
jest równoznaczna z przemocą. W gru-
pach rówieśniczych zdarzają się konflikty, 
które rozwiązywane są siłowo. Nie jest to 
oczywiście dobre zjawisko, ale cóż, zdarza 
się. Jednocześnie nie każda przemoc jest 
związana z fizyczną agresją. Pedagodzy  
i psychologowie coraz częściej mówią np. 
o przemocy przez wykluczenie. Od tego 
właśnie zaczęła się smutna historia Oli. Do 
jej klasy trafiła nowa dziewczynka. Obję-
ła przywództwo w grupie, zdominowała 
najbliższą przyjaciółkę Oli, a dziewczynkę 
wykluczyła z towarzyskiego kręgu. Do-
piero potem przemoc wobec Oli zaczęła 
się potęgować. „Koleżanki” przerabiały 

jej zdjęcia, wrzucały na jeden z portali 
internetowych brzydkie plotki na temat 
dziewczynki, włamały się do jej skrzynki 
mailowej. Ten rodzaj znęcania się nad ró-
wieśnikami specjaliści nazywają cyber-
przemocą. Niestety, z roku na rok staje się 
on coraz popularniejszy i już wielokrotnie 
doprowadził do tragedii.  

• na co trzeba zwracać uwa-
gę, by ustrzec dziecko przed 
przemocą? Przede wszystkim na 
zmiany w jego zachowaniu. Nie wolno 
liczyć na to, że córka czy syn sami nam 
powiedzą, jeśli będą mieli kłopoty. Ofia-
ry przemocy, niezależnie od tego, jaki 

UWaga!  
ważne jesT, aby PochoPnie 
nie oceniać. częsTo ofiary 

rówieśniczej Przemocy 
są PosTrzegane Przez 

nauczycieli  
i wychowawców jako 

zaczePiające i Prowokujące 
innych! rodzice są 

informowani, że To ich syn 
lub córka zachowuje się 

niewłaściwie. Tymczasem 
w Ten sPosób dzieci będące 
ofiarami Przemocy częsTo 

nieumiejęTnie odreagowują 
Trudne dla nich emocje. 
dlaTego sPrawę Trzeba 

uważnie zbadać.

Co najlepiej chroni 
przed przemocą?

• Mała szkoła

• wysoki poziom nauczania 
przy równoczesnym wsparciu 
uczniów w zdobywaniu wiedzy

• Ogólnie dobra atmosfera szkoły 
i odwoływanie się w edukacji  

do konkretnych wartości

• zdecydowana niezgoda na 
przemoc ze strony kadry 
pedagogicznej i rodziców

• Dostarczanie wszystkim 
uczniom okazji do zdobywania 

pozytywnych doświadczeń, 
odnoszenia sukcesów 

w znaczących zadaniach, 
ponoszenia odpowiedzialności

• Możliwość uczestniczenia 
w zajęciach pozalekcyjnych
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Dzieci 
w sieci

K omputer oraz urządzenia 
mobilne z dostępem do 
internetu są dziś jednymi 
z najważniejszych narzędzi 

służących rozrywce i edukacji dzieci. 
Szczególnie pomocne i intensywnie 

W noWej pandemicznej rzeczyWistości dzieci 
bardzo dużo czasu spędzają przed Komputerem. 

Koniecznie więc zadbajmy,
 by najmłodsi w świecie internetu byli bezpieczni!
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kużywane są w czasie pandemii, gdy 
na dłuższy czas dzieci przeniosły 
się w świat wirtualnej edukacji. Sieć 
z dnia na dzień dla kilkuset tysię-
cy uczniów w całej Polsce zastąpiła 
niemal całkowicie tradycyjne lekcje,  

potrzebę kontaktów towarzyskich, za-
bawę oraz rozrywkę. Dzieci chętniej, 
ale też i dłużej niż zwykle korzystają 
z portali społecznościowych, komu-
nikatorów i serwisów internetowych. 
Należy jednak pamiętać, że sieć może 
stanowić także realne zagrożenie dla 
naszych pociech. Większa aktywność 
osób niepełnoletnich w internecie, 
z jaką mamy do czynienia od samego 
początku pandemii, to również więk-
sza zachęta do działania ze strony 
cyberprzestępców. Bezpieczeństwo 
dzieci w sieci stało się jednym z naj-
większych wyzwań w tym czasie. 

Jak dbać o ochronę dzieci w inter-
necie? Jak podejmować aktywną rolę 
przewodnika dziecka korzystającego 
z sieci? Poniżej przedstawiamy kilka 
wskazówek. marta nieścierowicz

Uczmy dzieci celowego i Użytkowe-
go korzystania z internetU poprzez 
wprowadzanie zasad bezpiecznego korzysta-
nia z sieci w określonych ramach czasowych. 
konsekwencje nadmiernego, niekontrolo-
wanego dostępu do internetu przez dziecko 
mogą zakłócić funkcjonowanie w realnym 
życiu – zarówno w wymiarze społecznym, jak 
i fizycznym. 

wytłUmacz dzieckU, czym jest ne-
tykieta, czyli zbiór zasad właściwego funk-
cjonowania społeczności internetowej oraz 
przeciwdziałania negatywnym zjawiskom 
w sieci.

wiele popUlarnych aplikacji, por-
tali społecznościowych daje moż-
liwość Ustawień rodzicielskich  
i kontroli rodzicielskiej, do których Ty jako 
rodzic masz dostęp w dowolnym momencie. 
W ten sposób możesz dostosować wyświe-
tlane przez dziecko treści i zablokować filmy 
oraz kanały, które uważasz za nieodpowied-
nie dla Twojej pociechy. 

internet to kopalnia wiedzy, ale 
bardzo często informacje znalezione w sieci 
są nieprawdziwe, dlatego ucz dziecko scep-
tycznego podejścia do newsów. uczul je na to, 
w jaki sposób powinno weryfikować wiedzę 
znalezioną w internecie. rozmawiaj z dziec-
kiem także o tym, że blogerzy i influencerzy, 
prezentujący określone treści w internecie, 
często wykorzystują swoich obserwatorów 
w celu zwiększenia własnej popularności i fi-
nansowania dalszej aktywności w sieci. Więk-
szość prezentowanych przez takie osoby tre-
ści to sponsorowane reklamy. 

jeśli dziecko namawia cię, abyś 
pomógł mU założyć konto na por-
talU społecznościowym,  sprawdź,  
czy dany portal nie przewiduje ograniczenia 
wiekowego związanego z jego użytkowaniem 
przez nieletnich. Zwykle granica wieku wynosi 
13 lat. razem z dzieckiem przeczytaj polity-
kę prywatności serwisu i ustaw odpowiednią 
kontrolę prywatności tak, aby wszystkie tre-
ści udostępnione przez Twoją pociechę trafiły 
tylko do określonego kręgu odbiorców. 

Uświadom dziecko, że Udostęp-
nianie danych osobowych na pro-
filach społecznościowych stwarza wysokie 
ryzyko ich niekontrolowanego wykorzysta-
nia przez zupełnie obce mu osoby. Dziecko 
powinno unikać publikowania prywatnych 

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

UczUl dziecko, że logUjąc się do 
profilU na portalu społecznościowym czy 
do swojej prywatnej poczty elektronicznej, 
powinno pamiętać, aby zawsze używać loginu 
i bezpiecznego hasła oraz aby nie udostępnia-
ło danych do logowania innej osobie. 

ochroń Używany przez dziecko 
kompUter  i urządzenia mobilne poprzez 
wprowadzenie odpowiednich zabezpie-
czeń sieci domowej, które będą nie tylko 
blokować i filtrować strony, ale także mogą 
ochronić sieć i urządzenia przed szko-
dliwym oprogramowaniem. Dbaj o aktu- 
alizację aplikacji, z których korzysta Twoja 
pociecha.

tłUmacz dzieckU, aby z ostroż-
nością podchodziło do znajomo-
ści w sieci. Nie zawsze osoba poznana 
w internecie, będzie tą, za którą się podaje. 
Przez takie kontakty Twoja pociecha może 
paść ofiarą różnych przestępstw.

rozmawiaj z dzieckiem o cyber-
przemocy, czyli zjawisku znęcania się 
psychicznego z użyciem nowych techno-
logii. Dziecko, będąc aktywnym użytkowni-
kiem sieci, nie raz spotka się z agresją wer-
balną, np. nieprzyjemnymi wypowiedziami 
innych użytkowników sieci, pod zdjęciami 
na portalach społecznościowych, ale także, 
co gorsze, może stać się bohaterem kom-
promitujących materiałów, obraźliwych 
stron albo profili tworzonych z wykorzysta-
niem jego wizerunku lub danych. reaguj na 
wszelkie formy cyberprzemocy, okaż dziec-
ku wsparcie i próbuj znaleźć rozwiązanie tej 
sytuacji. 

większość dzieci w wiekU szkol-
nym ma jUż swój pierwszy tele-
fon. Niestety najmłodsi często stają się 
ofiarami usługi sMs Premium. W efekcie 
na koniec miesiąca możemy dostać bar-
dzo wysoki rachunek za telefon. Warto 
włączyć dziecku blokadę numerów pre-
mium. Jest to usługa bezpłatna.

netykieta  
dla najmłodszych
	 W internecie jest tak jak 

w prawdziwym życiu – aby być 
dobrze traktowanym, trzeba być 
uprzejmym dla innych. Jeśli chcesz 
być fajnym userem, a nie trollem, 
przeczytaj i dobrze zapamiętaj 
netykietę.

✔ Nie hejtuj! Nie obrażaj 
i nie wyśmiewaj innych 
użytkowników sieci. Pamiętaj 
– również w internecie jesteśmy 
odpowiedzialni za swoje działanie.

✔   Nie rozsyłaj spamu, czyli 
wiadomości zawierających prośbę 
o rozesłanie ich do jak największej 
liczby internautów.

✔  Nie bądź trollem, nie prowokuj 
kłótni w sieci. Staraj się nie irytować 
innych internautów.

✔  Wystrzegaj się trolli. Nie daj się 
sprowokować.

✔  Staraj się nie nadużywać 
emotikonek (uśmieszków, 
buziaczków). 

✔  Bez potrzeby nie pisz dużymi 
literami, gdyż oznaczają KRZYK.

✔  Szanuj prawa autorskie. Nie 
przypisuj sobie czyichś słów czy 
prac (zdjęć, filmików). Korzystając 
z materiałów znalezionych 
w sieci, zawsze podawaj źródło ich 
pochodzenia.

✔  Zwracając się do konkretnego 
internauty, pamiętaj o używaniu 
dużej litery w zaimkach: Ty, Tobie, Ci 
itp. Za to nie musisz używać formy 
Pan/Pani.

✔  Nie zakładaj sobie 
niepotrzebnych kont 
w serwisach społecznościowych 
ani skrzynek pocztowych. Nie 
przypisuj sobie nowych tożsamości.

✔ Jeśli nie wiesz, jak zachować się 
w sieci, pomyśl, co byś zrobił 
w realu!
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Dekoder EVOBOX STREAM 
Z opłatą już od 1 zł*

Serwisy online na dekoderze

Tysiące programów na życzenie, 
popularne seriale i nagradzane filmy  
w serwisie Cyfrowy Polsat GO
Biblioteka kultowych seriali oraz 
największych hollywoodzkich produkcji 
w serwisie HBO GO (usługa w pakiecie 
z kanałami HBO)

Funkcje dekodera
Dostępne dla wybranych kanałów i audycji

TimeShift 
Zatrzymuj  i cofaj  do 3 godzin po emisji

reStart 
Odtwarzanie trwających programów od początku
 

CatchUP  
Możliwość oglądania programów do 7 dni wstecz od ich emisji 

 Wbudowany moduł DVB-T z możliwością odbioru kanałów w bezpłatnej 
naziemnej telewizji cyfrowejDVBT

PODŁĄCZ DO INTERNETU OD DOWOLNEGO DOSTAWCY! 
Wystarczy internet o min. prędkości 8 Mb/s

* „Od 1 zł” – kwota uiszczana przy podpisaniu umowy, dotyczy aktywacji i udostępnienia dekodera. Dekoder dostępny w ofercie telewizji internetowej z udostępnieniem na okres podstawowy 
24 mies. Opłata nie dotyczy dekodera na własność.
Funkcje dekodera i serwisy online są dostępne po aktywacji usługi telewizji internetowej dla wybranych programów w ramach pakietów wykupionych przez Abonenta. Szczegóły  
w „Regulaminie świadczenia usług w serwisie Cyfrowy Polsat GO” i „Warunkach korzystania z HBO GO w Cyfrowym Polsacie”, dostępnych na www.cyfrowypolsat.pl oraz u Doradcy.

-10 zł
co miesiąc na dokupioną 

usługę podstawową

USŁUGI PODSTAWOWE

Zapytaj Doradcę o specjalne oferty  
dla Klientów smartDOM

USŁUGI DODATKOWE

Łącz usługi i oszczędzaj  
w smartDOM!

Warunkiem skorzystania z programu smartDOM i otrzymania Rabatu/Benefitu jest zachowanie warunków programu i wyrażenie zgody smartDOM na przekazywanie danych pomiędzy 
Cyfrowym Polsatem S.A. a Polkomtelem Sp. z o.o. Szczegóły w Regulaminie programu „smartDOM 4.5 – Telewizja, Internet, Telefon” dostępnym na: plus.pl, cyfrowypolsat.pl i u Doradców.
Telewizja Internetowa OTT: Dotyczy tylko oferty Praktycznej z wybranym pakietem podstawowym z okresem podstawowym na 24 miesiące.
Szczegóły w Regulaminie Promocji „Gaz bez prognoz” z dnia 17.09.2020 r. dostępnym na plus.pl/gaz. Szczegóły w Regulaminie Promocji „Zielona energia bez prognoz” z dnia 1.10.2020 r. 
dostępnym na plus.pl/energetyka. Rabat smartDOM dostępny przy zachowaniu warunków programu. Wszystkie podane ceny zawierają podatek VAT 23%. Oferta ważna na dzień 4.12.2020 r. 
Niniejsza ulotka nie stanowi oferty handlowej.

TELEWIZJA
SATELITARNA

TELEWIZJA
INTERNETOWA

TELEFON
STACJONARNY

TELEWIZJA
NAZIEMNA

TELEWIZJA
KABLOWA

TELEFON

UBEZPIECZENIA GAZ PRĄD

Program smartDOM to wiele ważnych usług dla Twojego domu, które możesz łączyć i dzięki 
temu korzystać z rabatów! Masz u nas telewizję, telefon lub Internet? 
Dokup w dowolnym momencie inną usługę podstawową (telewizję, telefon lub Internet),  
a dostaniesz na nią 10 zł rabatu co miesiąc przez cały czas trwania umowy.

EKOPRĄD

UBEZPIECZENIA

GAZ

PRĄD

TELEFON
STACJONARNY

TELEWIZJA
NAZIEMNA

PLUS  
ŚWIATŁOWÓD

TELEWIZJA
KABLOWA

INTERNET  
MOBILNY LTE/5G

INTERNET  
DOMOWY LTE/5G

TELEWIZJA
SATELITARNA

TELEFON

TELEWIZJA
INTERNETOWA

EKOPRĄD

Dekoder Evobox StrEam

nieważ funkcja reStart pozwala na ogląda-
nie wybranych programów od początku.  
A gdy program lub film sprawi, że będziesz 
chciał do niego wrócić, możesz wykorzy-
stać funkcję CatchUP, bez dodatkowych 
opłat i bez konieczności nagrywania. Na-
tomiast funkcja TimeShift – zatrzymuj  
i przewijaj do 3 godzin, z pewnością przy-
padnie do gustu wszystkim zapracowanym 
i dzielącym swoją uwagę między różne 
czynności. 

RozRywka na życzenie

Urządzenie zapewnia również dostęp 
do serwisów online – Cyfrowy Polsat GO  
z tysiącem programów na życzenie bez do-

Wygoda i niezależność 
– telewizja internetowa z dekoderem

Z decydowanie więcej czasu spę-
dzamy w domu, razem z innymi 
członkami rodziny, a często na-
szą główną rozrywką jest tele-

wizja. Ona także przeniosła się do interne-
tu i oferuje rozwiązania, które pozwalają 
pogodzić potrzeby wszystkich domowni-
ków i ich różnorodne zainteresowania.

Oferta telewizji internetowej OTT 
przygotowana przez Cyfrowy Polsat umoż-
liwia oglądanie kanałów telewizyjnych bez 
konieczności instalacji anteny satelitarnej. 
W dowolnym momencie możemy również 
włączyć dodatkowe pakiety tematyczne 
i cieszyć się ulubioną rozrywką, gdziekol-
wiek jesteśmy. Wystarczy dostęp do inter-
netu od dowolnego dostawcy o minimalnej 
prędkości 8 Mb/s. 

Dodatkowym atutem jest możliwość 
– podobnie jak w przypadku telewizji 
satelitarnej i kablowej IPTV – połącze-
nia jej (dotyczy oferty OTT ze stałym 
zobowiązaniem na pakiet telewizyjny  
i wybranych pakietów) z innymi usłu-
gami w programie smartDOM*, np.  
z wybranymi usługami telefonicznymi 

PRaktyczne Pakiety 
tematyczne 

Każdy z nas jest inny i ma różne za-
interesowania. Oferta telewizji interneto-
wej OTT nie tylko daje swobodę korzy-
stania z kanałów w dowolnym miejscu, 
ale stawia przede wszystkim na indy-
widualne potrzeby klienta. Do każdego  
z pakietów podstawowych można dołączyć 
pakiety tematyczne odpowiadające na-
szym zainteresowaniom. Wybrane zesta-
wy dokupujemy, kiedy chcemy, na 30 dni, 
i płacimy za nie kartą, blikiem lub razem  
z opłatami za wybrany pakiet podstawowy. 
• Pakiet Polsat Sport Premium  
– 2 kanały w jakości Super HD i 4 serwisy 
PPV m.in. z rozgrywkami Ligi Mistrzów 
UEFA i Ligi Europy UEFA do końca sezo-
nu 2020/2021 (30 zł);
• Pakiet Eleven Sports – 4 kanały 
sportowe, a na nich sportowe hity, m.in.:  
Formula 1®, LaLiga Santander czy  
Serie A TIM (15 zł);
• Pakiet Sport – 10 kanałów sportowych 
zapewniających dostęp do najważniej-
szych i największych wydarzeń z wielu 
dyscyplin (45 zł); 
• Pakiet Filmy i Seriale – 18 kanałów  
z setkami filmów i seriali w gwiazdorskiej 
obsadzie, m.in. AXN, Paramount Channel, 
FOX, Cinemax czy Kino Polska (20 zł); 
• Pakiet HBO + HBO GO – 3 kanały filmo-
we oraz dostęp do serwisu HBO GO  (20 zł);
• Pakiet FilmBox – 5 kanałów filmowych 
z niezależnymi produkcjami z całego świa-
ta oraz klasyką światowego kina (10 zł); 
• Pakiet Dzieci – 6 kanałów z najpiękniej-
szymi bajkami (10 zł);
• Pakiet Rozrywka – 6 kanałów tylko dla 
dorosłych (20 zł).

wyjątkowy dekodeR  
do zadań sPecjalnych

Dopełnieniem powyższych opcji jest 
dekoder EVOBOX STREAM, który umoż-
liwia oglądanie ulubionych programów  
i seriali na własnych zasadach. Już nie mu-
sisz się martwić, czy zdążysz na ulubiony 
serial, film czy format rozrywkowy, po-m
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w sieci Plus czy internetowymi od Plu-
sa lub Cyfrowego Polsatu, co pozwala 
zyskać kolejne rabaty – 10 zł miesięcznie  
i daje do 240 zł oszczędności  przez okres 
24 miesięcy. 

jak zacząć koRzystać 
z telewizji 

inteRnetowej ott?

Aby skorzystać z telewizji interneto-
wej OTT, wystarczy wybrać jeden z pod-
stawowych zestawów kanałów w ofercie 
Praktycznej: Wygodny – już za 20 zł mie-
sięcznie (28 kanałów z portfolio Telewizji 
Polsat), Komfortowy – za 30 zł miesięcznie 
(45 kanałów z portfolio Telewizji Polsat  
i Grupy TVN Discovery, w tym kanały 
Eurosportu) lub Bogaty – za 60 zł mie-
sięcznie (94 kanały – 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 
pełną ofertę TV przez miesiąc zupełnie 
za darmo. 

datkowych opłat oraz HBO GO (przy wy-
borze pakietu HBO) – z prostą w obsłudze 
bazą ciekawych seriali oraz największych 
hollywoodzkich produkcji. Dodatkowe ce-
chy urządzenia to niewielki rozmiar, niski 
pobór energii, obraz w jakości HD oraz 
dźwięk przestrzenny Dolby Audio.

Propozycja przygotowana przez 
Cyfrowy Polsat wychodzi naprzeciw 
oczekiwaniom widzów, którzy od tele-
wizji oczekują wciąż więcej. Umożliwia 

dopasowanie oferty do potrzeb, ryt-
mu dnia, zainteresowań. Korzystanie 
z telewizji jeszcze nigdy nie było tak 
proste i komfortowe. Każdy z domow-
ników może oglądać takie programy, 
jakie lubi, w dowolnym czasie, także 
na urządzeniach mobilnych. A jeśli 
jest to nasza kolejna usługa od Plusa 
lub Cyfrowego Polsatu i połączymy je  
w programie smartDOM*, to możemy 
zaoszczędzić do 240 zł w ciągu 2 lat.  
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W ciągu ostatniego roku nasza codzienność w dużej mierze 
przeniosła się do internetu. Korzystamy z niego codziennie, 

do wypełniania obowiązków – w pracy czy w szkole  
– oraz wtedy, gdy pragniemy odrobiny wytchnienia i odpoczynku. 

Na czym polega 
wyjątkowość telewizji 

iNterNetowej ott?

● NiezależNość – do jej podłączenia 
wystarczy dowolny internet 
o prędkości 8 Mb/s 

● elastyczNość – 3 pakiety 
podstawowe i 8 pakietów 
tematycznych

● Wygoda – na start miesiąc  
pełnej oferty telewizyjnej bez opłat 

● NoWoczesNość – dostęp  
do nowoczesnych funkcji  
w dekoderze eVoBoX streaM

● oszczędNość – możliwość 
połączenia z innymi usługami 
w programie smartdoM*.

Dekoder EVOBOX STREAM 
Z opłatą już od 1 zł*

Serwisy online na dekoderze

Tysiące programów na życzenie, 
popularne seriale i nagradzane filmy  
w serwisie Cyfrowy Polsat GO
Biblioteka kultowych seriali oraz 
największych hollywoodzkich produkcji 
w serwisie HBO GO (usługa w pakiecie 
z kanałami HBO)

Funkcje dekodera
Dostępne dla wybranych kanałów i audycji

TimeShift 
Zatrzymuj  i cofaj  do 3 godzin po emisji

reStart 
Odtwarzanie trwających programów od początku
 

CatchUP  
Możliwość oglądania programów do 7 dni wstecz od ich emisji 

 Wbudowany moduł DVB-T z możliwością odbioru kanałów w bezpłatnej 
naziemnej telewizji cyfrowejDVBT

PODŁĄCZ DO INTERNETU OD DOWOLNEGO DOSTAWCY! 
Wystarczy internet o min. prędkości 8 Mb/s

* „Od 1 zł” – kwota uiszczana przy podpisaniu umowy, dotyczy aktywacji i udostępnienia dekodera. Dekoder dostępny w ofercie telewizji internetowej z udostępnieniem na okres podstawowy 
24 mies. Opłata nie dotyczy dekodera na własność.
Funkcje dekodera i serwisy online są dostępne po aktywacji usługi telewizji internetowej dla wybranych programów w ramach pakietów wykupionych przez Abonenta. Szczegóły  
w „Regulaminie świadczenia usług w serwisie Cyfrowy Polsat GO” i „Warunkach korzystania z HBO GO w Cyfrowym Polsacie”, dostępnych na www.cyfrowypolsat.pl oraz u Doradcy.*D
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4Dzieci w Plus,  
czyli chroń dzieci w sieci

W sieci zagrożeń – czy Wiesz, do jakich treści ma 
dostęp tWoje dziecko? Żyjemy w cyfrowym świecie, w którym 
nowe technologie oznaczają nie tylko ogromne możliwości rozwoju, 
ale również liczne zagrożenia dla najbardziej wrażliwej i bezbronnej 
grupy odbiorców – dzieci i młodzieży. Większość z nich ma dostęp 
do telefonów, tabletów i komputerów od najmłodszych lat, są 
one dla nich naturalnymi elementami rozrywki i nauki. Z troski 
o pociechy warto mieć świadomość, jakie zagrożenia czekają na nie 
w wirtualnej rzeczywistości oraz jak je przed nimi uchronić.
» szkodliWe treści, czyli jakie? Należą do nich m.in. 
treści pornograficzne oraz prezentujące przemoc i okrucieństwo, 
zachowania autodestrukcyjne, treści dyskryminacyjne oraz 
nawołujące do wrogości lub nienawiści. Rodzice obawiają się 
również, że ich małoletnie pociechy nawiążą niebezpieczne 
znajomości, napotkają zagrożenia dotyczące bezpieczeństwa 
informacji i finansów, będą narażone na hejt, prześladowanie, 
szykanowanie, kontakt z sektami i innymi niebezpiecznymi 
grupami, uzależnią się od internetu, czego skutkiem będzie 
spędzanie zbyt dużej ilości czasu online, oraz natkną się na 
nieprawdziwe informacje, a przecież najmłodsi użytkownicy 
internetu nie potrafią odróżnić fake newsa od prawdziwej informacji.
» Uff… brzmi strasznie. Jak zatem chronić swoje 
dziecko w sieci? Jak zadbać o jego bezpieczeństwo? Przede 
wszystkim, oprócz ustalenia zasad korzystania z urządzeń 
mobilnych i internetu oraz omówienia powyższych zagrożeń, 
warto zainstalować program do kontroli rodzicielskiej, taki jak 
aplikacja dzieci w plus. Aplikacja ta, stworzona przez rodziców 
dla rodziców, pomoże dziecku bezpiecznie odkrywać mobilny 
świat poprzez:
»  blokowanie witryn zawierających treści pornograficzne
»  monitorowanie i raportowanie, jakie strony odwiedzało 

Twoje dziecko
»  ustawienie limitów na czas spędzany w internecie 

i aplikacjach
»  możliwość blokowania gier i aplikacji
»  opcję bezpiecznego przeglądania witryn internetowych.
aplikację możesz pobrać ze strony: https://dzieciwplus.pl 
i przez 14 dni wypróbować za darmo.

Czy znasz te usługi?
4 ProPozycje oD Plusa, które ułatwią ci życie
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1ochrona tożsamości + ochrona internetu 
UjaWnieni–zagrożeni – jak chronić tożsamość W internecie? 

Tożsamość w internecie kojarzy się z profilami w mediach społecznościowych. często docho-
dzi do przejęcia takiego konta oraz zamieszczenia postów lub wysłania wiadomości, których 
autorem nie jest właściciel. Tożsamość w sieci to też hasła, loginy, PiN-y oraz wszystkie infor-
macje, które da się powiązać z konkretną osobą. Te dane wyciekają lub są wykradane,  
a następnie umieszczane na platformach po tzw. „ciemnej stronie” internetu, gdzie mogą być 
kupione przez cyberprzestępców i wykorzystane do wyłudzeń lub włamań. 
Rozwiązaniem zwiększającym poziom bezpieczeństwa danych jest ochrona tożsamości 
w ofercie Plusa. Dzięki tej aplikacji można nie tylko sprawdzić, czy i jakie dane już wyciekły 

do sieci, ale również otrzymywać alerty 24/7, jeżeli 
informacje prywatne zostaną ujawnione. Dzięki temu 
możliwa jest szybka reakcja, zmiana haseł, PiN-ów, 
zastrzeżenie karty lub poinformowanie banku i podjęcie 
rekomendowanych przez niego kroków w celu 
zabezpieczenia swoich finansów. Dodatkowo aplikacja 
ochrona Tożsamości zawiera funkcję tworzenia 
i zapamiętywania bardzo mocnych haseł, które są 
automatycznie wpisywane w momencie logowania do 
serwisów, poczty czy na konto. 
ochrona tożsamości jest oferowana w pakiecie 
„ochrona internetu z ochroną tożsamości” w cenie 
10 zł brutto za miesiąc. W pakiecie dostępne są 
dwie aplikacje, każda na 3 dowolne urządzenia, oraz 
możliwość sprawdzenia do dwóch adresów e-mail.

2tiDal, czyli słuchaj 
muzyki tak, jak lubisz!

teraz mUzyka W najlepszej jakości 
dźWiękU tylko W plUsie! 
TiDAL oferuje ponad 70 milionów utworów, 
mnóstwo ekskluzywnych wywiadów i teledysków. 
umożliwia tworzenie własnych playlist, 
dzięki czemu możesz słuchać danej muzyki 
w zależności od nastroju. TiDAL to również ponad 
250 tys. wysokiej jakości wideo, w tym teledyski, 
oryginalne treści, ekskluzywne transmisje na 
żywo i wydarzenia. można z niego korzystać 
zawsze i wszędzie, niezależnie od tego, czy 
jesteś w zasięgu, czy poza, w domu, w lesie, czy 
w samochodzie. Gdziekolwiek przebywasz, Twoja 
muzyka jest zawsze z Tobą. Aplikacja TiDAL działa 
w tle – nie musisz mieć włączonego ekranu, aby 
słuchać muzyki. Przełączaj, mieszaj i zapętlaj 
piosenki – masz pełną kontrolę. słuchaj całkowicie 
bez reklam i przerw – tylko najlepsza muzyka.
Plus jako pierwszy operator w Polsce daje 
możliwość korzystania z usługi TiDAL hifi.
Zapewnia ona bezstratną jakość dźwięku jak na 
płycie cD oraz katalog z jakością dźwięku masters, 
czyli o najwyższych możliwych parametrach. 
nie korzystałeś jeszcze z tidal? 
teraz masz możliwość wypróbowania kilku 
usług tidal przez 90 dni bez opłat! 
sprawdź szczegóły na: www.plus.pl/tidal. 

3zapłać z Plus
zapłać z plUs to metoda pozWalająca na 

płacenie za UsłUgi cyfroWe, bilety lUb par-
kingi sWoim telefonem. Wartość zakupów jest:  
u klientów abonamentowych doliczana do rachunku,  
u klientów oferty na kartę – rozliczana ze środków z do-
ładowania. Zakupy mogą być jednorazowe lub cykliczne 
(tzw. subskrypcje) i każdorazowo potwierdzane są  
sms-em z numeru telefonu osoby zamawiającej. 
Z jakich usług można skorzystać, płacąc z Plusem? 
katalog jest bardzo szeroki. można opłacić promocję 
ogłoszenia na portalu sprzedażowym, robić zakupy 
w grach online, zamówić subskrypcję e-booków lub 
audiobooków, kupować filmy przez internet, np. w iPLi, 
aplikacje chroniące dzieci w sieci, np. Dzieci w Plus, 
czy też dostęp do TiDAL. można tez płacić za bilety 

komunikacji miejskiej, za parkingi, za prasę online. 
możliwości jest naprawdę mnóstwo!
zapłać z plUs to : 
» prostota – wystarczy abonament lub telefon na 
kartę. 
» Wygoda – opłaty za zakupy doliczymy do Twojego 
rachunku lub rozliczymy ze środków na karcie.
» bezpieczeństWo – nie musisz podawać danych 
karty płatniczej. możesz ustawić limity. każdy zakup 
wymaga potwierdzenia PiN-em otrzymanym w sms-ie.
aby móc skorzystać z usługi zapłać z plus, należy 
wyrazić na to zgodę. jak to zrobić? Wystarczy 
wysłać bezpłatny sms o treści zgoda na numer 
8055 lub zadzwonić na infolinię plusa. aby nie 
zaskoczyły nas wysokie rachunki, możliwe jest 
ustawienie limitów bezpieczeństwa.

»  ZAiNsTALuJ APLikAcJę  
Zainstaluj aplikację na urządzeniu dziecka, 
aby zapewnić ochronę przed nieodpowiednimi 
treściami i aplikacjami.

»  skoNfiGuRuJ 
usTAWieNiA 
określ treści 
i aplikacje 
dostępne dla 
dziecka oraz podaj 
czas, w jakim 
może korzystać 
z urządzenia.

»  uRZąDZeNie 
DZieckA JesT 
ZAbeZPiecZoNe. 
od teraz 
Twoje dziecko 
w bezpieczny 
sposób może 
przeglądać strony 
internetowe 
i korzystać 
z urządzenia.
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Bezpieczeństwo dziecka w sieci to coś, czego  
nie należy lekceważyć, ponieważ nie ma ono 
narzędzi i umiejętności, aby samodzielnie chronić się  
przed nieodpowiednimi dla wieku treściami.

Oprócz oferty usług głosowych i internetowych oraz bogatego  
wyboru urządzeń w Plusie dostępnych jest również szereg usług 

dodatkowych. Sprawdź, czy je znasz i dlaczego mogą być przydatne.

JAK DZIAŁA USŁUGA:  

»  moNiToRuJ 
beZPiecZeńsTWo 
Twojego dziecka 
w panelu rodzica 
i w aplikacji mobilnej 
dla rodzica na 
swoim smartfonie.
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„Pętla”
gratka dla miłośników 
twórczości patryka Vegi, 
jednego z najchętniej 
oglądanych polskich 
reżyserów ostatnich lat. 
tym razem pokazuje historię 
funkcjonariusza, który 
pod płaszczykiem działań 
policyjnych przejmuje 
kontrolę nad znanym domem 
publicznym i zaczyna 
eliminować konkurencję 
sutenerów na podkarpaciu. 
w filmie zobaczymy m.in. 
antka królikowskiego, 
katarzynę warnke i piotra 
stramowskiego.

cyfrowy polsat
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seria „Europa z powietrza 2” 
(national geographic) pozwoli 
wyruszyć w niebanalną podróż 
po starym kontynencie, by 
oglądać zachwycające miejsca 
z nowej perspektywy – lotu ptaka. 
program pokaże najbardziej 
intrygujące i niespodziewane 
miejsca turystyczne, zanurzy 
się w historię oraz odkryje cuda 
techniki i natury. w drugiej odsłonie 
produkcji zobaczymy finlandię, 
węgry, francję, turcję, szwecję 
i grecję. pierwszy odcinek serii 
„europa z powietrza 2” obejrzymy 
18 kwietnia.

któż nie kojarzy batmana – znanego 
z komiksów i filmów superbohatera 
wszech czasów? kanał stopklatka 
w kwietniu pokaże dwa kolejne filmy 
o przygodach człowieka nietoperza: 
„Batman Forever” (1995) oraz 
„Batman i Robin” (1997). wszystkie 
historie stawiają batmana przed 
niebezpiecznymi zadaniami, którym 
musi sprostać, broniąc gotham city. 
na szczęście udaje mu się znaleźć 
sojuszników. przygody batmana 
zobaczymy 3 i 10 kwietnia.

„Proces Christine 
Keeler” (epic drama) to 
sześcioodcinkowa seria, która 
prowadzi nas wśród nagłówków 
gazet za kulisy jednego 
z największych politycznych 
skandali współczesnego świata. 
w centrum burzy znajdowała się 
19-letnia christine keeler  
– młoda kobieta, którą potężny, 
zdominowany przez mężczyzn 
establishment próbował 
uciszyć i wykorzystać, ale 
która odmówiła gry według ich 
zasad. pierwszy odcinek serialu 
zobaczymy 14 kwietnia.

„JaK zostać 
gwiazdą”
twórcy 
kontrowersyjnego 
programu telewizyjnego 
„music race” poszukują 
muzycznych talentów 
na terenie całej polski. 
o tym, przed kim 
otworzą się wszystkie 
drzwi, a komu na 
głowie wyląduje kubeł 
zimnej wody, zdecyduje 
wyjątkowe jury: niegdyś 
popularny piosenkarz 
olo, królowa social 
mediów ewa i grająca 
samą siebie pierwsza 
dama polskiego jazzu 
– urszula dudziak. 
na castingu, który 
odbywa się w rodzinnej 
miejscowości ola, 
dochodzi do awantury.

„BanKstERzy”
film oparty na prawdziwych 
wydarzeniach. karolina 
(katarzyna zawadzka) 
pracuje w banku. jest 
energiczna, pewna siebie, 
przebojowa. kiedy w jej ręce 
wpada najnowszy produkt 
walutowy – kredyt we frankach 
szwajcarskich, kobieta 
otrzymuje wielką szansę,  
żeby się wykazać. mając pełne 
przyzwolenie szefa  
– adama (tomasz karolak), 
bez skrupułów zaczyna 
namawiać klientów na 
najbardziej ryzykowne 
i niekorzystne inwestycje.

„25 lat niEwinnośCi. 
sPRawa tomKa 
KomEndy”
film w reżyserii jana 
holoubka. tomasz 
komenda miał 23 lata, 
kiedy jego normalne 
życie zostało brutalnie 
przerwane. z dnia na 
dzień został zatrzymany, 
wtrącony do więzienia 
i oskarżony o morderstwo. 
przez blisko dwie dekady 
uwięzienia był bity, 
zastraszany, upokarzany 
i zdany tylko na siebie. 
w końcu, po 18 latach 
odsiadki, na jego drodze 
pojawili się prokuratorzy 
i policjant, którzy 
postanowili odkryć prawdę 
stojącą za zagadkową 
sprawą zatrzymanego.

polecane tytuły w serwisie cyfrowy polsat Go  
– oglądaj na dekoderze i urządzeniach mobilnych, z aktywną opcją on tHe Go

Świat z lotu 
ptaka 

„Próba niewinności” (13 ulica) to kryminał nakręcony na 
podstawie powieści agathy christie. boże narodzenie 1954 r. 
kiedy zamożna filantropka rachel argyll ginie z rąk mordercy 
w swojej rodzinnej posiadłości, jej adoptowany syn jack zostaje 
oskarżony i aresztowany, pomimo zapewnień o swojej niewinności. 
półtora roku później tożsamość mordercy zostaje poddana 
w wątpliwość. kto z rodziny okaże się zabójcą?

„próba niewinnoŚci”

batman – dla miłoŚników superboHaterów

leonardo dicaprio i tom hardy w rolach głównych 
w emocjonalnej, epickiej opowieści alejandra g. iñárritu 
o przetrwaniu i zdradzie, inspirowanej prawdziwymi wydarzeniami 
rozgrywającymi się w niezbadanej dziczy ameryki. „zjawa” 
(w maju na filmbox premium hd) stała się głośna dzięki 
ciekawemu scenariuszowi i wielkiej roli leonarda dicaprio. za nią 
aktor odebrał swojego pierwszego oscara. 

„zjawa” – ukoronowanie 
kariery leonarda dicaprio

skandal 
polityczny

na kanałach filmowych i w VOD
Wiosenne seanse

„25 lat niewinności. 
sprawa tomka komendy”

„pętla”

„banksterzy”

„jak zostać  
gwiazdą”

 ponad 40 kanałów filmowo-
-serialowych*, m.in. hbo, 
cinemax, aXn, amc, foX, 
filmbox, comedy central,  
13 ulica, kino polska, paramount 
channel, tnt i wiele innych.

 kanały i pakiety filmowe 
dostępne w ofertach telewizji 
satelitarnej, kablowej iptV oraz 
internetowej ott.

 wybrane kanały filmowe 
oraz setki tytułów filmowych 
i seriali dostępne również online 
w serwisach cyfrowy polsat go 
i hbo go (także mobilnie).

www.cyfrowypolsat.pl

filmy i seriale 
w cyfrowym 
polsacie:
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cyfrowy polsat

PERyPEtiE PRzyJaCiółEK
wiele już razem przeżyły – przyjaciółki świętowały zawodowe sukcesy, 
narodziny ukochanych dzieci, wznosiły toasty na ślubach, pocieszały się 
po rozstaniach. gdy któraś z nich traciła grunt pod nogami, 
bez zastanowienia biegły na pomoc, nawet gdy wymagało to pokonania 
setek kilometrów. zuza, anka, inga, patrycja i dorotka nie zawsze się 
ze sobą zgadzają, ale zawsze wspierają i akceptują siebie takimi, jakimi są. 
co przyniesie im przyszłość? w nowym sezonie – jak to w życiu  
– raz zaświeci nad nimi słońce, innym razem będą musiały przejść 
przez burze, ale nigdy nie będą szły przez nie same.

obejrzyj w ipli

„rysa”, „przyjaciółki” i trylogia „ojciec chrzestny” to jedne z wielu tytułów, które znalazły się 
w pakiecie ipla premium. oprócz nich użytkownicy mogą tu oglądać kilkaset innych propozycji 

filmowych i seriali, korzystać z bogatej biblioteki bajek dla dzieci i rozrywki, a wszystko to bez 
reklam. pakiet ipla premium, dostępny od 15 zł/30 dni, włącza również opcję „pobierz” 

pozwalającą na zapisywanie wybranych plików na urządzeniach mobilnych i oglądanie ich offline. 

tRylogia „oJCiEC 
ChRzEstny”
perypetie rodziny corleone 
w reżyserii francisa forda 
coppoli w postaci trylogii 
„ojciec chrzestny” to jedna 
z najpopularniejszych mafijnych 
historii wszech czasów. 
pierwsza część nakręcona 
w 1972 roku na podstawie 
głośnej serii powieści mario 
puzo oraz kolejne dwie (z 1974 
oraz 1990 roku), których 
scenariusze powstały przy 
współpracy z pisarzem, 
stały się ikoną, obrazem 
przedstawiającym bezwzględne 
poczynania i mroczne sekrety 
włoskiej mafii w nowym jorku. 
czy rodzinę corleone dosięgnie 
w końcu sprawiedliwość?

„Rysa”
„rysa” to połączenie kryminału z thrillerem psychologicznym, 
jeden z tych seriali, w których zagadka nie pozwala spokojnie 
zasnąć. ośmioodcinkowa produkcja przedstawia losy zdolnej 
pani komisarz moniki brzozowskiej (w tej roli julia kijowska) 
związanej z przystojnym i opiekuńczym właścicielem 
agencji reklamowej piotrem (maciej zakościelny). oboje 
pragną stabilności oraz równowagi, ale codzienność: trudna 
praca pani komisarz, kolejne morderstwa w tle i zagadkowa 
przeszłość, nie pozwalają im na spokojne budowanie 
związku i przyszłości. oprócz wciągającej zagadki „rysa” to 
znakomite role aktorskie, nie tylko julii kijowskiej i macieja 
zakościelnego, ale także m.in. kingi preis, zbigniewa 
zamachowskiego czy dawida ogrodnika.

– największy serwis 
rozrywki internetowej 

w Polsce pod 
względem liczby 

oferowanych legalnych 
treści – dostępnych 

na smartfonach, 
tabletach, komputerach, 

dekoderach oraz 
telewizorach Smart 

TV i Apple TV. IPLA to 
ponad 120 kanałów TV, 
najlepsze filmy i seriale, 
programy rozrywkowe, 

bajki i transmisje 
sportowe z wielu 

dyscyplin. Większość 
materiałów w IPLI można 

oglądać bezpłatnie, 
a warunki usług płatnych  

dostępne są na: 
www.ipla.tv

ipla
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K ochali góry. Chodzili po nich 
od kilku lat. Ania, filigranowa 
studentka ochrony środowi-
ska, i jej chłopak, starszy o rok 

Robert, przyszły geolog. 15 sierpnia wyszli 
na szlak w Górach Stołowych, by dotrzeć 
na obóz naukowy. 17 sierpnia 1997 roku 
pojawili się w Dusznikach, skąd Ania za-
dzwoniła do swojej mamy, że wyruszają za 
chwilę na szlak do Karłowa. To był ostatni 
kontakt z bliskimi. Później studenci byli wi-
dziani jeszcze przez kilka osób, w tym przez 
kobietę zbierającą jagody pod szczytem  
Narożnika. 18 sierpnia rano mieli zameldo-
wać się na obozie, ale gdy się nie pojawili, 
nikogo to zbytnio nie zaniepokoiło. 

Dopiero po kilku dniach i telefonie 
od kolegi Ani bliscy zdali sobie sprawę  
z zaginięcia. 24 sierpnia GOPR zorgani-
zował grupę, która wyruszyła na szlak. Po 
dwóch dniach w okolicy Narożnika ratow-
nicy poczuli bardzo silny odór. Pies pocią-
gnął ich do lasu, gdzie znaleźli ciała. Ania 
i Robert leżeli dosłownie kilka metrów od 

szlaku. Robert dostał dwie kule. Pierwszy 
strzał w tył głowy, drugi w czoło. Anna 
zginęła od jednego, precyzyjnego strza-
łu w sam środek głowy. Tak strzela ktoś, 
kto chce i potrafi zabić. Media ochrzciły 
to zabójstwo mianem „tajemniczej eg-
zekucji” dwójki studentów. Policja brała 
pod uwagę różne motywy. Seksualny, bo 
obydwoje mieli spodnie i majtki zsunię-
te poniżej kolan. Rabunkowy, bo zginęły 
nie tylko dokumenty, ale też śpiwór, na-
miot, aparat fotograficzny i zegarek Anny.  
Hipotez było jeszcze więcej. 

Od domniemanych powiązań dwój-
ki młodych ludzi z handlarzami nar-
kotyków, przez uwikłanie w proceder 
podrabiania pieniędzy, aż po zabójstwo 
z miłości. Jednak w życiu Ani i Roberta 
wszystko zdawało się aż do bólu zwyczajne. 
W 2000 roku pojawiła się nowa koncepcja. 
Kiedy doszło do morderstwa, w górach 
przebywali neofaszyści z całej Europy.  
W Dusznikach urządzili sobie zjazd. Byli 
też widziani w dniu zabójstwa na szlaku.  

17 sierpnia 1997 r. przypadała 10. rocznica 
samobójstwa Rudolfa Hessa, prawej ręki 
Hitlera. Motywem mogła być chęć uczcze-
nia jego „męczeńskiej śmierci”, stąd ta eg-
zekucja. Niestety – śledczy, którzy poszli 
tym tropem, na nic nie natrafili. Nic też 
nie dała infiltracja środowisk poszukiwa-
czy skarbów, bardzo aktywnych na tym 
terenie. 

Po nagłośnieniu sprawy na policję 
zgłosiło się małżeństwo lekarzy z Oleśni-
cy, którzy ponoć widzieli parę w hotelu 
Traper. Miał im towarzyszyć mężczyzna 
w koszuli w kratę i z wojskowym pleca-
kiem. Jego rysopis podawano w telewizji, 
jednak nigdy tego człowieka nie odnale-
ziono. Nadano mu pseudonim Blondyn. 

Ostatnią nadzieją śledczych wyda-
wał się należący do Ani aparat Zenit TTL 
– mógł zostać skradziony przez mordercę, 
a potem sprzedany. Dlatego przez wiele 
lat policja apelowała, by sprawdzić, czy 
przypadkiem do kogoś nie trafił 
sprzęt o numerze seryjnym 
81028187. Nikt się nie 
zgłosił.

Przełom nastąpił 
dopiero 23 lata po 
śmierci Ani i Ro-
berta. Podczas nalo-
tu na narkotykową 
dziuplę w Wałbrzy-
chu znaleziono po-
chodzącą jeszcze sprzed  
I wojny światowej broń. 
Dzięki kulom zabezpieczonym 
na miejscu zdarzenia udało się ustalić, że 
to pistolet, z którego zostali zabici studen-
ci. Aresztowano też 60-letniego mężczy-
znę. Policja bada teraz, czy to on stoi za tą 
potworną zbrodnią, czy kupił pistolet lub 
dostał go od mordercy. Funkcjonariusze  
z Archiwum X mają nadzieję, że tym ra-
zem sprawę uda się rozwikłać.  

luiza łuniewska

TO jeDnaK nie była zbrODnia DOsKOnała.  
Policja znalazła pistolet, z którego w sierpniu 1997 roku  

zastrzelono dwoje studentów w Górach stołowych.  
W końcu jest nadzieja na rozwikłanie jednej z najbardziej 

tajemniczych zbrodni ostatnich dekad. 

Egzekucja
pod 

narożnikiem

KryMINaŁ
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się nie boi, jest Paulina Chylewska. Miło-
śniczka futbolu, żużla i narciarstwa w swoim 
cyklu felietonów „Chylę czoła” potrafi rów-
nie namiętnie opowiadać o wydarzeniach 
w tenisie, lekkiej atletyce, jak i wielu innych 
dyscyplinach.

Społeczność kibiców

Magii sportu najlepiej doświadcza się na 
żywo i w towarzystwie. Właśnie temu słu-
żą „Relacje na żywo” serwisu Sport Interia, 
które mają charakter interaktywny. Odwie-
dzający nasz serwis mogą nie tylko odbierać 
zamieszczane w nim treści, ale także sami 
ich dostarczać. Gorąco zachęcamy do prze-
syłania Waszych zdjęć z aren sportowych 
czy sprzed telewizorów w trakcie kibico-
wania. Razem komentujmy i przeżywajmy 
sportowe emocje w tym wyjątkowym roku 
piłkarskiego i siatkarskiego EURO oraz let-
nich igrzysk olimpijskich. Wejdź na stronę 
Sport.Interia.pl i kibicuj z nami! 

Sportowe emocje
na wyciągnięcie ręki 

Mieszanka doświadczenia i Młodości to tajeMnica sukcesu wielu drużyn. 
taktyka ta sprawdziła się także w serwisie sport interia, w którym pasja, 

entuzjazm i wiedza dziennikarzy współgrają z bogactwem multimedialnych treści. 
dzięki temu sport.interia.pl to ulubiony serwis polskich kibiców, który pewnie zmierza 

po mistrzostwo w dziedzinie opiniotwórczych mediów sportowych.  

szej klasy rozgrywkowej w Polsce spędziła 
ponad dwie dekady. Sport Interia to również 
wiadomości z pierwszej ręki, bo to tu publi-
kują dziennikarze najlepiej poinformowani 
w sprawach poszczególnych klubów. Mi-
chał Białoński i Piotr Jawor to specjaliści od 
Wisły Kraków, przed Radosławem Nawro-
tem tajemnic nie ma szatnia Lecha Poznań,  
a Cezary Kowalski, Zbigniew Czyż i Olgierd 
Kwiatkowski znają każdy aspekt funkcjo-
nowania Legii Warszawa. Wszyscy oni me-
cze wymienionych drużyn opisują bardziej  
z perspektywy trybuny dla najbardziej zago-
rzałych bywalców stadionów niż loży praso-
wej. Sport Interia to także źródło informacji 
o najlepszych ligach zagranicznych. Nikt nie 
potrafi opowiadać o Bundeslidze tak, jak jej 

s króty meczów, spektakularne 
gole, akcje i nokauty, unikalne 
wywiady czy komentarze oraz 
najświeższe informacje – to 

najkrótsze podsumowanie zawartości 
serwisu Sport Interia. Ta istniejąca od 
ponad 20 lat marka zawsze była miej-
scem obfitującym w wartościowe felieto-
ny, artykuły i komentarze. Od niedawna 
3 miliony internautów, którzy co miesiąc 
odwiedzają ten serwis, mają też dostęp 
do ekskluzywnych multimedialnych ma-
teriałów sportowych Grupy Polsat. 

najlepSze miejSce  
na Stadionie 

Każde wejście na stronę Sport In-
teria jest jak wizyta na trybunie honoro-
wej stadionu piłkarskiego. 

W pierwszym rzędzie wszystko wi-
dać lepiej, a boiskowe wydarzenia można 
zobaczyć, poczuć i usłyszeć. W serwisie 
dostępne są nie tylko skróty meczów, ale 
także fachowe komentarze i podcasty 
przygotowane przez sportowych liderów 
opinii. Cykl „Piłkarska katedra Dzieka-
na” to wyjątkowe spojrzenie na futbol 
okiem członka Klubu Wybitnego Repre-
zentanta Polski – Dariusza Dziekanow-
skiego, znanego także widzom Polsatu 
Sport z „Cafe Futbol”, „Studia Ligi Mi-
strzów” czy meczów reprezentacyjnych. 
Za kulisy Ekstraklasy czytelników wpro-
wadza Paulina Czarnota-Bojarska, która 
jako reporterka na stadionach najwyż-

– Jesteśmy na ostatnieJ prosteJ w budowie naJsilnieJszeJ 
w polsce internetoweJ redakcJi sportoweJ. dzięki dostępowi 

do ekskluzywnych materiałów multimedialnych 
Grupy polsat oraz takim autorom Jak sebastian staszewski, 

dariusz ostafiński, radosław nawrot, paweł czado, 
dariusz wołowski czy bartosz nosal fani sportu 

nie moGą narzekać na nudę. sporym udoGodnieniem 
dla czytelników Jest także nowoczesna, przeJrzysta 

i funkcJonalna strona Główna sport.interia.pl 
mówi michał białoński, dyrektor sportu w interii.

świecie. W redakcji sportowej Interii funk-
cjonuje też niezwykle mocna sekcja żuż-
lowa, w skład której wchodzi jeden z naj-
bardziej dociekliwych znawców czarnego 
sportu – Dariusz Ostafiński. Z kolei fani 
dwukołowców napędzanych siłą ludzkich 
mięśni mogą liczyć na niezawodnego Ol-
gierda Kwiatkowskiego oraz wspierającego 
go kolarza amatora Tomasza Czernicha. 

interdyScyplinarni 

Dziennikarze serwisu Sport Interia 
to prawdziwi pasjonaci sportu, którzy nie 
poprzestają tylko na jednej dyscyplinie. 
Wspomniany Dariusz Wołowski oprócz 
futbolu chętnie zagląda też w góry wysokie 
i jest doskonałym źródłem wiedzy o alpini-
zmie oraz himalaizmie. Artur Gac to spe-
cjalista od skoków narciarskich i sportów 
walki, przed którym światowe sceny boksu 
i MMA oraz mamucie skocznie nie mają 
tajemnic. Kobietą, która żadnego sportu 

były piłkarz, a obecnie stały ekspert Inte-
rii oraz Polsatu Sport – Artur Wichniarek.  
Z hiszpańskim polotem o La Lidze opowia-
da z kolei Dariusz Wołowski, a Marcin Lepa, 
jak na wieloletniego mieszkańca Półwyspu 
Apenińskiego przystało, może godzinami 
rozprawiać o Serie A. Cały ten dziennikar-
ski dream team będzie towarzyszył kibicom  
i piłkarzom na finiszu Ligi Mistrzów UEFA, 
w trakcie eliminacji mistrzostw świata oraz 
na mistrzostwach Europy.

przy Siatce, pod taśmą 
i w peletonie

Sport Interia to także arena zmagań siat-
karskich, żużlowych czy kolarskich. Jeden  
z najbardziej znanych polskich siatkarzy, Da-
niel Pliński, oraz naoczny świadek wszyst-
kich XXI-wiecznych sukcesów polskiej siat-
kówki, Jerzy Mielewski, co tydzień zasypują 
internautów wiadomościami z klubowych  
i reprezentacyjnych szatni w Polsce i na 
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LIGA MISTRZÓW I LIGA EUROPY UEFA 
Do najważniejszych wydarzeń wiosny z pewnością 
należeć będą mecze finałowe Ligi Mistrzów i Ligi Eu-
ropy UEFA. Po ćwierć- i półfinałach w kwietniu i maju 
ukoronowaniem sezonu będzie finał Champions Le-
ague, który odbędzie się 29 maja na stadionie Atatürk 
Olimpiyat w Stambule. Liga Europy UEFA zakończy 
się  26 maja, ostatnim spotkaniem najlepszych dru-
żyn na stadionie w Gdańsku. Świetna forma Roberta 
Lewandowskiego rozbudza oczekiwania polskich 
kibiców na ponowny triumf środkowego napastnika 
Bayernu Monachium w najważniejszym klubowym 
turnieju w Europie. Najbliższe tygodnie, jak zwykle 
podczas tych rozgrywek, z  pewnością  przyniosą  
kibicom wiele emocji i niespodzianek. 
•To trzeci sezon, w którym oficjalnym nadawcą 
wszystkich meczów Ligi Mistrzów i Ligi Europy 
UEFA jest Telewizja Polsat. Rozgrywki w jakości 
Super HD oraz bez reklam transmitowane są z naj-
nowocześniejszego studia telewizyjnego w Euro-
pie. Mecze pokazują kanały Polsat Sport Premium 
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W najbliższych 
tygodniach 

na kanałach 
sportoWych 

zobaczymy Wiele 
WyjątkoWych 

Wydarzeń, wśród nich 
finały ligi mistrzów  
i ligi europy UeFa, 

mecze lig polskiej  
i europejskich, światowy 

żużel, polskie  
i zagraniczne rozgrywki 

siatkarskie i koszykarskie, 
tenis oraz wielkie  
gale pięściarskie  

i mieszanych sztuk walki.
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piłka nożna

wiele wspaniałych sportowych emocji

Wiosna 
przyniesie

1 i 2 oraz cztery specjalne serwisy telewizyjne 
PPV, dostępne również w największym serwisie 
rozrywki internetowej IPLA, gdzie wybrane spo-
tkania można oglądać w rozdzielczości 4K. 

BUNDESLIGA: BAYERN  
PO MISTRZOSTWO, „LEWY”  
PO REKORD (LIGA NIEMIECKA)

Robert Lewandowski przez lata świetnej gry 
w Bundeslidze bił wiele rekordów. Przed nim ko-
lejny – poprawić osiągnięcie legendarnego Gerda 
Müllera, który w sezonie 1971/72 strzelił aż czter-
dzieści goli! Indywidualne osiągnięcia to jedno, ale 
najważniejszym celem jest kolejne mistrzostwo 
Niemiec, na które Polak liczy wspólnie z kolegami 
z Bayernu Monachium. Największymi rywalami 
Bawarczyków są RB Lipsk, VfL Wolfsburg i Bo-
russia Dortmund. 
Transmisja spotkania RB Lipsk–Bayern Mona-
chium w ELEVEN SPORTS już 3 kwietnia.
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LALIGA SANTANDER: TYM RAZEM ATLÉTICO? (LIGA HISZPAŃSKA)

Rywalizacji o mistrzostwo hiszpanii towarzyszą w tym sezonie wielkie emocje, ponieważ do 
FC Barcelony i Realu Madryt, od lat głównych faworytów walki o prymat w kraju, dołączyło 
fenomenalne Atlético Madryt.to właśnie ta drużyna rozdaje karty w lidze, głównie dzięki 
świetnej defensywie i skutecznej parze napastników Luis Suárez – João Félix. Czy Real 
z doświadczonym Karimem Benzemą i dowodzona przez legendarnego Lionela Messiego 
Barcelona odwrócą losy rywalizacji?
Już 11 kwietnia w ELEVEN SPORTS El Clásico: Real Madryt – FC Barcelona

  
SERIE A TIM: TYTUŁ TRAFI DO MEDIOLANU? (LIGA WŁOSKA)

kto przerwie trwające blisko dekadę panowanie Juventusu F.C. na mistrzowskim tronie 
we Włoszech? Drużyna polskiego bramkarza Wojciecha Szczęsnego w walce o tytuł ma 
godnych przeciwników w postaci drużyn z Mediolanu: Interu i Milanu. W obu największymi 
gwiazdami są napastnicy – Romelu Lukaku i Zlatan Ibrahimović. Spore szanse na mistrzo-
stwo mają także inne znane włoskie zespoły: AS Roma, Atalanta Bergamo i SSC Napoli, 
gdzie bardzo ważną postacią jest Piotr Zieliński. 
Juventus F.C. – A.C. Milan, 9 maja, w ELEVEN SPORTS

Wszystkie wydarzenia  
w jednym miejscu?

Pasjonujące mecze piłki nożnej i inne wydarzenia 
sportowe wiosny znajdziesz w Cyfrowym Polsacie: 

●  w różnych technologiach: satelitarnej, kablowej IPTV 
i internetowej z dekoderem (OTT)

●  w pakietach premium1:  
Eleven Sports, Polsat Sport Premium2 i Ekstraklasa3 (ten 
ostatni dostępny w telewizji satelitarnej i kablowej IPTV) 

●  w serwisie Cyfrowy Polsat GO4, nawet  
na 3 urządzeniach, gdzie abonenci mają dostęp do kanałów 

sportowych online. 

 Więcej informacji na:  
www.cyfrowypolsat.pl

Sport online możemy także oglądać w serwisie rozrywki 
internetowej IPLA, który jest największą platformą 
oferującą legalne transmisje sportowe w internecie 

i zapewnia aplikacje w wersji na wiele urządzeń:  
www.ipla.tv 

W kwietniu na antenach spor-
towych Polsatu zobaczymy 
krajowe rozgrywki ligi siatkarek, 
siatkarzy i koszykarzy, które 
w tym czasie wkroczą w de-
cydującą fazę, by w kwietniu 
i maju wyłonić mistrzów Polski 
w każdej ze wspomnianych 

dyscyplin. W maju poznamy też 
triumfatorów siatkarskich Lig 
Mistrzów oraz Mistrzyń. także 
w tym miesiącu rywalizację 
w Lidze Narodów rozpoczną 
reprezentacje siatkarzy i siat-
karek, a rozgrywki potrwają do 
połowy czerwca. 

Przed nami także wiele 
turniejów tenisowych, 
w tym prestiżowe ATP 
Masters 1000, które 
odbędą się w Rzymie, Ma-
drycie i Monte Carlo. Na 
przełom czerwca i lipca 
zaplanowany jest z kolei 
legendarny Wimbledon, 
w którym obok Huberta 
Hurkacza wystąpi feno-
menalna Iga Świątek. 

tenis
PGE EKSTRALIGA

W ELEVEN SPORtS będzie moż-
na oglądać dwa piątkowe mecze 
każdej kolejki najlepszej żużlowej 
ligi świata, w której występują 
największe gwiazdy „czarnego 
sportu”, m.in. dwukrotny mistrz 
świata Bartosz Zmarzlik czy uta-

lentowany Gleb Czugunow. do 
którego może należeć przyszłość 
tej niezwykle widowiskowej dys-
cypliny. Drużynowego mistrzo-
stwa Polski broni FOGO UNIA 
Leszno, która powalczy o już 
piąty z rzędu tytuł. transmisje  
na kanałach ELEVEN SPORtS 
startują 3 kwietnia.

żużel siatkówka i koszykówka

sporty walki

LIGUE 1 UBER EATS: 
NIE TYLKO PSG 
(LIGA FRANCUSKA)

Fani futbolu we francu-
skim wydaniu zacierają 
ręce, bo wszystko wska-
zuje na to, że walka o mi-
strzostwo kraju toczyć 
się będzie do ostatnich 
kolejek. Ligowa rywaliza-
cja nie przebiega już pod 
dyktando Paris Saint-
-Germain – sposób na 
grę z paryżanami znalazły 
ekipy z Lille, Lyonu i Mo-
nako. Oczy polskich kibi-
ców zwrócone będą także 
na Marsylię, gdzie zimą 
trafił Arkadiusz Milik. 
Czy reprezentant kadry 
biało-czerwonych zosta-
nie gwiazdą francuskiej 
ekstraklasy? m
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GALE KSW I FEN

Wiosną czekają nas kolejne 
wydarzenia w świecie sportów 
walki. Gale KSW i FEN 
widzowie obejrzą  
w  systemie PPV w Cyfrowym 

Polsacie i IPLI, Babilon MMA 
transmitować będzie Polsat 
Sport. Już 17 kwietnia czeka 
nas także kolejna gala Polsat 
Boxing Night, w której udział 
wezmą czołowi pięściarze 
z Polski i ze świata.

m
a

t
er

ia
ł 

pr
o

m
o

c
y

jn
y

najświeższe informacje ze świata sportu oraz szczegółowy i na bieżąco aktualizowany  
plan transmisji dostępny jest na stronie polsatsport.pl.FO
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FORTUNA PUCHAR POLSKI

Na kanale Polsat Sport zobaczymy ostateczne 
spotkania 67. edycji rozgrywek Fortuna Pucha-
ru Polski. Już 7 kwietnia – półfinały, a 2 maja 
– finał, który wyłoni zwycięzcę i zdobywcę 
trofeum tego turnieju, które w ubiegłym roku 
trafiło w ręce Cracovii. Rozgrywki, które ze 
względu na liczbę uczestników nazywane są 
Pucharem tysiąca Drużyn, to przepustka do 
gry w eliminacjach Ligi Europy UEFA. 

PKO BANK POLSKI EKSTRAKLASA: 
LECH POZNAŃ – LEGIA  
WARSZAWA

PkO Bank Polski Ekstraklasa wchodzi w de-
cydującą fazę. Po pierwszej części sezonu na 
czoło stawki wysunął się mistrz Polski – Legia 
Warszawa. Poza czołówką znajduje się Lech Po-
znań, druga drużyna zeszłego sezonu i jedyny 
reprezentant polskiej ekstraklasy w europej-
skich pucharach. Mecz nazywany przez kibiców 
„Derbami Polski” będzie wiosennym hitem PkO 
Bank Polski Ekstraklasy i zwróci uwagę całego 
kraju. kto wyjdzie z tego starcia zwycięsko? CA-
NAL+ SPORT 3, niedziela, 11 kwietnia (pakiet 
Ekstraklasa w Cyfrowym Polsacie)
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C zas niepewności, choć nie jest ła-
twy, wymaga, aby przedsiębiorca 
nie ustawał w poszukiwaniu kre-

atywnych rozwiązań ratujących i wzmac-
niających biznes. Pandemia i związane z nią 
ograniczenia wpływają na kondycję firm,  
a ograniczenia w zakresie prowadzenia 
działalności gospodarczej coraz mocniej 
dają się we znaki przedsiębiorcom. Dla-
tego warto skorzystać z możliwości, jakie 
dostępne są na rynku i spróbować dostrzec 
nowe perspektywy czy rozwiązania, które 
są na wyciągniecie ręki.

jak przeprowadzić biznes 
przez trudny czas?

Usługa Prawnik dostępna w ofercie 
Plus dla Firm to jedno z tych rozwiązań, 
które mogą pomóc przedsiębiorcy prze-
trwać w trudnych czasach. Na początku 
pandemii trudno było osobom prowadzą-

cym firmę odnaleźć się w nowej rzeczy-
wistości. Wiele z nich nigdy wcześniej 
nie musiało mierzyć się z ogromną liczbą 
przepisów i tzw. kruczków prawnych oraz 
poszukiwać adekwatnych możliwości, aby 
przetrwać na rynku. Być może może, gdy-
by nie lockdown, mnóstwo przedsiębior-
ców do dzisiaj nie wiedziałoby, jak ogłosić 
przestój, co oznacza klauzula o sile wyż-
szej, jak zmienić pracownikowi warunki 
pracy i płacy, itd. 

Przedsiębiorco, czy nurtują Cię trud-
ne zagadnienia prawne, z którymi przed 
pandemią nie miałeś do czynienia? Potrze-
bujesz rozmowy z profesjonalistą, o tym, 
jak znaleźć najlepsze rozwiązanie prawne? 
Jeśli tak, to usługa Prawnik jest właśnie 
dla Ciebie. Polega ona na szybkich i rze-
telnych poradach prawnych przez telefon. 
Dzięki niej uzyskasz możliwość konsulta-
cji telefonicznych w ramach wszystkich 
dziedzin prawa związanych z prowadzoną 
działalnością gospodarczą i życiem pry-
watnym, z wyłączeniem doradztwa po-
datkowego. Do Centrum Porad Prawnych 
możesz zadzwonić w różnych sprawach, 
związanych m.in. z: problematyką pracow-
niczą, windykacją, sprawami spadkowymi, 
alimentacyjnymi. W krótkim czasie uzy-
skasz poradę w zakresie spraw dotyczą-
cych: upadłości i restrukturyzacji, kwestii 
wytoczenia powództwa, ugody, informacji 
o mediacjach i wiele innych. Dowiesz się, 
jakie są najkorzystniejsze z Twojej per-
spektywy sposoby rozwiązania problemu. 
Poznasz podstawę prawną potencjalnych 
działań i ewentualne koszty lub możliwo-
ści zwolnienia z kosztów. 

porozmawiaj 
z prawnikiem

Problemy, z jakimi mierzysz się teraz, 
być może tylko pozornie są nie do roz-
wiązania. Zadbaj o rozwój swojej firmy 
i skonsultuj się z doświadczonym radcą 
prawnym lub adwokatem. Korzystanie  
z porady prawnej jest objęte tajemnicą za-
wodową, dlatego możesz być pewny, że 
usługa świadczona jest z poszanowa-
niem poufności i stanowi gwarancję 
pełnego profesjonalizmu. 

Miniony rok był dla wszystkiCh trudny.  
bez względu na to, czym zajmujemy się w życiu zawodowym, wszyscy 

zostaliśmy wystawieni na ciężką próbę odnalezienia się w nowej 
rzeczywistości. za sprawą wdrożonych obostrzeń szereg przedsiębiorców 

odczuło skutki lockdownu. Epidemia sars-CoV-2 wywołała u wielu z nas lęk. 
właściciele firm obawiają się o swoje biznesy, rodziny i pracowników.

 – jak usługa Prawnik pomoże Ci w prowadzeniu Twojej firmy?

Usługę Prawnik można włączyć, 
wysyłając bezpłatnego SMS-a 
na nr 2601 o treści: AKT PD1, 

dzwoniąc do Działu 
Obsługi Klienta na numer 2601  

lub osobiście w Punkcie Sprzedaży. 
Opłata miesięczna za usługę 

wynosi 11,90 zł netto 
(14,64 zł z VAT).  

Porad prawnych udziela 
telefoniczne 

Centrum Porad Prawnych, 
dostępne w dni powszednie 

w godzinach 8.00–20.00.  
Wsparcie prawne udzielane jest 

przez radców prawnych  
i adwokatów.  

Biznes w czasie pandemii
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prawo DLA FIRM

Dotyczy wybranych wariantów ofert. Szczegóły w Regulaminach Promocji: 
„Plus dla Firm 5.2”, „Regulaminie programu smartFIRMA 4.5 – Telefon, 
Internet i Telewizja”, „Plan Zero 5.0” oraz „Regulamin promocyjnej sprzedaż 
urządzeń” dostępnych w Punktach sprzedaży i na plus.pl

PLUS.PL

TELEFON 
NA RATY

A rozmowy, SMS-y i MMS-y bez limitu!

2 X WIĘCEJ GB



Telewizja skrojona
na miarę  

Twoich potrzeb

czyli jak  
wybrać dobrze  

i nie przepłacać

O glądanie telewizji pozostaje 
jedną z ulubionych rozry-
wek Polaków. Jest dostępna 
niemal w każdym domu, ale 

nie zawsze w pełni korzystamy z tego, 
co posiadamy. Jak dopasować ofertę do 
naszych zainteresowań? Czy swoboda  
w wyborze, ze względu na interesujące 
nas tematy, jest możliwa? I co zrobić, aby 
nie przepłacać?

Telewizja w Twoim 
rozmiarze – S, m lub l 

Odpowiedzią na te pytania jest ofer-
ta Cyfrowego Polsatu, który od lat kon-
sekwentnie rozwija swoje usługi i stawia 
na nowoczesne rozwiązania. W ramach 
telewizji satelitarnej oraz telewizji ka-
blowej IPTV oferuje możliwość wyboru 
pomiędzy atrakcyjnymi pakietami pod-
stawowymi: S, M i L, które można swo-
bodnie łączyć z dodatkowymi pakietami 
tematycznymi. Ponadto, na start może-
my otrzymać nawet 2 miesiące pełnej 
oferty telewizyjnej zupełnie bez opłat 
oraz  nowoczesne dekodery EVOBOX 
dostępne już od 1 zł. Znajdziemy na nich 
funkcje takie jak: TimeShift, reStart 
i CatchUP, sprzyjające swobodnemu 
oglądaniu telewizji według własnych 
potrzeb, a także darmową aplikację Cy-
frowy Polsat GO oraz serwis HBO GO 
(po wykupieniu odpowiedniego pakie-
tu), dzięki którym zyskamy dodatkowe 
treści i możliwość oglądania TV także 
na urządzeniach mobilnych.

Mamy jednak różne oczekiwania  
i zainteresowania. Czego innego od tele-
wizji będzie wymagała rodzina z dzieć-
mi, czego innego para, a jeszcze innych 
treści poszukują single. Podpowiadamy, 
jak stworzyć pakiet idealny, uszyty na 
miarę naszych potrzeb.

Dla STuDenTki  
i młoDego bizneSmena

Pakiet S w cenie 20 zł/mies. oferuje 
49 kanałów w telewizji satelitarnej oraz 
55 w telewizji kablowej IPTV, a wśród 
nich m.in. programy ogólne oraz stacje 
tematyczne z portfolio Telewizji Polsat. 
Stanowi świetną bazę do rozbudowy  
o dodatkowe kanały z pakietów tema-
tycznych premium. Mężczyzna bez ro-
dziny, aktywny zawodowo, szukający 
na co dzień najważniejszych informacji 

my 71 kanałów w ofercie satelitarnej  
i 77 w telewizji kablowej IPTV, 
daje dostęp do stacji z Grupy Pol-
sat, TVN i Discovery (m.in. Pol-
sat Sport, Polsat Doku, Polsat 
Film, Polsat Cafe, Eurosport 1  
i 2, Discovery Channel, TVN24, TVN 
Turbo, TLC, Animal Planet, TVP 
Seriale oraz wielu innych) i stanowi 
idealną ofertę wyjściową dla aktywnej 
pary czy dojrzałego małżeństwa.

Ponadto, z umową na 24 miesią-
ce, otrzymujemy w promocji 3 kanały 
bajkowe: Nickelodeon, Nick Jr. oraz 
Nicktoons i 2 kanały filmowe pre-
mium: Cinemax i Cinemax 2 oraz 
możliwość korzystania z funkcji Catch-
-UP (odtwarzanie wybranych pro-
gramów nawet do 7 dni od ich emisji) 
i opcji ON THE GO, czyli mobilnego 
dostępu do kanałów w aplikacji Cy-m
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z kraju i ze świata znajdzie w nim m.in. 
stacje Polsat, TVN, Polsat News, Pol-
sat Doku, Polsat Sport i Polsat Sport 
Extra. Studentka, pasjonująca się naj-
nowszymi trendami ze świata mody  
i muzyki, chętnie sięgnie do takich kana-
łów jak np.: Polsat Cafe, Polsat Viasat 
History czy Eska TV. A jeśli dodatkowo 
interesuje się kinematografią, to w pa-
kiecie S znajdzie: Polsat Seriale, Polsat 
Film i Polsat Comedy Central Extra. 

Dla pary

Bardziej rozbudowany Pakiet M,  
w którym za 30 zł/mies. otrzymuje-

frowy Polsat GO. Dopełnieniem tego  
bestsellera jest pełna oferta programo-
wa przez miesiąc bez opłat. 

roDzina Się powiękSza? 

Pakiet L w cenie 60 zł/mies. zapewni 
rozrywkę całej rodzinie. Znajdziemy tu 
aż 123 kanały w telewizji satelitarnej lub 
134 w telewizji kablowej IPTV. Wśród 
nich wszystkie stacje z Pakietu M i do-
datkowo ponad 50 kanałów filmowych, 
z bajkami i programami edukacyjnymi, 
m.in. AXN, BBC First, FOX,  Disney 
Channel, Boomerang, BBC CBeebies, 
National Geographic, BBC Earth czy 
History. Jeśli w naszym domu to dzieci 
rządzą pilotem, a chcemy im zapewnić 
bezpieczne i dobrane do wieku treści, to 
warto pomyśleć właśnie o tym pakiecie. 
Pełną ofertę programową otrzymujemy 
na miesiąc bez opłat. 

Każdy z wymienionych pakietów 
podstawowych możemy powiększyć  
o wybrany pakiet dodatkowy, otrzyma-
my wówczas zestaw trafiający w nasze 
konkretne potrzeby:
● Polsat Sport Premium – 2 kanały 
sportowe oraz 4 serwisy telewizyjne 
premium w systemie PPV m.in. z roz-
grywkami Ligi Mistrzów i Ligi Europy 
UEFA (do końca sezonu 2020/2021); 
● Eleven Sports – 3 kanały sportowe,  
a na nich sportowe hity, m.in. Formula 1∏, 
LaLiga Santander czy Serie A TIM;
● Ekstraklasa – 2 kanały sportowe  
z PKO BP Ekstraklasą*;
● HBO + HBO GO – 3 kanały filmowe 
oraz dostęp do serwisu HBO GO;
● FilmBox – 5 kanałów filmowych z nie-
zależnymi produkcjami z całego świata; 
● Cinemax – 2 kanały filmowe premium, 
(za 0 zł w M i L);
● Dzieci – 10 kanałów z najpiękniejszy-
mi bajkami;
● VOD (telewizja satelitarna) – bogaty 
wybór filmowych hitów na pozycjach 
205–208;
● Rozrywka – 6 kanałów tylko dla 
dorosłych.

eVoboX – DekoDery 
z inTuicyjnym menu

Korzystanie z szerokiego wachlarza 
kanałów Cyfrowego Polsatu jest dziś 
prostsze niż kiedykolwiek. Wybierając 
nową ofertę, każdy klient otrzyma rów-

nież nowoczesny dekoder już od 1 zł.  
W ofercie telewizji satelitarnej jest to 
EVOBOX LITE, a telewizji kablowej 
IPTV – EVOBOX IP. Obydwa zapew-
niają dostęp do nowoczesnych funkcji 
(dla wybranych kanałów i audycji): Ti-
meShift – zatrzymuj i przewijaj do 3 h, 
reStart – oglądaj program od początku 
do 3 h, CatchUP – możliwość ponowne-
go odtworzenia audycji nawet do 7 dni 
po jej emisji, oraz serwisów Cyfrowy 
Polsat GO i HBO GO. Wystarczy podłą-
czyć dekoder do internetu: tradycyjnie, 
za pomocą kabla (sieciowego/etherne-
towego) lub przy użyciu Wi-Fi.

Podsumowując, telewizja satelitar-
na lub kablowa w technologii IPTV to 
wygodne, dopasowane do naszych za-
interesowań pakiety i nowoczesne de-
kodery umożliwiające oglądanie TV na 
własnych zasadach. Sam zdecyduj, czego 
potrzebujesz!  

Nowe oprogramowaNie 
dekoderów eVoBoX LiTe
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Dla większej satysfakcji abonentów 
Cyfrowy Polsat od marca wprowadza 
nowe oprogramowanie na dekoderach 
EVOBOX LITE, dzięki któremu zyskasz: 
● NOwOCzEsNy wygLąD  – nowe, 

przejrzyste menu ułatwiające wybór 
treści i funkcji

● NOwy sPOsóB PrzEgLąDaNIa 
kaNałów – czytelny program TV 
z opisem audycji

● łaTwIEjszy DOsTęP DO sErwIsów 
CyfrOwy POLsaT gO I HBO gO

 ● TImEsHIfT, rEsTarT I CaTCHUP   
– intuicyjny dostęp do nowoczesnych 
funkcji dekodera

● szyBkOść I wyDajNOść  
– zwiększoną efektywność pracy 
dekodera.

zmiana ta będzie się wiązała 
z koniecznością wykonania ponownej 
instalacji kanałów. Dekoder, w kilku 
prostych krokach, przeprowadzi Cię 

sprawnie przez 
ten proces, 
wyświetlając 
odpowiednie 
komunikaty. 

Promocja dla nowych Klientów przy umowach z okresem podstawowym na 24 okresy rozliczeniowe. „Bez opłat”  
nie dotyczy opłaty jednorazowej za aktywację dekodera oraz opłat za internet. Usługi CatchUP i ON THE GO dostępne 
promocyjnie w Pakietach M i L przez cały okres umowy. Usługa CatchUP dostępna na dekoderach EVOBOX HD,  
EVOBOX LITE i EVOBOX IP dla wybranych kanałów i audycji po podłączeniu do internetu. Usługa telewizji kablowej 
IPTV działa z internetem stacjonarnym Plusa, Netii i Orange i wymaga łącza o min. prędkości 8 Mb/s. na dekoder.  
Pakiet Ekstraklasa dostępny promocyjnie do 30.06.2021 r., z możliwością przedłużenia dostępności. Szczegóły  
w Warunkach Oferty, Regulaminie Promocji i Regulaminie, dostępnych u Sprzedawców i na www.cyfrowypolsat.pl.

Brawo TY!        NR 7100 NR 7        Brawo TY! 101

telewizja cyfrowa
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Doładowanie w  formie zdrapki to 
jedno z  najczęstszych skojarzeń 
z ofertą na kartę. Warto wiedzieć, 

że tradycyjny sposób doładowania nie jest 
jedyną metodą uzupełnienia środków na 
koncie. Dzięki usłudze doładowania on-
line w  Plusie doładujesz telefon szybko 
i bez wychodzenia z domu, a do tego mo-
żesz zasilić nie tylko swoje konto, ale tak-
że konto bliskiej osoby. Poznaj najszybsze 
sposoby na doładowanie przez internet!

Nie musisz już tracić czasu w kolejce 
po kartę zdrapkę. Wystarczy, że masz 
dostęp do internetu i możesz dokonywać 
płatności elektronicznych. Za sprawą do-
ładowań online pieniądze błyskawicznie 
pojawią się na Twoim koncie prepaid. Jak 
zatem doładować konto przez internet?

DołaDuj online  
na plus.pl

Wejdź na stronę doladuj.plus.pl, a  je-
żeli jesteś klientem Plusha, na doladuj. 
plushbezlimitu.pl i  wpisz numer te-
lefonu, który chcesz doładować. Nie 
musi być to Twoje konto – podczas jed-
nej sesji możesz doładować nawet 5 róż-
nych numerów. W kolejnym kroku wy-
bierz kwotę doładowania, którą chcesz 

zasilić konto, i uzupełnij adres e-mail,  
by  otrzymać potwierdzenie doładowania. 
Na koniec wybierz formę płatności – za 
pośrednictwem banku lub karty płatniczej, 
przejdź do podsumowania i  już po chwili 
korzystaj z nowych środków na koncie.

DołaDuj  
za pośreDnictwem  

swojego banku

Konto możesz także doładować bez-
pośrednio ze swojego rachunku bankowe-
go, korzystając z bankowości elektronicz-
nej. W  tym celu wejdź na stronę: www.
plus.pl/doladujonline, wybierz bank, 
w  którym chcesz doładować, i zaloguj 
się do systemu bankowości elektronicz-
nej. Następnie postępuj zgodnie  
z  instrukcjami zawartymi na 
stronie danego banku. 
Doładowanie w  Twoim 
banku pozwoli Ci ko-
rzystać ze środków 
od razu po dokona-
niu płatności.

Zastanawiasz się, 
czy doładowanie za 
pośrednictwem inter-
netu jest w 100 procen-

tach bezpieczne? Przy każdej transakcji 
w internecie, tak przy zakupach online, jak  
i w przypadku doładowań telefonu, nale-
ży zachować ostrożność. Doładowując za 
pośrednictwem zaufanych stron, takich 
jak doladuj.plus.pl czy strony banko-
wości elektronicznej, masz pewność, że 
Twoja aktywność w sieci jest bezpieczna, 
a pieniądze w szybkim tempie zasilą wy-
brane przez Ciebie konto. Potwierdzenie 
transakcji zostanie wysłane do Ciebie 
mailem oraz SMS-em na doładowany nu-
mer. Obawiasz się długiego czasu oczeki-
wania na doładowanie? Nic z tych rzeczy! 
Doładowanie konta online pozwoli Ci na 
korzystanie ze środków od razu po doko-
naniu płatności. 

Możesz skorzystać także z nowej funk-
cjonalności, jaką jest mailowe przypo-
mnienie o doładowaniu. Możesz ustawić 
sobie przypomnienie za 7, 10 lub 30 dni.  
Ta usługa spodoba się użytkownikom oferty 
na kartę, którzy korzystają z routera i SMS-y  
ostrzegające o  wyczerpaniu pakietu lub 
końcu ważności konta docierają na router,  
z którego ich odczytanie jest nie najła-
twiejsze (wymaga dostępu do wbudowanej  
w router aplikacji).

a to nie koniec 
uDogoDnień 

Wkrótce na stronie doladuj.plus.pl  
pojawią się nowe funkcjonalności.  
System przypomni Twoje ostatnie do-
ładowanie. Doładowujesz więcej niż  
jeden numer? Już niebawem będziesz 
mógł zapisać numer telefonu, który wła-
śnie doładowałeś, i  nadać mu nazwę jak  
w  książce telefonicznej. Po zalogowa-
niu danymi, których używasz w aplikacji 
Plus online, zbudujesz książkę numerów 
wybranych do doładowania. Wystarczy 
kliknąć odpowiednią nazwę, pod którą 
jest konkretny numer telefonu, np. mama, 
podać kwotę doładowania, a pieniądze na-

tychmiast zasilą dane konto. 
W  przyszłości doładowa-

nia online w  Plusie staną  
się jeszcze wygodniejsze.  

Klienci ofert prepaid 
będą mogli podpiąć 
kartę płatniczą pod 
swoje konto na dola-
duj.plus.pl i  ustawić 
cykliczne automatycz-

ne zasilanie konta, np. 
raz   miesiącu. 

Jak szybko 
i bez wychodzenia z domu 

doładować telefon na kartę?

Komfortowe, 
szybkie, 
bezpieczne  
i innowacyjne 
– takie właśnie są  
doładowania 
online  
w Plusie! 

Ułatwiamy korzystanie z telefonu.

technologie

JaK zachęcać 
seniorów  

do korzystania  
ze smartfona  

oraz internetu?
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J uż od roku żyjemy w innej rzeczy-
wistości. Pandemia zmieniła nasze 
życie diametralnie i chyba już wszy-

scy przyzwyczailiśmy się do myśli, że jakiś 
czas to jeszcze potrwa. Zmienił się tryb na-
szej pracy, nauki, spędzania wolnego czasu 
oraz zachowania społeczne. Jednak chyba 
najbardziej dokuczliwą i  zarazem smutną 
zmianą jest to, że dbając o osoby starsze, 
czyli nasze kochane babcie, dziadków, ro-
dziców oraz innych członków rodziny, 
musieliśmy ograniczyć kontakty z nimi.

Jak sobie zatem z tym poradzić?  
W grę wchodzi kilka aspektów, od po-
trzeby bliskości i rozmowy, po również 
bardziej przyziemne, jak robienie zaku-
pów, płacenie za rachunki czy spędzanie 
dużej ilości wolnego czasu, jaką zazwy-
czaj dysponują starsze osoby. Zbawien-
nym rozwiązaniem może okazać się coś, 
czego seniorzy często unikają jak ognia 
– technologia, a dokładniej internet, oraz 
nowoczesne urządzenia, za pomocą któ-
rych można z niego skorzystać. 

Plus oferuje kompleksowe rozwią-
zanie w tej sytuacji. W ofercie opera-
tora znaleźć można zarówno smartfo-
ny z różnych segmentów cenowych, 
jak również tablety, laptopy i routery. 
Operator uruchomił także najszybszą 
sieć 5G, w zasięgu której jest ponad  

7 milionów Polaków we wszystkich wo-
jewództwach, a  do końca 2021 r. liczba 
ta ma wzrosnąć do 11 milionów. By sko-
rzystać z tej technologii, wystarczy zo-
stać abonentem Plusa, wybierając pakiet 
danych dostosowany do indywidual-
nych potrzeb, np. 150 GB na urządzenie 
mobilne lub 1000 GB do wykorzystania  
w ramach internetu domowego. Tak duże 
pakiety sprawdzą się idealnie – pozwolą 
w pełni wykorzystać możliwości ultra-
szybkiego internetu 5G o maksymalnej 
prędkości do 600 Mb/s i się nimi cieszyć.

Jak zatem zachęcić seniora do skorzy-
stania z tego rozwiązania, dzięki któremu 
i my będziemy spokojniejsi? Przedsta-
wiamy kilka argumentów, które mogą 
okazać się pomocne.

Internet to idealny sposób, by:
  Pozostać w kontakcie. Szybki, sta-
bilny i niezawodny internet zapewni 
możliwość odbywania długich wideoro-
zmów, dzięki którym nie tylko będzie-
my się słyszeć, ale i widzieć, co da na-
miastkę normalnej rozmowy. Co więcej,  
w takim spotkaniu będzie mogła wziąć 
udział większa liczba osób, a dziadko-
wie będą mogli porozmawiać i zoba-
czyć się z wszystkimi wnukami, które 
przecież rosną tak szybko. Ponadto nie 
będziemy musieli ograniczać się czaso-

wo, taka rozmowa będzie mogła trwać  
i trwać, a więc będziemy mogli np. zjeść 
razem wirtualny „niedzielny obiad”, cie-
sząc się sobą i tą namiastką normalności.
  Być na bieżąco. Posiadanie smartfona 
oraz pakietu internetowego pozwoli 
na przesyłanie dużej ilości zdjęć bądź 
filmików, dzięki czemu babcia lub dzia-
dek będą ze wszystkim na bieżąco i zo-
baczą rysunek ich wnuka lub usłyszą, 
jak śpiewa piosenkę, której właśnie na-
uczył się w przedszkolu.
  Zrobić zakupy bez wychodzenia  
z domu i niepotrzebnego narażania się. 
Obecnie niemal w każdym mieście skle-
py dają możliwość zrobienia zakupów 
zarówno spożywczych, jak i  chemicz-
nych, oferując dostarczenie produktów 
prosto pod drzwi. 
  Zapłacić rachunki. Osoby starsze 
lubią „podejść do okienka” i w ten  
sposób opłacić bieżące rachunki.  
W dzisiejszych czasach jest to jednak 
zbyt duże ryzyko. Mimo że prawdo-
podobnie senior będzie się wzbraniał, 
warto spróbować wytłumaczyć mu, jak 
krok po kroku zrobić przelew przez in-
ternet lub ustalić zlecenie stałe, które 
będzie tylko kontrolował.
  Odbyć wizytę u lekarza. Większość 
wizyt lekarskich obecnie odbywa się 
przez teleporadę lub wideorozmowę. 
Najczęściej osoby starsze potrzebują 
dość częstych konsultacji, czy to z racji 
choroby, niepokojących objawów, czy 
też odnowienia recepty lub wystawienia 
skierowania na badanie. Taka zdalna wi-
zyta może zaoszczędzić zarówno czas, 
jak i wyeliminować niepotrzebny kon-
takt z innymi osobami chorymi, które 
również czekają na wizytę.
  Wyszukać interesującą informację. 
Internet to prawdziwa kopalnia wiedzy. 
Wystarczy zrobić krótki kurs, jak obsłu-
giwać przeglądarkę internetową, by oso-
ba starsza znalazła to, co ją interesuje, 
jak np. informacje ze świata czy nowy 
przepis kulinarny. 
  Nauczyć się czegoś nowego. Obecnie 
w internecie dostępnych jest mnóstwo 
ofert kursów, wśród których również 
osoby starsze znajdą coś dla siebie. Kurs 
szydełkowania, kurs majsterkowania, 
nauka nowego języka, a może uniwer-
sytet trzeciego wieku? Na nic nie jest za 
późno, a dzięki internetowi świat stoi 
otworem nawet teraz, kiedy jesteśmy za-
mknięci…  

Seniorzy a nowe
technologie

internet taki, jakiego potrzebujesz 
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Marnowanie 
żywności

– kosztowne
dla Ciebie i Ziemi
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styl życia

Na świeCie marNuje 
się jedNa trZeCia 

produkowaNego jedZeNia. 
w tym samym czasie miliony 
ludzi cierpią głód. a matka 
Ziemia, eksploatowana do 

granic możliwości, by tę żywność 
wyprodukować, ledwie zipie.

p okojowy Nobel dla Światowego 
Programu Żywnościowego – dla 
wielu zaskakujący – to próba 
zwrócenia uwagi ludzkości na 

walkę z głodem i problem marnowania je-
dzenia. Federacja Polskich Banków Żyw-
ności (FPBŻ) w raporcie z 2019 r. podaje, że 
w naszym kraju aż 9 milionów ton artyku-
łów spożywczych kończy w śmietnikach, 
co oznacza, że utylizujemy rocznie 18 mi-
liardów (sic!) posiłków. To dane tylko z Pol-
ski. W krajach bogatszych jest jeszcze go-
rzej – np. przeciętny Amerykanin marnuje 
rocznie ok. 100 kg jedzenia (wobec średniej 
ledwie 10 kg w Afryce Subsaharyjskiej). 

To przerażające statystyki, biorąc pod 
uwagę, że w najbiedniejszych regionach 
świata panuje powszechny głód. Skala pro-
blemu jest tak duża, że Organi-
zacja Narodów Zjednoczonych 
jako jeden z globalnych celów na 
lata 2015–2030 wskazała walkę 
z tym zjawiskiem. Nadprogra-
mowa, a w konsekwencji zbędna, 
produkcja żywności to ogromny 
koszt dla środowiska (chemikalia 
i nawozy, opakowania, transport) 
oraz strata zasobów naturalnych. nikodem  chinowski

Jak szacuje federacja, wyrzucona do kosza 
kanapka z serem to 90 litrów zmarnowanej 
wody, kilogram ziemniaków – 300 litrów, 
a kilogram wołowiny to aż 5–10 tysięcy li-
trów przepuszczonej wody.

FPBŻ podaje, że najczęstszym po-
wodem wyrzucania żywności wśród 
Polaków jest jej zepsucie (65,2 proc.), 
przeoczenie daty ważności (42 proc.) 
oraz przygotowanie zbyt dużej ilości 
jedzenia (26,5 proc.). Aż 10 proc. bada-
nych przyznało, że wyrzuca żywność ze 
względu na brak pomysłu na wykorzy-
stanie konkretnego składnika podczas 
gotowania. Najczęściej w śmietniku 
lądują pieczywo (23,7 proc.), wędliny 
(12,8 proc.), świeże owoce (12,6 proc.) 
i warzywa (10,9 proc.).

Warto pamiętać, że do marnotrawienia 
żywności przyczyniają się nie tylko finalni 
odbiorcy, ale również producenci (niezebra-
ne plony), przetwórcy (straty produkcyjne) 
czy dystrybutorzy (utylizacja niesprzedane-
go towaru).

Jeśli koszt, jaki płaci Matka Ziemia, nie 
robi na nas wystarczającego wrażenia, war-
to pomyśleć o własnym portfelu. Marno-
trawienie żywności to oczywisty wydatek 
finansowy dla każdego z nas. Ale mało kto 
zdaje sobie sprawę z tego, że to my, kon-
sumenci, płacimy za towar zmarnowany 
przez producentów, dystrybutorów i sprze-
dawców. Ceny są coraz wyższe, gdyż mar-
ża powstająca na każdym etapie łańcucha 
żywieniowego pokrywa koszt żywności 
niesprzedanej.

Aby to zmienić, konieczne są nowe roz-
wiązania administracyjne i legislacyjne. 
Zapobiegnie to absurdalnym sytuacjom, 
gdy producentom bardziej opłaca się po-
żywienie wyrzucić, niż oddać (kwestie 
podatkowe). Odpowiednie przepisy zmusi-
łyby również producentów czy przetwór-
ców do produkcji i zamawiania takiej ilości 
pożywienia, jaka zostanie przez klientów 
zagospodarowana. 

Pierwsze kroki w tym kierunku zo-
stały już poczynione. W 2019 r. prezy-
dent RP podpisał Ustawę o przeciwdzia-
łaniu marnowaniu żywności. Do lutego 
2020 r. wielkopowierzchniowe sklepy 
musiały zawrzeć umowy z wybranymi or-
ganizacjami, aby przekazywać im nadpro-
gramową żywność. Sklepy, które nie prze-
kazują jedzenia na cele społeczne, płacą 
10 groszy za każdy kilogram zmarnowanej 
żywności. Pieniądze trafiają do organi-
zacji charytatywnych, w tym do banków 

żywności. Dodatkowe 5 tys. zł trzeba za-
płacić, jeśli sklep nie zawarł stosownej 
umowy. Ustawa dotyczy wszystkich ar-
tykułów spożywczych poza alkoholem. 
Banki żywności odbierają, magazynują 
i przekazują każdy rodzaj żywności – za-
równo gotowe dania, produkty mrożone 
czy wędliny, jak i artykuły świeże z bar-
dzo krótkim terminem przydatności, np. 
pieczywo, owoce czy warzywa.

Choć w sklepach wszystko drożeje, to 
żywność jest… relatywnie najtańsza w dzie-

jach ludzkości. Jeszcze sto lat temu gros 
dochodów przeciętnej rodziny szło „na 
chleb”. Dziś to zaledwie kilka, kilkanaście 
lub kilkadziesiąt procent. W efekcie koszt 
zamiany już kupionego towaru na świeższy, 
ładniejszy czy nowszy jest niewielki. Dlate-
go też eksperci i organizacje prospołeczne 
apelują do naszych sumień, aby ze zmianą 
nawyków nie czekać na nowe zapisy legi-
slacyjne, a kierować się zdrowym rozsąd-
kiem i troską o dobro planety. 

Bądź kreatywny w kuchni. Popatrz, 
jakie masz składniki, co zalega w lodówce, 
jakim produktom kończy się ważność. 
Gotując, naucz się zastępować niektóre 
składniki innymi, którymi akurat 
dysponujesz.

kupuj produkty z krótkim terminem 
ważności, zwłaszcza gdy idziesz 
do sklepu po składniki na najbliższy 
obiad. Nie dość, że możesz skorzystać 
z przeceny, to przy okazji minimalizujesz 
ryzyko, że przeterminowana żywność 
trafi na śmietnik. Wiele sklepów, także 
osiedlowych, wystawia specjalne 
półki i regały dla produktów, których 
przydatność do spożycia już się kończy.

kupuj produkty z długim terminem 
ważności, jeśli robisz zapasy. Masz 
wtedy dużo większe szanse, że dany 
produkt będzie nadawał się do spożycia 
w nieokreślonej przyszłości i nie skończy 
w koszu. 

„Take as much as you want, eat 
as much as you take”. Nałóż sobie 
tak dużo, jak chcesz, zjedz tyle, ile 
sobie nałożyłeś. Jeśli korzystasz z już 
opłaconego szwedzkiego stołu (przyjęcia 
służbowe, uroczystości rodzinne, wakacje 
all inclusive), nie zapełniaj talerza na 
zapas. Jeśli będziesz miał ochotę na 
dokładkę, dobierzesz smakowite danie 
w kolejnym podejściu.

Zamawiaj w restauracji tyle, ile na 
pewno zjesz. Marnowanie jedzenia 
w knajpach dotyczy nie tylko niewydanych 

posiłków, które restauracja musi 
zutylizować ze względów sanitarnych, 
ale również dań, które nie zostały 
dojedzone przez klienta. „Bo jednak nie 
smakuje”, „bo za dużo”, „bo się najadłam 
przystawką”… Nie przeceniajmy swoich 
sił przy zamówieniu, zawsze można 
przecież poprosić o kolejne danie.

Z rozmysłem korzystaj z promocji. 
„Kup 3, zapłać za 2”, „drugi produkt 
gratis”, „w zestawie taniej”, etc. te 
hasła cieszą nasze oczy i portfele, 
ale przede wszystkim są skutecznym 
haczykiem dla nadprogramowych, czyli 
niepotrzebnych, zakupów. Gros z nich 
skończy swój żywot na śmietniku.

daj jedzeniu drugą szansę. Za 
dużo „się ugotowało”? Zbliża się 
termin przydatności do spożycia? 
Wyjeżdżacie, a lodówka pełna? 
Pamiętaj – nawet w takich sytuacjach 
nie musisz wyrzucać jedzenia. Nadaj 
wiktuałom nowe życie. Pomyśl, które 
produkty możesz zamrozić, które 
przetworzyć, a którymi podzielić się 
z sąsiadami, rodziną lub oddać do 
jadłodzielni.

wspieraj banki żywności. W Polsce 
działa 31 punktów, które przyjmują, 
magazynują i dystrybuują żywność. 
W 2019 roku banki nakarmiły 1,6 mln 
osób, przekazując ponad 67 tys. ton 
żywności na cele społeczne. Projekt 
ma status non profit, a kieruje 
nim federacja Polskich Banków 
Żywności.

Zaakceptuj nie-ideał. Nie wyrzucaj 
posiniaczonego jabłka lub pomidora. 
Włóż do koszyka pojedynczego banana, 
zamiast odrywać innego od całej kiści. 
„Reanimuj” z lekka przywiędłą sałatę. 
Niedoskonałe wizualnie produkty mogą 
być równie wartościowe, co produkty 
idealnie ładne.

Bądź producentem własnej żywności. 
Niektóre owoce i warzywa możesz 
zrywać bezpośrednio z krzaka we 
własnym ogródku, a niektóre przyprawy 
– z doniczki na parapecie. tym 
sposobem raczej ich nie zmarnujesz. 
A własne dodatki sprawią, że danie 
będzie smakować wyjątkowo.
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10doBrych rad
Co możesz zrobić, by ograniczyć marnowanie 
jedzenia? Skorzystaj z naszych wskazówek!

Planeta Ziemia 
to wielki talerz. 

Czy nadal 
jest w stanie 

wykarmić nas 
wszystkich?

NR 7        Brawo Ty! 105Brawo Ty!        NR 7 104



K amper to wolność i swoboda, 
której nie doświadczyłam, 
przemieszczając się jakim-
kolwiek innym środkiem 

transportu – przekonuje Aleksandra Bo-
hojło, specjalistka od marketingu z wy-
kształcenia i blogerka z zamiłowania.  
Latem wraz z rodziną ruszyła w dwuty-
godniową podróż po Europie nad wło-
skie jezioro Garda. A tym samym dołą-
czyli do tysięcy Polaków, którzy albo już 
wcześniej cenili uroki caravaningu, albo 
odkryli je teraz, gdy pandemia uczyniła 
z kampera jeden z nielicznych bezpiecz-
nych sposobów podróżowania. Wciąż 
daleko nam do Amerykanów, którzy 
swoją tradycję domów na kółkach wy-
wodzą jeszcze od wozów pędzących na 
Dziki Zachód, Skandynawów ceniących 
sobie w caravaningu możliwość zdy-
stansowania się od bliźnich czy Niem-
ców, którzy wszędzie lubią czuć się jak 
w domu. Jednak Polacy też coraz czę-
ściej uciekają od zatłoczonych plaż czy 
hotelowych balang. 

ale za to wnętrza są urządzone ze sma-
kiem. Własna łazienka z prysznicem 
czy nawet miniwanną, dobrze wypo-
sażona kuchnia i „prawdziwe łóżka” to 
już standard. Wyposażenie może obej-
mować także solar zamontowany na da-
chu, bagażnik na rowery, wewnętrzne 
rolety w kabinie, głośnik transmitujący 
dźwięk na zewnątrz kampera, markizę, 
wydajny klimatyzator, antenę satelitar-
ną i telewizor.

Dzięki takiemu wyposażeniu kam-
perów podróżowanie nimi przesta-
ło kojarzyć się z surwiwalem, choć 
wciąż jest kwintesencją podróżniczej 
wolności. 

– Wolę stacjonować na dziko niż na 
polu kempingowym – mówi Janek Bara-
dziej, który od kilku lat przemierza Eu-
ropę z żoną Lilką i dwójką synów.. Nie 
to by na kempingach było tak strasznie. 
Gdy już na nie zajeżdżają (by nabrać 
wody i naładować, co trzeba), zwykle 
poznają jakąś fajną rodzinę z taką samą 
pasją podróżniczą. Ale ze wschodami 

Aleksandra chwali sobie to, że 
w kamperze wszystko ma pod ręką  
– pełną lodówkę, chłodzące się w niej 
napoje, czystą toaletę, dużo przestrzeni 
dla siebie. I – co najważniejsze – możli-
wość odpoczynku w każdej chwili.  

Wybierają komfort 
i sWobodę

Od 1950 roku, gdy z taśmy Volkswa-
gena zjechał pierwszy „ogórek” – sa-
mochód, który otworzył kamperowy 
rozdział w historii motoryzacji, kon-
struktorzy bez przerwy udoskonalają te 
domy na kółkach. I choć są tacy, którzy 
wciąż podróżują ogórkami, większość 
turystów wybiera nowoczesne modele. 
Pomysłowość projektantów kamperów 
zadziwia. To już nie są proste wnę-
trza, w których na mikroskopijnej po-
wierzchni upchnięto jak najwięcej po-
trzebnych pomieszczeń czy urządzeń. 
To prawdziwe rezydencje na kółkach. 
Owszem, miejsca w nich jest niedużo, 

Kamperem
w drogę

Marzenie o własnyM 
„doMu na kółkach” łączy 

Milenialsów  i starych hipisów. 
coraz więcej ludzi, niezależnie od wieku,

 chce podróżować swobodnie i bezpiecznie, 
a kamper jest odpowiedzią na ich pragnienia.  

styl życia
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słońca na dzikiej plaży czy noclegami 
na górskiej polanie trudno to porównać.

Kamper ma tę zaletę, że to my, jako 
właściciele lub najemcy, decydujemy, 
kiedy i gdzie jedziemy oraz jak długo 
chcemy tam pozostać. Od nas też zale-
ży rytm podróży oraz sposób spędza-
nia wolnego czasu. Możemy wybrać 
piesze wędrówki po dzikich zakąt-
kach, zwiedzanie miasteczek, pływa-
nie w jeziorach, wspinaczkę górską, 
jazdę własnymi rowerami, ogniska itd. 

– Podróżując w tradycyjny sposób, 
w życiu nie zwiedzilibyśmy tylu pięk-
nych miejsc – twierdzi Janek. Odpo-
wiednio planując wydatki, mogą, wraz 
z dwójką dzieci, pozwolić sobie na mie-
sięczne zagraniczne wakacje zamiast 
tygodniowych. Mimo tego, że za wyna-
jem kampera płacą!

Oczywiście kamperami podróżują 
także ludzie, którzy nie lubią nieprze-
widzianych przygód, a nad  wakacje 
z dala od cywilizacji, na łonie dzikiej 
natury przedkładają takie bardziej roz-
rywkowe. Dla nich właśnie są kempingi. 
Z reguły usytuowane na samej plaży lub 
w pobliżu innych atrakcji turystycz-
nych. Tam, gdzie można absolutnie bez-
piecznie zostawić samochód i ma się 
nielimitowany dostęp do wody i prądu. 
Na miejscu jest zwykle kilka restauracji 
i barów, place zabaw i boiska, wypoży-
czalnie sprzętu sportowego, a nawet 
animacje dla dzieci i dorosłych. 

O takie ośrodki najłatwiej w krajach 
basenu Morza Śródziemnego. W Polsce 
jest ich niewiele, a zwykłe kempingi 
często nie są dostosowane do przyjmo-
wania kamperów.

Dlatego wyjadacze najczęściej zale-
cają, by podróże po kraju albo staran-
nie zaplanować, albo ograniczyć do kil-
ku dni, tygodnia, czyli takiego odcinka 
czasu, gdy nasz kamper jest niemal 
samowystarczalny. 

Baradziejowie pytani o inne minusy 
podróży kamperem wspominają swoją 
pierwszą wyprawę, gdy do auta zabrali 
luzem własne sztućce i naczynia: – Ha-
łas, jaki robiły na każdej nierówności, 
był potworny. To, że mimo wszystko 
pokochaliśmy wakacje w kamperze, to 
najlepszy dowód na to, że są the best – 
opowiada Janek.  

Dokąd pojechać kamperem?

1JeziORO ChAńCzA kOłO kielC.  
to zdecydowanie jedno 

z najpiękniejszych miejsc biwakowych, 
w jakich spaliśmy. Do końca czerwca 
można parkować nad samym jeziorem 
zupełnie za darmo, w okresie wakacyjnym 
płaci się symboliczne 20 zł za dobę. 
stanęliśmy kamperem przy samym brzegu 
jeziora, rozpaliliśmy ognisko i rozpoczęło 
się wielkie lenistwo. tak nam się spodobało, 
że spędziliśmy tam kilka dni. Jezioro jest 
czyste, ma piaszczysty brzeg, a okolica jest 
bardzo spokojna. W sezonie letnim działa 
bar. Pod koniec maja w tym miejscu było 
prawie pusto. rewelacja.

2zAlipie – mały parking koło Domu 
Malarek. Miejsce jest prześliczne, a jego 

jedyną niedogodnością jest to, że parking 
leży wzdłuż wiejskiej drogi. Nie jest to 
specjalnie uciążliwe, bo tędy jeździ bardzo 
mało samochodów, a w nocy prawie żaden, 
ale byłoby jeszcze lepiej, gdyby parking 
znajdował się chociaż kilkadziesiąt metrów  
od szosy. tak czy inaczej jest tu cudnie.  
Jeszcze przed świtem ptaki zaczęły 
wygrywać swoje trele i nie pozwoliły nam 
spać. A kawa wypita o świcie w tej uroczej 
altance to doświadczenie wręcz mistyczne. 
Parkowanie gratis.

3DOlinA BęDkOWskA – Brandysówka. 
uwielbiam to miejsce i mam do niego 

ogromny sentyment, bo to była nasza 
pierwsza podróż kamperem. Pod koniec 
września, nawet podczas weekendu, było 
tu prawie pusto, na wielkiej polanie oprócz 
nas stały dwa kampery i parę namiotów. 
rok później przyjechaliśmy tu na wakacyjny 
weekend z przyjaciółmi, którzy spali 
w namiocie. Ludzi było tyle, że dosłownie 
nie dało się wcisnąć szpilki, ale piękne 
okoliczności przyrody zdecydowanie nam 
to wynagrodziły. to miejsce jest płatne, 

ale w cenie mamy wszelkie udogodnienia 
typu toalety, prysznice, prąd. My ich nie 
potrzebujemy, więc płacimy tylko za miejsce 
postojowe. W Brandysówce działa restauracja 
i grill bar.

4zAMOść – parking pod murami 
starego Miasta. Darmowy parking 

pod murami starego Miasta w Zamościu 
to po prostu rewelacja. Nawet w sezonie 
wakacyjnym było tu całkiem pusto. Nikomu 
nie przeszkadzało, że rozłożyliśmy przed 
kamperem stolik i krzesła. Widok na miasto 
bezcenny.

5pOleski pARk nARODOWY  
– MiejsCe BiWAkOWe W lesie 

kOłO łOWiszOWA. fantastyczne miejsce 
oddalone od najbliższych zabudowań 
o kilometr. Miałam trochę obaw, czy będziemy 
tu bezpieczni, ale doszłam do wniosku, że na 
taki koniec świata raczej żaden bandyta nie 
przyjedzie. Do dyspozycji zupełnie gratis jest 
tu fantastyczna infrastruktura: czysta toaleta, 
pole namiotowe, drzewo na ognisko, grill, 
altanki itd. W ciągu dnia przyjechało tu parę 
osób, które wyruszyły na piesze wycieczki 
do parku, ale na noc zostaliśmy sami. to 
doskonałe miejsce na wycieczki rowerowe. 
W okolicy są wieże widokowe, czatownie, 
można podglądać dziką przyrodę. Nie bałam 
się tu spać w ogóle.

6BiAłOWieżA – parking w centrum 
wsi. Zwykły parking w centrum wsi, tuż 

koło wejścia do Parku Narodowego. Płatny 
6 zł za dobę. stanęliśmy na samym końcu, 
mogliśmy rozłożyć stolik i markizę. Nawet 
robiliśmy tu grilla wieczorem, gdy parking 
zupełnie opustoszał. obok mieliśmy sklepy, 
restauracje, jezioro. to był także znakomity 
punkt wypadowy.

Więcej rekomendacji na: 
lubimypodrozowac.com.pl

TWórcy bloga „lubimy podróżoWać”, czyli beaTa i arTur,  
To małżeńsTWo z TróJką dzieci, od laT Jeżdżące kamperem. kupili go, 

gdyż chcieli mieć pełną niezależność, Także doTyczącą  
Wyboru mieJsca do spania. przeTesToWali Wiele WakacyJnych mieJsc, 

róWnież W polsce. oTo ich rekomendacJe: 
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luizA łunieWskA

styl życia

Kamper,  
czyli „dom  
na kółkach”

Aby podróż kamperem była prawdziwą 
przygodą i przyjemnością, należy 

odpowiednio dopasować pojazd do swoich 
potrzeb. Wybór aut kempingowych jest na 
tyle duży, że każdy znajdzie coś dla siebie. 
Niestety, często ograniczeniem jest cena. Na 
szczęście kampery można nie tylko kupić, ale 
także wynająć w licznych punktach, zarówno 
w Polsce, jak i na świecie. Dopuszczalna 
masa całkowita tych pojazdów zazwyczaj nie 
przekracza 3,5 tony, dzięki czemu wystarczy 
prawo jazdy kategorii B, aby móc je prowadzić. 
Większość kamperów przypomina nieco 
samochody dostawcze, bo najczęściej 
powstaje na ich bazie. Dotyczy to jednak przede 
wszystkim podwozia oraz kabiny kierowcy, gdyż 
wnętrze jest przystosowane do przewozu osób 
oraz większej ilości bagażu, zapewnia również 
miejsce do spania oraz przyrządzania posiłków. 
standardowe wyposażenie kamperów obecnie 
obejmuje kuchenkę gazową, lodówkę, zlew, 
małą łazienkę z prysznicem, chemiczną 
ubikację oraz kilka miejsc do spania i kącik 
wypoczynkowy.  

● nA pOlskiCh DROgACh możemy 
spotkać mniejsze kampery, które powstały 
na bazie odpowiednio zaadaptowanego, 
seryjnie produkowanego busa, np. VW t1, 
czyli tzw. „ogórka”, mercedesa sprintera, 
fiata ducato, peugeota boxera czy forda 
transita. Niektóre są produkowane przez 
profesjonalne firmy, inne przerabiane 
amatorskimi metodami przez ich właścicieli. 
Wbrew pozorom zaadaptowanie pojazdu tak, 
by umożliwić wygodne podróżowanie i spanie 
dwóm osobom, nie jest trudne. Wskazówki 

można znaleźć w internecie. taki przerobiony 
busik daje możliwość wjazdu do miejsc 
niedostępnych dla większych kamperów 
z uwagi na ich gabaryty oraz całonocnego 
postoju w miejscach, gdzie obowiązuje zakaz 
parkowania standardowych kamperów. Dla 
tych, którym marzą się wyprawy po bezdrożach 
i w ciężkich warunkach, dobrym rozwiązaniem 
mogą być też gotowe zabudowy do terenowych 
pick-upów. Dzięki nim można nocować pod 
dachem oraz korzystać z małej toalety i aneksu 
kuchennego nawet w absolutnej głuszy. 
Występują dwa typy: składane oraz ze sztywną 
zabudową, niewymagające żadnych prac przed 
noclegiem.

● nA euROpejskiCh WOjAżACh 
najczęściej spotkać można samochody 
kempingowe typu alkowa. ochrzczono je 
tak, gdyż przestrzeń sypialna znajduje się 
nad kabiną kierowcy. W takiej nadbudówce, 
czyli alkowie mieści się podwójne łóżko. A „na 
pace” salonik i kuchenka, czasami także 
druga sypialnia. W tego typu kamperach może 
nocować nawet siedem osób! Dzięki „pięterku” 
kamper jest stosunkowo wąski, co ułatwia 
manewrowanie. Z drugiej strony ma wyżej 
położony środek ciężkości, co oczywiście 
wpływa na samochód podczas jazdy.

● nAjBARDziej kOMfORTOWYM 
ROzWiązAnieM są kampery zintegrowane. 
kempingowa zabudowa połączona jest 
z szoferką, więc pojazd tworzy jednolitą bryłę. 
tego typu auta bardzo dobrze się prowadzą, 
a konstrukcja daje możliwość wyposażenia 
z uwzględnieniem indywidualnych preferencji 
klientów. „Integrale” produkowane są np. pod 
marką Niesmann+Bischoff. Niestety, są one 
dość drogie. Niektórzy kierowcy bardziej chwalą 

sobie kampery z zabudową typu półintegral. 
Mają one część mieszkalną częściowo 
zintegrowaną z szoferką. kabina jest seryjna, 
zaś część mieszkalna nieco wystaje poza jej 
obrys. rekompensatą za mniejszą ilość miejsca 
w pojeździe jest możliwość szybszej jazdy oraz 
mniejszego zużycia paliwa.  

● AMeRYkAńskie pOjAzDY 
keMpingOWe  to klasa sama dla siebie. są 
ogromne i większość kempingów w europie nie 
wpuszcza ich z tego względu na swój teren. Jeśli 
marzy nam się taki dom na kółkach, najlepiej 
polecieć do stanów i tam ruszyć w podróż. 

kamper to świetny sposób  
na tanią i wygodną podróż.  
czym ruszyć na wakacje  
życia? Wybór jest spory. Wszystko 
zależy od naszych potrzeb, liczby 
pasażerów i zawartości portfela. 

A ile to kosztuje?
Wynajęcie w miarę nowego, dobrze wy-
posażonego kampera w szczycie sezonu 
kosztuje zwykle ponad 500 zł za dobę. Luk-
susowego – nawet 1200. Wiele wypożyczalni 
ma niemałe dodatkowe opłaty serwisowe. 
Dlatego myśląc o dwutygodniowych kom-
fortowych wakacjach dla trzy-, czteroosobo-
wej rodziny, trzeba przeznaczyć co najmniej 
8-10 tys. na sam wynajem. Poza tym zarezer-
wować pieniądze na zwrotną kaucję, która 
zazwyczaj wynosi kolejne kilka tysięcy. 

na polskich kempingach za samo zapar-
kowanie kampera płaci się od 15 do 100 zł, 
10–20 zł za pobyt każdej osoby, do tego od 
5 do 15 zł za przyłącze elektryczne, a jeśli 
wieziemy ze sobą psa, to jeszcze kilkanaście 
złotych za niego. Średnie ceny za pobyt ro-
dziny z dziećmi na kempingach w europie to 
15–50 euro za dobę w Niemczech, w szwecji 
20–40 euro, we francji 10–70 euro, w chor-
wacji 20–65 euro, w hiszpanii 20–70 euro, 
we Włoszech 20–80 euro.

nowy kamper kosztuje tyle, co luksuso-
we auto, czyli od 200 tys. do nawet ponad 
500 tys. zł. używanego możemy kupić już 
od 30 tys. zł. Jednak nawet 25-letnie auta, 
o ile są dobrze utrzymane i sprawne, „trzy-
mają cenę”. te okazyjnie tanie to zwykle 
rupiecie. Można też kupić zwykłego busa 
i przerobić go na kampera – samemu lub ko-
rzystając z usług specjalistów. koszt profe-
sjonalnej przeróbki busa na kampera zależy 
od oczekiwań klienta – ceny zaczynają się 
od kilkunastu tys. zł za łóżko, proste szafki, 
podstawową izolację. Za bardziej zaawan-
sowane i funkcjonalne modyfikacje trzeba 
zapłacić nawet 100 tys. zł.
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J uż samo ich piękno wprawia w za-
chwyt. Ale nie tylko ze względu 
na urodę warto się nimi otaczać. 
Mają wiele zaskakujących właści-

wości wpływających korzystnie na na-
sze zdrowie, urodę i samopoczucie.

Wzmacniają i leczą

O  cudownym działaniu minerałów 
przekonani byli już starożytni greccy 
żołnierze. Aby w  trakcie walki móc le-
piej się skupić, nacierali swoje ciało he-
matytami. Wierzyli także, że picie wina 
z czar wykonanych z ametystu zabezpie-
czy ich przed… szkodliwym wpływem 
alkoholu. Z  kolei hiszpańscy konkwi-
stadorzy zabierali ze sobą wykonane 
z jadeitu amulety, by uchronić się przed 
schorzeniami nerek.

Dziś także stosuje się kamie-
nie w  łagodzeniu dolegliwości 
zdrowotnych. Zajmują się tym 
specjaliści od litoterapii, będącej 
jedną z gałęzi medycyny alternatywnej. 
Ich zdaniem kamienie posiadają zdol-
ność gromadzenia, przechowywania 
i  wyzwalania energii, która uzdrawia. 
Aby nam pomogły, należy je przykładać 
do odpowiedniego miejsca na ciele, do-
bierając ich rodzaj do konkretnej choro-
by. Można to zrobić w gabinecie lub za-
mówić odpowiedni kamień i przykładać 
go samodzielnie czy po prostu nosić 

przy sobie. Ceny kamieni o średnicy ok. 5 
cm zaczynają się od 10–20 zł. – Bóle głowy 
ukoją ametyst, karneol, bursztyn i  jaspis. 
Na wypadanie włosów stosuje się lapis 
lazuli. A  na problemy ze wzrokiem – ty-
grysie oko – wyjaśnia  specjalistka terapii 
naturalnych Agnieszka Jaroszewska. – Za-
wsze jednak należy pamiętać, że leczenie 
kamieniami nie zastąpi wizyty u  lekarza 
specjalisty ani przepisanych leków. Sta-
nowi jedynie metodę wspomagającą nasz 
organizm – podkreśla terapeutka.

Dla relaksu i uroDy

A co gdy dopada Cię stres? Tu również ulgę 
przyniosą kamienie. Doskonale spraw-
dzają się w  redukcji napięcia. Wystarczy 
udać się do salonu masażu i skorzystać ze 

specjalnego zabiegu z  użyciem 
rozgrzanych bazaltów. Ugnia-
ta się nimi delikatnie ciało, co 
przyjemnie rozluźnia mięśnie 

i łagodzi bóle napięciowe. A przy 
okazji poprawia także wygląd skóry, 

która staje się bardziej napięta i jędrna. 
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Błękitne Jak ocean kryształy, skrzące się Jak 
złoto piryty, koJące swą zielenią Jadeity. 

kamienie to niezwykłe skarby natury. 
przypisuje się im właściwości uzdrawiające. ponoć potrafią też 

przyciągać miłość, bogactwo i pomyślność.

Dobierz kamień  
do swojej potrzeby
Bóle głowy, Bóle 
migrenowe – ametyst, 
karneol, bursztyn, jaspis

wypadanie włosów  
– lapis lazuli

gardło, schorzenia 
górnych dróg 
oddechowych 
(przezięBienia) – lapis lazuli, 
tygrysie oko, bursztyn

serce, układ krwionośny 
– kwarc różowy, awenturyn, 
onyks, hematyt, opal, cytryn, 
jaspis

nadciśnienie – lapis lazuli

Tarczyca – chalcedon

układ pokarmowy  
– opal, agat, jaspis

wrzody żołądka  
– agat, jaspis

cukrzyca – cytryn

Bóle mięśni  
– bursztyn, chalcedon, jaspis

reumaTyzm  
– karneol, bursztyn

guzy nowoTworowe  
– fluoryt, kwarc różowy, ametyst, 
topaz, kryształ górski, jaspis

alergie – tygrysie oko, 
akwamaryn, cytryn

sTres, sTany nerwowe  
– fluoryt, kwarc różowy, ametyst, 
onyks, hematyt, karneol, lapis 
lazuli, chalcedon

Bezsenność – ametyst, baryt

celluliTis – topaz, opal, 
bursztyn

poTencja i aTrakcyjność 
seksualna – jaspis

dolegliwości koBiece 
i Bezpłodność – jaspis, agat

kurzajki, Brodawki, 
narośle – lapis lazuli

szkodliwe 
promieniowanie – kryształ 
górski, kwarc różowy.

opracowanie litoterapeutki  
agnieszki jaroszewskiej

Masażery przyjeMnie 
chłodzą skórę,  

ceny zaczynają się  
od ok. 25 zł

Kamieniemocmają
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prostu – upodobań kolorystycz-
nych. Trzeba jednak pamiętać, że 
niektórych kamieni lepiej ze sobą nie 
łączyć. W  towarzystwie mogą mieć 
bowiem niekorzystne oddziaływanie. 
Na przykład hematyty rozładowują 
energetycznie inne kamienie, dlatego 
nie należy ich nosić razem z  innymi 
minerałami. 

Dbaj o nie

Kamienie należy... regularnie czy-
ścić. Co najmniej raz na miesiąc po-
winno się je opłukać w  wodzie (bez 
detergentów) i  osuszyć naturalną tka-
niną. Uwaga! Niektórych kamieni nie 
wolno moczyć – na przykład selenitu, 
gdyż może się rozpuścić. Ostrożnie 
trzeba też obchodzić się z pirytem. Na-
wet małe dotknięcie mokrym palcem 
może skutkować pojawieniem się na 
jego powierzchni rdzy, dlatego lepiej 
przechowywać go w  suchym miejscu. 
O  to, jak pielęgnować dany kamień, 
warto zapytać przy zakupie. 

ameTysT– to przezroczysta 
odmiana kwarcu mlecznego 
o fioletowym odcieniu. tworzy 
piękne słupkowe kryształy. 
Ametysty były często 
umieszczane w klejnotach 
koronnych oraz na pierścieniach 
duchownych. Według wierzeń 
są pomocne przy bólach na 
tle nerwowym i bezsenności, 
przywracają równowagę i spokój.

ruBin – to 
rzadka odmiana 
korundu o barwie 
od różowej do 
ciemnoczerwonej. 

Jest jednym 
z najdroższych kamieni 
jubilerskich. Dodaje 
energii, odwagi i witalności. 
rozgrzewa, podnosi ciśnienie, 
zwiększa ukrwienie tkanek, 
korzystnie wpływając na serce.

piryT – związek 
żelaza z gromady 

siarczków. Ze 
względu na swój 

kolor i połysk bywa 
nazywany złotem 

głupców. Iskrzy się po uderzeniu 
w niego innym minerałem albo 
metalem. Jest kamieniem 
niezależności, samodzielności 
i kreatywności. Wzmacnia system 
odpornościowy, łagodzi lęki, 
poprawia wydolność organizmu, 
obniża cholesterol.

kwarc różowy 
– to kryształ, 

który przybiera 
wszystkie 
odcienie różu. 
Nazywany jest 

kamieniem miłości. Pomaga 
budować dobre relacje z innymi 
ludźmi i naturą. Poprawia pracę 
serca i układu krążenia, wspiera 
odporność, pamięć i płodność.

jadeiT – rzadki minerał z gromady 
krzemianów łańcuchowych. Był 
bardzo ceniony w starożytnych 
chinach, gdzie uważano go 
za symbol władzy i bogactwa. 
Majowie traktowali go jako talizman 

zapewniający dobrobyt i udane 
pożycie małżeńskie. 

Przynosi spokój, 

wzmacnia intuicję, uśmierza bóle 
napięciowe.

hemaTyT  
– pospolity minerał, 
tlenek żelaza. 
Ma właściwości 

magnetyczne i odbija 
światło. egipcjanie tworzyli 
z niego lustra. Jako bryła ma kolor 
czarny, ale po sproszkowaniu 
robi się czerwony, dlatego 
często nazywa się go krwawym 
kamieniem. używany jako barwnik. 
oddziałuje korzystnie na krew, 
poprawia koncentrację, pozwala 

zdystansować się od problemów.

kryszTał górski 
– bezbarwna, 

przezroczysta 
odmiana 

kwarcu. Zwany 
królem kryształów. 

Ma silne działanie 
oczyszczające – zarówno ciało 
i umysł, jak i pomieszczenia. 
Wzmacnia wibracje, pozwala 
przywrócić właściwy rytm życiu.

Tygrysie oko – jedna 
z migotliwych odmian 

kwarcu. Dodaje 
pewności siebie, znosi 
blokady emocjonalne. 
to kamień postrzegania, 

wyostrza wzrok.

lapis lazuli – minerał 
z gromady krzemianów 
przypominający 
kolorem niebo. Pomaga 
dostrzec prawdę. 

Wzmacnia system 
odpornościowy organizmu, 

leczy zatoki, astmę, problemy 
z mową i słuchem.

Turkus – rzadki minerał 
z grupy fosforanów, wydobywany 
m.in. w turcji, stąd jego nazwa. 
Bardziej fachowo bywa nazywany 
kalaitem (z gr. ładny kamień). 
Przybiera piękne odcienie 
błękitu i zieleni. symbol hojności, 
szczerości i oddania. Pobudza 

kreatywność. uspokaja 
huśtawki nastrojów 

i wycisza lęki.

Masaż można wykonywać także na 
twarzy, robiąc to samodzielnie w domu 
masażerami z  jadeitu bądź różowego 
kwarcu. Cieszą się coraz większą popu-
larnością i są dostępne niemal w każdej 
drogerii. I nic dziwnego! Bo regularnie 
stosowane dają naprawdę fantastycz-
ne efekty. Wykonuje się nimi delikatny 
masaż twarzy i  szyi, kierując masa-
żer od dołu do góry, od wewnętrznej 
do zewnętrznej części twarzy. Można 
go przed użyciem schłodzić w  wodzie 
z  dodatkiem kostek lodu. Taki zabieg 
zmniejsza opuchliznę pod oczami, po-
prawia krążenie krwi, usuwa toksyny, 
a z czasem zmniejsza nawet widoczność 
zmarszczek i  poprawia elastyczność 
skóry.   

miej je zaWsze przy sobie

Naturalną energią kamieni możemy 
cieszyć się także w domu i w pracy. Wy-
starczy ułożyć np. kryształy na półkach, 
na stole czy na biurku. Będą nie tylko 
piękną dekoracją, ale też wypełnią po-
mieszczenie swoimi dobrymi wibracjami 
– pisze w książce „Potęga kamieni” Emma 

WyjątkoWe okazy

NKP
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za godzinny Masaż  
z kaMieniaMi zapłaciMy  

ok. 150-220 zł

1. Naszyjnik z kamieni labradorytu 
z akcentami kryształu górskiego, ametystu 

i sodalitu. Wisior z bryłki naturalnego 
ametystu, JeWelry AurelIA WAlA, 260 zł

2. kolczyki z tanzanitem i rubinem,  
JeWelry AurelIA WAlA, 90 zł

3. Naszyjnik z naturalnym kyanitem 
fasetowanym, lA MIMI, 490 zł

4. Pierścionek z labradorytem otulony 
miedzią, electrIc BlooM, 129 zł

5. kolczyki na sztyftach z łezkami kyanitu 
w kolorze morskim oraz fasetowanymi 

szafirami, lA MIMI 180 zł
6. Złoty pierścionek z różowym kwarcem 

z inkluzjami z diopsydu i diamentem 
szampańskim, elfJoy, 3900 zł

Bransoletki z fioletowym 
ametystem (po lewej) 
i różowym kwarcem, 

VIVI JeWellery,  
od 40 do 70 zł

Biżuteria z kamieniami naturalnymi
Polscy ProJektANcI BIżuterII hANDMADe tWorZą ZAchWycAJące DZIełA:

Lucy Knowles, nauczycielka jogi i uzdro-
wicielka. Według niej fluoryt świetnie 
wpływa na koncentrację oraz zorganizo-
wanie. Różowy kwarc, kamień słoneczny 
i perydot przyciągną miłość, a baryt po-
może głęboko zasnąć.

Jak jeszcze wykorzystać moc kamie-
ni na co dzień? Najprostszym – i chyba  

najprzyjemniejszym – sposobem jest 
noszenie biżuterii wykonanej z  mine-
rałów. Kolorowe kamienie zdobią kol-
czyki, bransoletki, wysadzane są nimi 
pierścionki i naszyjniki. Można też ku-
pić pojedyncze egzemplarze w  formie 
wisiorków. Można je dobierać według 
właściwości, które posiadają albo po 
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Radioteleskop 
dalekiego 
zasięgu, 

obserwatorium 
astronomiczne 

w Socorro, USA.

niejszym okresem do obserwacji nieba  
z Polski jest przełom lipca i sierpnia oraz 
wrzesień i październik. Latem i jesienią 
w bezksiężycowe noce można wypa-
trzeć charakterystyczną smugę Drogi 
Mlecznej. Szukając lokacji dla ama-
torskiego obserwatorium, należy wy-
brać maksymalne zaciemnioną okolicę  
– zarówno łuna sztucznego światła, jak  
i cyrklujące między budynkami cieplej-
sze powietrze utrudniają obserwację. 

Czego więc potrzebujemy, aby od-
krywać cuda uniwersum? Przede wszyst-
kim odpowiedniego sprzętu oraz… cier-
pliwości. Pamiętajmy bowiem, że znany 
nam obecnie wszechświat kształtuje się 
od – bagatela – 13,8 miliarda lat. Oznacza 

to, że wszel-
kie procesy 
oraz zjawi-
ska dzieją 
się dość po-
woli i rzad-
ko. I tak,  np.  
całkowite za-
ćmienie Słoń-
ca zdarza się 
na danym obsza-
rze co… 370 lat.  
W najbliższych la-
tach w Polsce możli-
we będzie podziwianie 
częściowego zaćmienia 
słońca dwukrotne – 10 czerwca 
2021 r. oraz 25 października 2022 r. 
Osobom początkującym w obserwacji 
kosmosu z pewnością jednak wystarczy 
„codzienne” niebo. W pierwszej fazie 
zgłębiania kosmologii warto zapoznać 
się z mapą gwiazd, aby móc odnaleźć 
i wskazać poszczególne konstelacje. 
Większość gwiazdozbiorów jest wi-
docznych w Polsce tylko okresowo  
– przez cały rok można dostrzec jedy-
nie cztery: Małą Niedźwiedzicę, Wielką 
Niedźwiedzicę, Smoka oraz Żyrafę.  

Obserwację nieba można rozpo-
cząć od wykorzystania podstawowego 
sprzętu optycznego – aparatu lustrza-
nego, lornetki czy prostej lunety. Kupu-
jąc pierwszą lunetę czy teleskop, war-
to zdefiniować własne potrzeby – czy 
zależy nam na samej obserwacji nieba, 
czy również na robieniu zdjęć? W tym 
pierwszym wypadku wystarczy zakup 
najprostszego teleskopu, co oznacza 
wydatek na poziomie 300 zł. Porządna 
lornetka, czyli o średnicy obiektywów 
powyżej 40 mm, to już wydatek rzędu 
450–700 zł. Pamiętajmy, że teleskopy 

A stronomia uchodzi za jedną  
z tych nauk, do rozwoju której 
w szerokim stopniu mogą przy-

czynić się również amatorzy. Astrohob-
byści prowadzą obserwacje zarówno 
samych ciał niebieskich, w tym Księży-
ca, planet, gwiazd, komet, jak i zjawisk, 
np. deszczy meteorów czy zaćmień. 
Domorośli astronomowie zamieszcza-
ją swoje zdjęcia, obserwacje i wyniki 
w ogólnodostępnej bazie danych, któ-
ra często służy jako punkt wyjścia dla 
zawodowych naukowców. Wkład hob-
bystów w rozwój tej nauki jest więc 
ceniony i dostrzegany przez profesjo-
nalistów. Ponadto postęp w techno-
logii cyfrowej pozwolił astronomom 
amatorom na znakomite osiągnięcia  
w astrofotografii.

Astroamatorzy już mają na swo-
im koncie wiele ważnych z punktu 
widzenia nauki osiągnięć, takich jak 

np. odkrycia nowych komet, planetoid   
i ich księżyców. W 2019 r. 17-letni sta-
żysta NASA i astronom hobbysta, Wolf 
Cukier, odkrył natomiast nową plane-
tę. Ciało to, nazwane TOI 1338 b, jest 
7-krotnie większe od Ziemi i znajduje 
się w odległości 1300 lat świetl-
nych od nas. W 2020 r. NASA 
oficjalnie potwierdziła od-
krycie nastolatka.

Obserwacja nieba 
może być znakomitym 
hobby dla całej rodzi-
ny, bo zarówno na-
stolatek, jak i osoba 
dorosła znajdzie na 
niebie zjawiska in-
teresujące, niepo-
wtarzalne, a przede 
wszystkim zjawiska 
dla siebie zrozu-
miałe. Najdogod-

mają 
różne 

zastosowa-
nia w zależności od 

konstrukcji optycznej, średnicy lustra 
i obiektywu czy precyzji wykonania  
– warto więc dobrać sprzęt w konsulta-
cji ze specjalistą. Jeśli naszym celem jest 
fotografowanie tzw. głębokiego nieba, 

Podobno Przyszłość zaPisana jest 
w gwiazdach – może więc 

warto ją odczytać? 
tylko jak to zrobić, nie dysponując satelitami, 

profesjonalnymi lunetami 
czy radioteleskopami? oto garść porad 

dla domowych Koperników.

– doskonałe hobby dla całej rodziny
astronomia

Amatorska

nikodem  chinowski
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całkowite 
zaćmienie 

Słońca z efektem 
diamentowego 

pierścienia.

czyli mgławic czy galaktyki, to na-
leży zaopatrzyć się w technologię 
optyczną do astrofotografii. Ceny 
tak zaawansowanego sprzętu ob-
serwacyjnego zaczynają się od 
kilku tysięcy złotych, a kończą…  
w zasadzie są jak wszechświat, czyli 

bezkresne. Amatorzy milionerzy do 
obserwacji odległych ciał niebieskich 

używają bowiem sprzętu o równo-
wartości niejednego luksusowego auta. 
Wielu hobbystów, o nieco większym 
doświadczeniu i głębszym zaintereso-
waniu tematem, korzysta też z samo-
dzielnie skonstruowanych teleskopów. 
Na rynku dostępne są również zaawan-
sowane technologicznie radioteleskopy, 
które pierwotnie służyły naukowcom 
do prowadzenia profesjonalnych ob-
serwacji, ale wraz z rozwojem techniki 
zostały udostępnione amatorom.  

mgławica 
Ślimak 

widziana 
przez teleskop 

kosmiczny 
Spitzera.

deszcz 
meteorów, 

w tle widoczna 
droga 

mleczna.

teleskop 
ceLeStRon 
PowerSeeker 

50AZ, 
209,99 zł

Sky-watcher 
dobson 8” 

PYReX, 
1 799 zł

omegon 
Lornetka 
nightstar 

20x80, 680 zł

sprzęt dla początkujących:
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P ierwsze zderzenie z Tajlandią 
było ogłuszające. Dosłow-
nie i w przenośni. Po rześkim 
powietrzu, jakie teraz mamy 

w naszej części świata, przywitała nas 
wilgoć, gorąco i harmider na drogach. 
Podróż z lotniska do centrum Bangkoku 
dłużyła się w ogromnych korkach. Kie-
rowca autobusu z uśmiechem patrzył na 
zszokowanych Europejczyków. – Macie 
szczęście, że to nie są godziny szczytu, 
wtedy najlepiej jest mieć skuter – śmiał 
się. Rzeczywiście, setki skuterów prze-
mierzały ulice Bangkoku, wciskając się 
niczym szarańcza w każdy wolny skra-
wek ulicy. Być może dla amatorów moc-
nych przeżyć wypożyczenie skutera 
w obcym mieście byłoby idealnym roz-
wiązaniem, ale dla mnie wyglądało to 
na wyczyn kaskaderski. Nawet gdybym 
planował inaczej, to raczej i tak opuścił-
bym stolicę Tajlandii jak najszybciej. 

Nie każdy uśmiech to 
szczęście

Tym bardziej, że pierwsza stolica 
państwa, Sukhothai, jest obecnie jednym 
wielkim przeciwieństwem Bangkoku. 
W porównaniu do piętnastomilionowej 
aglomeracji trzydziestotysięczne mia-
steczko jest niczym wioska. Zabytkowe 
świątynie i pałace w tzw. Historycznym 
Parku Sukhothai też nie są zbyt oblega-

wszystkie złe rzeczy. Starsi w zamian 
błogosławią ich, życząc szczęścia, zdro-
wia, pomyślności... Na pierwszy rzut oka 
wszystko wydaje się miłym, nieco pod-
niosłym świętem. 

WodNa bitWa

Tym bardziej zaskoczył mnie atak 
dzieci w jednym z zaułków w pobliżu 
pensjonatu, w którym mieszkałem. Na 
dzień dobry zostałem oblany solidną 
porcją wody prosto z kubka. Fakt, że 
jestem dużym, dobrym celem. Trafie-
nie „faranga” (cudzoziemca) to dla nich 
także powód do podwójnej radości, choć 
niektóre z dzieci z nieśmiałością pole-
wały jedynie moje stopy, z szacunku do 
starszej osoby. Na wszelki wypadek od 

czyli śmigus-dyngus  
i Długie Szyje
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PODRÓŻE

Na tacę ryż i pieNiądze

Zaczyna się modlitwą o wschodzie 
słońca na jednym z głównych placów 
miasta. Mieszkańcy zbierają się też, by 
oddać specjalną jałmużnę mnichom. 
Przypomina to nasze chodzenie z tacą, 
ale prócz pieniędzy mnisi dostają też 
jedzenie, więc tak naprawdę chodzą 
z dużymi pojemnikami i workami. Ofiar 
ryżowych i pieniężnych jest tyle, że nie-
którzy mnisi nie nadążają z ich zbiera-
niem. Choć to zwykły plac, to atmosfera 
jest podniosła niczym w świątyni. Nie-
którzy udają się do nich po ofiarowaniu, 
aby wejść w nowy rok życia z błogosła-
wieństwem. To dlatego – po uiszcze-
niu stosownej ofiary – wypuszczane są 
z klatek ptaki. W niektórych miejscach 
do rzek uwalniane są ryby. Wierni skra-
piają wizerunki Buddy wodą perfumo-
waną. Młodzi odwiedzają rodziców 
i dziadków, skrapiając im dłonie chłod-
ną wodą. Wierzą, że woda zmywa z nich 

ne przez turystów, choć wpisano je na 
Listę Światowego Dziedzictwa Kultural-
nego i Przyrodniczego UNESCO. Uroku 
dodaje im malownicze położenie nad 
stawami. Wieczorem obserwowałem 
rybaków tradycyjnie rzucających sieci 
z brzegu. Rytuał był efektowny, ale po-
łowy niezbyt obfite. Mimo to mężczyźni 
byli niemal cały czas uśmiechnięci. Do-
piero później wyjaśniono mi, że to nie 
był uśmiech szczęścia. Tak przykrywali 
swoje zakłopotanie. Nawet po dłuższym 
pobycie trudno było mi się zorientować, 
który uśmiech jest szczery, a który tylko 
maską. 

miasto trzystu śWiątyń

Śmiechom i szczerej radości na pew-
no nie było końca w Chiang Mai. To naj-
większe miasto na północy Tajlandii. Za-
łożone jako stolica królestwa Lanna, czyli 
„miliona pól ryżowych”. Teraz nazwał-
bym je miastem tysięcy świątyń. Nawet 

najbardziej ambitni turyści muszą doko-
nać wyboru, nie da się zobaczyć wszyst-
kich watów, bo tak nazywane są tutejsze 
efektowne buddyjskie świątynie. Jedną 
z najważniejszych jest Wat Phra Singh 
z XIV-wieczną figurą Buddy Lwiego. Ale 
najładniej położona jest Doi Suthep, na 
wzgórzach na zachód od miasta. Wiele 
jest też kameralnych miejsc modlitwy, 
rozmieszczonych w najstarszej części 
Chiang Mai. Stare miasto zbudowano 
na planie kwadratu otoczonego obronną 
fosą. W połowie kwietnia ten kanał jest 
główną areną wodnych bitew związa-
nych ze świętem Songkran, czyli Tajskie-
go Nowego Roku. Królestwo Tajlandii 
w 1941 roku dostosowało swój czas do 
kalendarza ustanowionego przez papie-
ża Grzegorza, „cofając” licznik o 543 lata. 
2021 to w kalendarzu buddyjskim 2564. 
Nowy Rok według tego kalendarza świę-
tuje się między 13 a 15 kwietnia. Czasem 
dłużej, jeśli te daty wypadają w okolicy 
weekendu. 

W czasie songkran trzeba być gotoWym 
na uliczną kąpiel. będziemy mokrzy od stóp do głóW.

Na wiosNę warto odwiedzić  
ChiaNg Mai Na PółNoCy tajlaNdii.  
to przez cały rok sielskie i senne miasteczko 
zmienia się nie do poznania, kiedy tajowie 

świętują songkran, czyli buddyjski Nowy rok.

Poleca

pisarz, bloger 
i podróżnik

Mieczysław 
Pawłowicz

wat chedi Luang, 
czyli Świątynia 

Królewskiej 
stupy, powstała 
pod koniec XiV 

wieku i jest jedną 
z najważniejszych 

świątyń chiang 
Mai.

Plemię Padaung 
od najmłodszych 

lat zakłada 
kobietom na szyję 

pierścienie.

W czasie święta  
Songkran woda leje się 

wiadrami.
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ją ukryte w lalkach, plecakach, balonach 
czy... puszkach z napojami. Ktoś udaje, że 
pije napój, a tymczasem ten kubeczek to 
kolejna polewaczka. Wkrótce nie bardzo 
mam na sobie cokolwiek suchego, prócz 
dobrze zabezpieczonych dokumentów 
i aparatu fotograficznego. Nie bardzo też 
można zrzucić mokre ubranie. Za parado-
wanie topless grozi kara co najmniej 100 
bahtów. Tak nazywa się waluta tajska. 

Prawdziwa bitwa rozgrywa się wo-
kół starego miasta. Biegnący wzdłuż ka-
nał jest na tyle głęboki, by nabrać z nie-
go wody i na tyle płytki, że szczęśliwie 

nikt się nie utopił.  Kto tylko choć trochę 
wysuszył się w słońcu, zaraz lądował 
w wodzie. Wokół jeździły półciężarówki 
z beczkami, w których topił się lód. Czy 
lepiej zostać zmoczonym ciepłą, ale za-
muloną wodą z kanału, czy czystszą, lecz 
lodowatą wodą z beczki?  Trudny wybór. 
Po pewnym czasie zresztą i tak jest już 
wszystko jedno. Jeśli wierzyć buddystom, 
wszystkie złe rzeczy zostały ze mnie wy-
płukane po wielokroć... Cała wodna bitwa 
kończy się jak nożem uciął o zachodzie 
słońca. Zastanawiam się, czy brać wie-
czorny prysznic. Ubranie też wysycha, 

Tajlandia 
praktyczna

●  Przed wjazdem do Tajlandii czeka nas 
wizyta w ambasadzie. Wiza turystyczna 
ważna jest przez 60 dni z możliwością 
przedłużenia o kolejne 30 dni. Koszt wizy 
to 180 zł.

●  Przed wyjazdem trzeba wypełnić formularz 
zdrowotny, wykupić ubezpieczenie 
pokrywające leczenie COVID-19 oraz zrobić 
stosowny test PCR na 72 godziny przed 
wylotem. 

●  W czasie pandemii najpoważniejszym 
ograniczeniem jest obowiązek kwarantanny 
po przyjeździe. 15-dniowy pobyt musi 
odbyć się w oficjalnych hotelach (tzw. ASQ) 
zaakceptowanych przez rząd Tajlandii, 
a jego koszt zaczyna się od równowartości 
3000 zł od osoby z trzema posiłkami 
dziennie oraz nielimitowanym internetem. 
Trzeba też zainstalować w telefonie 
aplikację ThailandPlus monitorującą nasze 
przemieszczanie się.

●  Po tym okresie możemy nocować 
w zwykłych hotelach. Najtańsze pokoje 
w Chiang Mai znajdziemy już od 25 zł  
za dobę. 

●  Walutą jest baht tajski. 10 BHT  
to około 1,2 PLN.

●  Popularne dania w zwykłych restauracjach, 
jak pad thai, kosztują od 50 bahtów  
(ok. 5 zł).

razu wróciłem do pokoju. Wyciągnąłem 
solidne foliowe torebki na dokumenty 
i sprzęt fotograficzny. Zostawiłem pa-
pierowe notatniki i przewodniki. Bylem 
przygotowany na śmigusa. Przypomnia-
ły mi się szkolne lata i wielkanocne ob-
lewanie się wodą. Tyle że w naszych 
warunkach klimatycznych trzeba było 
mieć doprawdy dużo zdrowia, nawet je-
śli Poniedziałek Wielkanocny przypadał 
w drugiej połowie kwietnia. W Tajlandii 
kwiecień jest najgorętszym miesiącem 
w roku. Nawet tubylcom jest ciepło. To 
dlatego można czasem ich spotkać wy-
smarowanych białą glinką, zwaną din 
sor pong. To kosmetyk wysuszający skó-
rę, ale także mający właściwości schła-
dzające. Jednak najlepiej schładza pola-
nie się wodą. U nas zwyczajowo oblewa 
się dziewczęta. Tu symboliczne skra-
pianie dłoni starszym przekształciło 
się w polewanie każdy każdego. Nawet 
uliczni sprzedawcy nie są bezpieczni, je-
śli wejdą na linię ognia... to jest wodnego 
ostrzału. 

każdy jest mNichem

Immunitet mają mnisi i wier-
ni w świątyniach. Przynajmniej 
teoretycznie. Mnisi są tu w każ-
dym wieku. Zgodnie z tradycją 
każdy mężczyzna powinien spę-
dzić kilka miesięcy w klasztorze 
i zostać wyświęcony na mnicha. 
Dotyczy to nawet rodziny kró-
lewskiej. Niektórzy ojcowie nie 
wydają swoich córek za mąż, 
jeśli kandydat nie był mnichem. 
Z naszego punktu widzenia wy-
daje się to dziwne, jednak w bud-
dyzmie po ceremonii wyświęce-
nia kandydat może zdecydować 
się na pozostanie w klasztorze 
lub opuszczenie stanu duchownego. Dla-
tego niektórzy mnisi są bardzo młodzi. 
I trudno powstrzymać im naturę na wo-
dzy, gdy dookoła wszyscy się bawią i po-
lewają. Cóż, mnich z pistoletem (nawet 
na wodę) wygląda dość surrealistycznie. 

topless suroWo 
zakazaNy

Zresztą pomysłowość na różnego 
rodzaju „broń” wodną też bywa godna 
podziwu. Wiadra, pistolety i karabiny to 
standard. Ale systemy polewania bywa-

mimo że po zmroku robi się nieco chłod-
niej. W tych warunkach oznacza to plus 
28 stopni Celsjusza. Jutro i pojutrze zaba-
wa zacznie się od nowa.

z Wizytą u długich szyj

Za polewaniem wodą zatęskniłem 
dość szybko. Chiang Mai to bardzo dobre 
miejsce do wypadu w dżunglę, na pogra-
nicze z Mjanmą, jak obecnie nazywana 
jest Birma. Kilka godzin marszu przez 
bambusowe zarośla w porze suchej daje 
się każdemu we znaki. Na szczęście na 
koniec dnia dotarliśmy do wioski zamiesz-
kiwanej przez plemię Padaung, popularnie 
zwane Długimi Szyjami. Podejrzewam, że 
przewodnik specjalnie kluczył, żeby nasza 
grupa miała wrażenie niezwykłej przygo-
dy. Ale rzeczywiście w wiosce „odciętej od 
cywilizacji” nie było ani jednego pojazdu, 
a prąd pochodził z głośno pracującego 
generatora. Na palach stało kilka bambu-
sowych szałasów o uginających się pod-
łogach. Jednak całą naszą grupę najbar-
dziej fascynowały kobiety, które miały na 
szyjach miedziane bransolety. Ponieważ 

zwyczajowo to przybyłe z Birmy plemię 
zakłada takie obręcze już małym dziew-
czynkom, to w wieku dorosłym praktycz-
nie nie można ich zdjąć bez szkody dla 
zdrowia. Początkowo wyglądało to jak 
„cepeliowy” pokaz. Jednak ponieważ mie-
liśmy w tej wiosce nocować – taka tajska 
agroturystyka – to stopniowo atmosfera 
się rozluźniała. Po fotograficznych sesjach 
niektóre kobiety przebierały się w zwykłe 
podkoszulki, ale bransolety pozostawa-
ły. Część turystów ma opory przed foto-
grafowaniem się – niczym z popularnym 
misiem z Krupówek – z Długimi Szyjami. 
Ja nie, bo sam dla Azjatów jestem takim 
misiem. Wiele razy proszono o fotografię 
ze mną. Jak mi wytłumaczył jeden z prze-
wodników:  – I tak dobrze, że nie masz 
długich blond włosów. Za to masz brodę 
i jesteś duży. Często dzieci, szczególnie 
w mniejszych miejscowościach, podbiega-
ły i dotykały mojego brzucha, sprawdza-
jąc, czy jest prawdziwy.

baNaNoWy NapiWek

I właśnie waga to także powód, dla 
którego bez wyrzutów sumienia wybra-
łem się na przejażdżkę słoniem. Musia-
łem uwierzyć opiniom innych turystów, 
że słonie są na tej farmie traktowane 
dobrze. Są to jednocześnie jedyne zwie-
rzęta, na które mogłem wsiąść bez wa-
hania. Osiołki, wielbłądy, konie czy na-
wet alaskańskie psy pociągowe patrzyły 
na mnie smutnymi oczami. Dla grubo-
skórnego słonia zakrzywiony ostry hak 
poganiacza jest niczym delikatne ła-
skotanie. Do ceny wycieczki trzeba ko-
niecznie doliczyć napiwek. Dla słonia. 
Na początku trasy słonie zatrzymują się 
przy stoisku z bananami. Zwierzęta cze-
kają cierpliwie, aż dokonamy transakcji. 
A potem dość natarczywie dopominają 
się owoców. Biada temu, kto poskąpi 
paru groszy. Przy najbliższej przepra-
wie przez rzekę słonie zrobią mu po-
wtórkę z festiwalu Songkran. 

Mieczysław Pawłowicz 

Schodów 
prowadzących 
do Doi Suthep 
strzegą figury 

smoków.

stragany pełne są 
egzotycznych owoców 
i intensywnych aromatów.

Świątynia Doi suthep 
została wzniesiona 

w miejscu, które 
wskazał biały słoń 
z relikwiami Buddy.

Kuchnia tajska jest 
przepyszna, jeśli ktoś lubi 

pikantne przyprawy.

choć jesteś mnichem, to w czasie 
songkran musisz mieć wodną broń.

zwiedzając 
świątynię, 

zdejmujemy obuwie 
i nie możemy 

odwracać się tyłem 
do posągu Buddy.
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każdy mężczyzna 
poWinien spędzić 

kilka miesięcy  
W klasztorze 

jako mnich. 

PODRÓŻE
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Klub sportowy lub dom kultury kusi cię 
ofertą „ćwiczeń dla każdego”, jak joga, 
pilates czy callanetics. Czy możesz bez-
piecznie z nich skorzystać? W większości 
przypadków – tak. Na trening tego typu 
składają się ćwiczenia rozciągające i re-
laksacyjne, dzięki czemu mięśnie stają się 
wzmocnione, elastyczniejsze, a skóra 
bardziej napięta. Efektem jest lepsza kon-
dycja, ładnie wyrzeźbione ciało, a także 
wzmocnienie kręgosłupa, a co za tym idzie 
– poprawa postawy, koordynacji ruchowej 
i równowagi. Ustępują przeciążeniowe bóle 
kręgosłupa, wraca sprężystość. W dodatku 
każdy z tych systemów pomaga w walce 
ze stresem – od indywidualnej konstrukcji 
i wrażliwości zależy, który najlepiej. Stret-
ching poprawia też krążenie krwi, zapobie-
ga żylakom, zakrzepom i zatorom. Twórcy 
systemów ćwiczeń rozciągających twier-
dzą, że mają one wręcz działanie lecznicze. 

  Pomoże na bóle kręgosłupa w przypadku 
reumatyzmu, cukrzycy i chorób układu 
krążenia.
  Względnymi przeciwwskazaniami są cią-
ża, osteoporoza i stany zapalne. W przy-
padku otyłości tego typu trening jest 

niby polecany, ale nie może to być jedyna 
forma ruchu.
  Szkodzi, jeśli masz ostre bóle w lędźwio-
wym odcinku kręgosłupa, kręgozmyk, 
przepuklinę dyskową, niedawno przebyte 
złamania czy zabiegi operacyjne.

Sport pod specjalnym 
nadzorem
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Rusz się, czyli tRening aeRobowy

napięcie i luz, czyli ćwiczenia izometRyczne

stRetching, czyli ćwiczenia Rozciągające ćwicz jak Ryba,  
czyli w wodzie

Jogging, marszobiegi, poranna gimna-
styka to zasadniczo najbezpieczniejszy 
rodzaj aktywności fizycznej. Podobnie jak 
jazda na rowerze, rolkach, spacery czy nor-
dic walking albo chodzenie po górach zali-
czane są do ćwiczeń aerobowych. Chodzi 
w nich o to, by oddech nam przyspieszył, 
serce zaczęło szybciej bić, a krew – bardziej 
energicznie krążyć. Dzięki temu popra-
wia się wydolność układu oddechowego, 
a tlen dociera do wszystkich narządów, 
poprawiając ich pracę. Taki trening zapo-
biega astmie i innym chorobom płuc oraz 
wspomaga ich leczenie. Gdy się rozrusza-
my, czyli spalimy zalegający w mięśniach 
glikogen, zaczyna się redukcja tłuszczu. 
Stąd zbawienne działanie takich ćwiczeń 
w przypadku otyłości. ruch, nawet niezbyt 

intensywny, ale regularny, np. spacery czy 
jogging, poprawia pracę serca, usprawnia 
przepływ krwi w nogach, zapobiegając ży-
lakom. Tego typu ćwiczenia nie obciążają 
mocno szkieletu, za to stymulują mięśnie 
nóg, ramion, pleców i brzucha, zwiększając 
ich wytrzymałość. 

  Pomoże na otyłość, cukrzycę, bóle 
kręgosłupa, reumatyzm, osteoporozę, 
astmę, żylaki czy choroby układu 
krążenia.
  Uważaj w przypadku zaburzeń równowagi 
i zaawansowanej osteoporozy. Unikaj 
aktywności mogącej spowodować upadek.
  Zrezygnuj przy ostrej niewydolności 
oddechowej, ciężkich zapaleniach stawów 
i niewyrównanym ciśnieniu tętniczym.

Przeciwieństwem ćwiczeń rozciągają-
cych są izometryczne. Przy tego typu 
aktywności staramy się mięśnie naprze-
miennie napinać i rozluźniać. Pomyślałeś 
o porannym przeciąganiu? Tak, dokładnie 
o to chodzi! Jako że nie rozciągamy włókien 
mięśniowych – stawy pozostają nierucho-
me. Trening wykonuje się w spoczynku, 
w pozycji leżącej lub siedzącej, np. podpie-
rając się o ścianę czy podłogę, co także jest 
korzystne dla osób mających problemy ze 
stawami. Wbrew pozorom tzw. izometry są 
dość męczące – szybko podnoszą ciśnienie 
i tętno – dlatego wykonuje się je seriami, ro-
biąc przerwy. Wzmacniają mięśnie brzucha, 
kręgosłupa, ud i pośladków, czyli tzw. gorset 
mięśniowy podtrzymujący kości. Ćwiczenia 
izometryczne stosowane są w rehabilitacji, 

gdyż przeciwdziałają zanikom mięśni, któ-
re mogą wystąpić w efekcie długotrwałego 
unieruchomienia bądź choroby. Poza tym 
pobudzają metabolizm, wpływają na ukrwie-
nie narządów i likwidują przeciążenia, które 
prowadzą do zwyrodnień stawów.

  Polecane są osobom z bólami kręgosłupa 
i stawów oraz przy osteoporozie i wszelkich 
schorzeniach, które mogą skutkować spad-
kiem masy mięśniowej.
  Są bezpieczne dla chorych, którzy muszą 
unikać urazów, ale w przypadku ciąży – ra-
czej niewskazane.
  Przeciwwskazania to niewydolność krąże-
niowo-oddechowa, reumatyczne choroby 
zapalne w okresie zaostrzenia, astma oraz 
niewyrównane ciśnienie.

Pływanie, wodny aerobik i aquacycling to 
coraz popularniejsze formy aktywności, po-
lecane zwłaszcza osobom zmagającym się 
z różnymi dolegliwościami. Napór wody na 
klatkę piersiową utrudnia wdech, zmuszając 
płuca, układ krążenia i serce do wytężonej pra-
cy; wydech jest w wodzie ułatwiony i pogłębio-
ny dzięki ciśnieniu wody na klatkę i przeponę. 
Woda „zmniejsza ciężar ciała”, więc ruch wyko-
nuje się łatwiej niż poza basenem, co motywuje 
osoby ze słabą kondycją oraz nadwagą. Dzięki 
odciążeniu stawów rzadziej odczuwamy ból, co 
łagodzi objawy choroby zwyrodnieniowej. kom-
fortowa temperatura wody zmniejsza też na-
pięcie mięśni, przez co poprawia się płynność 
ruchów. Woda „masuje” naczynia krwionośne, 
a więc także wspomaga serce, pobudza je do 
pracy. Poprawia się krążenie krwi, co zapobiega 
żylakom i zatorom. Zmuszając mięśnie do pra-
cy, reguluje poziom cukru we krwi. 

  Polecane przy bólach kręgosłupa i stawów, 
osteoporozie, cukrzycy, astmie oraz choro-
bach serca i krążenia.
  Uwaga! Pływanie na plecach, czyli stylem 
grzbietowym, jest najkorzystniejsze dla 
kręgosłupa. Poprawia elastyczność szyi 
i wzmacnia plecy. Popularna „żabka” nie jest 
korzystna dla osób ze zwyrodnieniami odcin-
ka szyjnego, stawów biodrowych lub kolano-
wych oraz schorzeniami części lędźwiowej 
kręgosłupa. 
  Przeciwwskazaniem do pływania są 
choroby skóry i ostra niewydolność 
oddechowo-krążeniowa.

To może być sprint na przemian z truchtem. 
Albo określona liczba powtórzeń na siłowni, 
wykonana w możliwie najszybszym tempie. 
Pompki, przysiady czy skakanie na skakance. 
Chodzi o to, by w maksymalnie krótkim czasie 
możliwie najmocniej się zmęczyć, a po tym dać 
organizmowi czas, by się zregenerował. Trening 
interwałowy to najlepszy rodzaj ćwiczeń dla 
osób, które chcą w maksymalnie krótkim cza-
sie stracić na wadze. A to dlatego, że organizm 
cierpi wówczas na niedostatek tlenu i energię 
czerpie z tłuszczu. Jeśli chodzi o skuteczność 
w budowaniu kondycji – jest trzy razy większa 
niż ćwiczeń aerobowych wykonywanych w tym 
samym, jednostajnym tempie. Poprawia się 
praca układu krwionośnego i serca. Staje się 
ono silniejsze, zwiększa pojemność. Bije rów-

no, co sprawia, że przepływ krwi jest szybszy 
i zwiększa się ilość tlenu dostarczanego do ko-
mórek. Dzięki ćwiczeniom organizm wytwarza 
więcej dobrego cholesterolu. Naczynia stają się 
elastyczne – poprawia się krążenie i ciśnienie 
tętnicze. 

  Polecany jest osobom zagrożonym choroba-
mi cywilizacyjnymi, jak otyłość, miażdżyca 
czy cukrzyca, ale jeszcze cieszącym się nie-
złą kondycją.
  Należy uważać na rodzaj wybieranej aktyw-
ności, np. na siłowni, jeśli mamy choroby 
kostno-stawowe czy bóle kręgosłupa.
  Przeciwwskazania to – przebyty zawał, nie-
wyrównane ciśnienie i słaba kondycja.

trening

T ak jak nie ma choroby, która 
całkowicie wyklucza nas z upra-
wiania sportu, tak też nie ma 
aktywności, która jest dobra dla 

każdego. Nawet nordic walking czy poran-
ne rozciągające ćwiczenia, w powszech-
nym mniemaniu korzystne dla wszystkich, 
mogą niektórym szkodzić. Niezależnie od 
tego, czy cierpisz na przewlekłą dolegli-
wość, czy dopadło cię nagłe choróbsko, 
jeśli zamierzasz ćwiczyć – powiedz o tym 
lekarzowi. Może usłyszysz zdecydowane: 
„tak, jak najbardziej”, może: „tak, ale...”, 
a może dostaniesz skierowanie do fizjo-
terapeuty, który pomoże wybrać rodzaj 
ćwiczeń nie tylko bezpiecznych, ale także 
wskazanych w danej dolegliwości. Szcze-
gólnie dotyczy to osób po urazach, cier-
piących na schorzenia i bóle kręgosłupa, 
zwyrodnienie stawów, osteoporozę czy 
reumatyzm. Ale także tych, które mają 
choroby ogólnoustrojowe: nadciśnienie, 
cukrzycę czy otyłość. Rehabilitant do-
bierze formę aktywności nie tylko do ro-
dzaju i zaawansowania choroby, ale także 
do ogólnego stanu zdrowia i sprawności 
fizycznej. Powinien to zrobić specjalista, 
bo np. w różnych schorzeniach kręgosłupa 
zalecenia co do aktywności ruchowej by-
wają diametralnie różne. Warto ściśle się 
jego wskazań trzymać, nie szarżować, by 
zamiast lepiej, nie zrobiło nam się gorzej. olga zając

Ćwiczenia To 
zdrowie? niby Tak.  
ale gdy zdrowie zaczyna 

szwankować, nie każdy rodzaj 
aktywności fizycznej jest dla 
nas wskazany. dlatego lepiej 
sprawdzić, jakie ćwiczenia 

pozwolą bezpiecznie  
i efektywnie pracować nad 
kondycją. Tak, by pomóc,  

a nie zaszkodzić. 

ćwiczenia na wytRzymałość,  
czyli tRening inteRwałowy
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Składniki:
 1 pstrąg wędzony  2 garście rukoli  
 1 burak kiszony 

Warzywa z rusztu:
 1 bakłażan  1 cukinia  1 papryka 

czerwona  sól  pieprz  olej z pestek 
winogron
Pesto z liści rzodkiewki i pokrzywy:*

 liście z 2 pęczków rzodkiewek  
 kilka liści pokrzywy  2 garście ziaren 

słonecznika  2 ząbki czosnku 
 ½ łyżeczki soli  1 łyżeczka soku 

z cytryny  ½ szklanki oliwy
* Można też użyć innego ulubionego pesto.
Sos:

 1 łyżka zielonego pesto  1 łyżeczka 
soku z cytryny  1–2 łyżki oleju z pestek 
winogron lub oliwy

Sposób przygotowania:
Warzywa pokroić – bakłażana i cukinię 
w plastry, paprykę na kawałki. Oprószyć 
solą i pieprzem. Skropić olejem i upiec na 
grillu lub żebrowanej patelni (ruszt warto 
wcześniej natłuścić).
Słonecznik uprażyć na suchej patelni. 
Zmiksować z czosnkiem. Przyprawić solą. 
Dorzucić umyte i osuszone liście rzodkiewki 
i pokrzywy. Wlać oliwę i sok z cytryny. 
Wszystko razem zmiksować.  
Pesto przełożyć do słoiczka. Na wierzch 
wlać trochę oliwy. Przechowywać 
w lodówce.
Rukolę ułożyć na półmisku lub dużym tale-
rzu. Na rukoli umieścić pstrąga podzielone-
go na mniejsze kawałki oraz pokrojone wa-
rzywa i kiszonego buraka. Do pesto dodać 
sok z cytryny i olej. Sosem polać sałatkę. 

Wiosna to śWietny czas 
na Wszelkie zmiany 

– także te W jadłospisie. 
o tej porze roku intuicyjnie sięgamy 
po zdrowsze potrawy, chcemy jeść 

lekko i smacznie. dlatego teraz 
warto wypróbować nowe wersje 

ulubionych dań. Składniki:
 1½ szklanki płatków owsianych bezglutenowych  
 2 garście orzechów włoskich  ½ kostki masła

Do podania: 
 gotowy mus z mango

Masa serowa: 
 1 kg sera białego  1 szklanka śmietanki 30 proc.  
 4 białe czekolady  6 jajek  skórka otarta 

 z 2 cytryn  2 łyżki mąki ziemniaczanej
Zdobienie: 

 cytryna  figa  porzeczki  mięta

Sposób przygotowania:
Masło roztopić w garnku. Płatki zmiksować w robocie. 
Dorzucić posiekane orzechy. Wlać masło. Wymieszać 
i przełożyć do tortownicy wyścielonej papierem 
do pieczenia (średnica 26 cm). Ubić łyżką i wstawić 
do lodówki na pół godziny. Śmietankę podgrzać 
w rondelku. Wrzucić połamane na mniejsze kawałki 
czekolady, roztopić i lekko przestudzić. 
Połowę sera i 3 żółtka przełożyć do robota. Uperfumować 
skórką otartą z cytryny. Wsypać łyżkę mąki ziemniaczanej, 
wlać połowę śmietanki z czekoladą i zmiksować. 
Przełożyć do miski. Dokładnie w ten sam sposób postąpić 
z drugą porcją składników. Do tak przygotowanej masy 
serowej dodać pianę ubitą z białek. 
Wymieszać. Przelać na schłodzony spód. 
Wstawić do piekarnika rozgrzanego do 170°C. 
Piec przez godzinę i 10 minut nad kąpielą wodną 
(pod foremką umieścić blachę z wodą). 
Po wystudzeniu udekorować owocami i miętą. 
Podawać z musem z mango.       
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PrZePiSy ewy wachowicZ Ze Strony: www.ewawachowicZ.Pl

Składniki:
 6 białych kiełbas  zakwas   
 1 cebula 
 2 ząbki czosnku  1 łyżka 

masła  1 kapelusz suszonego 
prawdziwka  

 liść laurowy  kilka ziaren 
czarnego pieprzu  kilka ziaren 
ziela angielskiego  1 łyżka ma-
jeranku  oliwa do smażenia  

 jajka  natka pietruszki

Sposób przygotowania:
Cebulę pokroić w drobną kostkę, 
zeszklić na maśle w wysokim 
garnku. Dodać posiekany czosnek 
i wszystko razem przesmażyć, 
uważając przy tym, by czosnek się 
nie zrumienił. Zalać wodą  
(1½–2 l). Dorzucić kapelusz su-
szonego prawdziwka, liść laurowy, 
kilka ziaren czarnego pieprzu 

i ziela angielskiego oraz roztarty 
w dłoniach suszony majeranek. 
Dodać białą kiełbasę, przykryć 
i zagotować. 
Ugotowaną kiełbasę przełożyć 
na ciepły talerz. Do garnka wlać 
zakwas na żur – tyle, by zupa była 
wystarczająco kwaśna i gęsta. 
Przykryć i zagotować. 
Kiełbasę pokroić w plastry, usma-
żyć na patelni na odrobinie oliwy 
(powinna być mocno rumiana). 
Żur przecedzić. Przyprawić solą 
i pieprzem. Podawać z usmażoną 
kiełbasą i ugotowanym na twardo 
jajkiem. Na talerzu udekorować 
natką pietruszki.  

kolorowe przepisy 
ewy Wachowicz

sałatka 
z wędzonym pstrągiem

żurek z jajkiem
i kiełbasą

ewa
Wachowicz
najpiękniejsza kobieta 

polskiej kuchni. 
Producentka i dziennikarka 

telewizyjna, prowadząca 
z sukcesem kilka firm. 

Miłośniczka gotowania, autorka 
wielu książek kulinarnych. 
Od kilkunastu lat prowadzi 

autorski program „Ewa gotuje” 
emitowany na antenie Polsatu 
w każdą sobotę o godz. 10.10. 

U nas zdradza swoje 
kulinarne tajemnice. 

Gotuje smacznie, szybko 
i przede wszystkim zdrowo.

z białą czekoladą
sernik
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jego króliczka. Na zewnątrz królik musi 
spędzać co najmniej 2–3 godziny dziennie. 
Inaczej będzie smutny. Wtedy trzeba go 
obserwować, czy nie nadgryza kabli lub 
trujących roślin, bo od tego może umrzeć. 

miseczka

Sianko to podstawowe jedzenie kró-
liczka, jak dla nas ziemniaki czy makaron, 
dlatego musi stać w klatce cały czas. Jed-
nak samo sianko nie wystarczy. Trzeba 
kupić też specjalną suchą karmę. Musi do-
stawać również od czasu do czasu świeże 
warzywa i owoce oraz inną zieloną paszę. 
Pokarmy muszą być zrównoważone – tak 
jak u dzieci. Trzeba też bardzo uważać  
i upewniać się, czy nasz królik nie jest na 
nic uczulony. W niektórych sklepach zoo-
logicznych można kupić karmę dla kró-
lików alergików. Jeśli twój puchatek tyje, 
to oznacza, że jego jedzenie jest zbyt ka-
loryczne. Wtedy trzeba skonsultować się 
z weterynarzem. Nie próbuj oduczać go 
zjadania własnych bobków, to nic nie da. 
Króliczki tak po prostu mają.                

królicze zdrówko

Najczęstsza choroba to bolący brzu-
szek. Króliczki znoszą swoje dolegli- 

wości w milczeniu, więc trzeba uważnie 
wypatrywać każdego znaku choroby.  
I chodzić z nim na kontrolne wizyty do 
weterynarza. Najlepiej jednak zapobie-
gać chorobie, czyli myć mu ząbki, kar-
mić odpowiednio, sprawdzać, czy nie 
ma biegunki. I bardzo ważne – pamiętać, 
że nasze króliki kochają czystość. Miski 
na pokarm i wodę trzeba myć codzien-
nie, czyścić domek, a zwłaszcza miejsce, 
gdzie się załatwiają.  Można to robić czy-
stą wodą z dodatkiem kropelki octu lub 
kwasu cytrynowego, bo tak jest bardzo 
higienicznie.
                         

czY Na PewNo  
go chcesz? 

Żyje długo – około 10 lat. Pamiętaj, że 
nic się samo nie wyczyści i zadaj sobie kil-
ka pytań:

• Masz wystarczająco dużo miejsca?

• Czy wszyscy chcą go w rodzinie?

• Może ktoś ma alergię?

• Kto o niego zadba?

• Z kim zostanie królik, gdy wyjedziesz?
 

Króliki to nasi słodcy przyjaciele i mam 
nadzieję, że przygarniesz jednego takie-
go słodziaka!  

LENA, LAT 10

DOMOWE ZWIERZĄTKO

KróliKi to nasi puchaci przyjaciele. 
są tanie w utrzymaniu i nie sprawiają kłopotów, 

więc na takie zwierzątko zgodzić się mogą nawet ci rodzice, 
którzy nie chcą psów ani kotów. poza tym są śliczne i mają słodkie 

oczka, dzięki czemu każdy je prędzej czy później polubi. 
ale nie wystarczy kochać małego króliczka całym sercem, 

trzeba też o niego odpowiednio dbać.                                                            

Królik, czyli  
puchate szczęście

Norka

Podstawowe rzeczy potrzebne do 
przyjęcia króliczka do mieszkania to do-
mek do spania i kilka zabawek, by nasz 
pupil nie dostał depresji. Domek musi być 
taki zbudowany specjalnie dla królika, bo 
inaczej on go… zje. Oczywiście potrzebne 
będą też stojaki na siano oraz poidełko. 
Jeśli wolisz, możesz kupić też taki mały 
paśnik, podobny do tego, jaki mają sarenki  
w lesie. Podłogę domku, a najlepiej rów-
nież powierzchnię pół metra wokół niego, 
należy wyłożyć papierem. W samym dom-
ku kładziemy też podściółkę i sianko. Od 
czasu do czasu króliczkowi dawać trzeba 
korę, by mógł ścierać sobie na tym swoje 
długie zęby. Do siusiania można kupić ku-
wetę lub chłonną wyściółkę. 

zabawa

Królikom nie wystarczają tylko ludzie 
do towarzystwa. Żeby były szczęśliwe, mu-
szą się widywać z innymi puchatkami. Naj-
lepiej przygarnąć dwa: samicę i samca. Nie 
można trzymać ich tylko w klatce, ponie-
waż w naturalnym środowisku króliki ska-
czą, ganiają się i kąpią. Żeby były szczęśli-
we, muszą mieć duży wybieg. Urządzając 
go, można użyć nawet trochę wyobraźni 
i zrobić taki wystrój jak z bajki. W skle-
pach jest dużo akcesoriów, które mogą się 
przydać. Jeśli chcesz się trochę pobawić, 
zrób jamy, korytarze, zainstaluj rury lub 
mały labirynt. Możesz też zrobić kryjówkę  
w środku pnia i postawić w kojcu. Jeśli 
wybieg będzie w ogrodzie, zainstaluj krat-
kę lub daszek, by wrogowie (jak koty) nie 
dostali się do środka i nie zaatakowali two-
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– wraca moda  
na słynną grę karcianą
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n ie ma co ukrywać – opanowanie 
zarówno zasad, jak i  sztuki gry 
w  brydża wymaga dość tęgiego 

umysłu. Reguły są złożone, gra składa się  
z wielu etapów (licytacja, rozgrywka, pod-
liczanie punktów), z których każdy wyma-
ga doskonałej znajomości zasad oraz spo-
rego doświadczenia. Już same założenia 
startowe są dość sztywne – do gry potrzeba 
czterech, w najgorszym razie trzech osób. 
A  oprócz dwóch talii 52 kart przyda się 
również kalkulator punktowy (dostępny 
online). Zaawansowani gracze, szczególnie 
w przypadku gry w brydża sportowego, ko-
rzystają dodatkowo z kaset licytacyjnych 
oraz pudełek rozdaniowych, w  których 
znajdują się karty.

Kwartet graczy podzielony jest na dwie 
pary po dwóch zawodników siedzących 
przy stoliku w układzie N–S i E–W (skróty 
od kierunków geograficznych). W  każdej 
rozgrywce gracze pełnią przypisane im 
role: rozgrywającego (gracz w parze, który 
pierwszy wymienia kolor), dziadka (partner 
rozgrywającego) oraz obrony (duet prze-
ciwników). Gracze, na etapie licytacji, mogą 
zadeklarować wzięcie określonej liczby lew. 
Najwyższa deklaracja staje się kontraktem 
ostatecznym, z którego należy się wywiązać 

podczas rozgrywki. Punkty zdobywa para, 
która deklarowała kontrakt i go zrealizowa-
ła lub para przeciwna, jeśli kontrakt nie zo-
stał zrealizowany. Ponadto, w szczególnych 
przypadkach, mogą być przyznane dodatko-
we premie punktowe.

Brydż to także specyficzny język roz-
grywki. Aby się w nim odnaleźć, trzeba wie-
dzieć, czym jest „przebitka na krótszej ręce”, 
i że „as bierze raz”, a rozgrywając „kolorową 
końcówkę, ściąga się atuty”, choć moż-
na było „zagrać na obustronne przebitki”. 
Brzmi skomplikowanie? Na szczęście w su-
kurs początkującym i  mniej doświadczo-
nym graczom przychodzą dziesiątki stron 
internetowych, gdzie oprócz szczegółowo 
wyjaśnionych zasad gry i rozpisek treningo-
wych można znaleźć słowniczek brydżowy, 
harmonogramy zawodów i  kursów czy po 
prostu zapoznać się ze środowiskiem pol-
skich brydżystów. 

Brydż łączy zalety zarówno świetnej 
gry towarzyskiej, jak i twardą, sportową ry-
walizację. To jedyna gra karciana, która ma 
status dyscypliny sportowej! Warto uczyć 
jej zasad już najmłodszych, bo rozwija zdol-
ności analityczne i  strategiczne. Może słu-
żyć również do nawiązywania cennych zna-
jomości – brydż przez lata uchodził za grę 
salonów, a w turniejach, ze zwykłymi zjada-
czami chleba, udział biorą m.in. Bill Gates, 
Warren Buffett, Omar Sharif czy wcześniej 
Margaret Thatcher. W Polsce jednym z naj-
słynniejszych brydżystów jest Janusz Kor-
win-Mikke.  

Ciekawostki

  Polska nazwa gry pochodzi od 
angielskiego słowa „bridge”. Co 
ciekawe, angielska nazwa nie 
oznacza jednak „mostu”, a pochodzi 
– prawdopodobnie – od rosyjskiego 
słowa „biricz”. Ta zaś swoje korzenie 
bierze od… tureckiej gry „bir-üç”. 

  Wraz z upowszechnianiem się 
internetu rozwinęła się e-społeczność 
brydżowa na poziomie krajowym 
i międzynarodowym. Wiele witryn 
umożliwia grę online, zarówno z żywym 
przeciwnikiem, jak i komputerowym. 
W Polsce istnieje również wiele 
klubów i ognisk brydżowych, które są 
doskonałym miejscem do rozgrywania 
partii towarzyskich i sportowych. Koła 
i szkółki brydżowe organizują ponadto 
lekcje gry oraz turnieje brydżowe. 

  Oficjalne mistrzostwa świata 
w brydża znane są pod nazwą 
Bermuda Bowl – pierwsze zawody 
rozegrano bowiem w 1950 r. właśnie 
na Bermudach. Turnieje odbywają 
się co dwa lata, po raz ostatni 
w 2019 r. Polscy brydżyści należą do 
ścisłej czołówki globu – dwukrotnie 
w ostatnich latach (2015, 2019) 
zdobywali złoto mistrzostw świata.

Gry Karciane ponownie  
stają się popularne.  

wśród nich prym wiedzie niewątpliwy 
as w talii – klasyczny, szlachetny, 

niezastąpiony brydż. 

do brydża
Bądź czwartym

NikOdEm  chiNOWski
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ROZRYWKA



rzystwie całej rodziny. Dziadków, rodziców, dzie-
ci, wnuków, a nawet dalszych i bliższych kuzynek. 

Lilia
Fascynująca osobowość – tak najczęściej 

mówi się o osobach urodzonych 
w czerwcu, pod znakiem lilii. To 

indywidualiści, którzy ponad 
wszystko cenią sobie wolność. 

Bywają ekscentryczni, lubią 
przecierać nowe szlaki, często 

interesują się ezoteryką. Ich mocną 
stroną jest wyobraźnia. Choć 
mogą się wydawać oderwani 
od rzeczywistości, potrafią 

konsekwentnie realizować swoje cele. 

Wyprawa w poszukiwaniu nawiedzonych 
zamków lub zwiedzanie piramid z sekretami 
faraonów, podziemi i cmentarzy Paryża lub 
wędrówka śladami bieszczadzkich Łemków. 
W wakacjach Lilii chodzi o to, by było inaczej. 
Potrzebują czegoś, co nie każdy przeżył. 

Nasturcja
Nasturcja to niepozorny kwiatek o niezwy-
kłym temperamencie. To samo można powie-
dzieć o osobach urodzonych w lipcu. Tak jak 
wnętrze nasturcji skrywa pikantny kapar, tak one 
pod pozorami poukładania kryją swoją ognistą na-
turę. Nie daj Boże wejść w drogę takiej Nasturcji, 
awantura gotowa. Choć porywcze, Nasturcje ob-
darzone są zazwyczaj dobrym sercem. Najpierw 
zbesztają wszystkich wokół, ale potem pomogą, 
uporządkują, wyprostują ich życie. Mają 
w sobie niespożyte zasoby energii, 
dlatego na wielu życiowych po-
lach osiągają sukcesy. 

Zdobywać górskie szczyty – oto 
wyzwanie godne Nasturcji.  
Z pewnością wakacje będą chciały 
spędzić w Alpach, Tatrach lub choć-
by Bieszczadach. Nic nie zastąpi im tej 
satysfakcji, gdy po długiej wędrówce staną na 
górskim szczycie. Jeśli więc przypadek zagna je 
na najpiękniejszą nawet plażę, zamiast smażyć 

się na leżaku, będą wolały spacerować po 
wydmach.

Prymula
Ludzie urodzeni w sierpniu 
to Prymule – nazywani są 

też Pierwiosnkami. Tak jak ich 
kwiatowy odpowiednik, bywają bardzo 

różni. Jedne Prymulki są spokojne, wręcz 
wycofane, inne – hej do przodu. Zdarzają 

się wśród nich domatorzy  
i tacy, dla których życie jest niekończącą się 

podróżą. To, co ich łączy, to młodzieńczość, 
która nie mija z wiekiem. Zdarza się, że 
przybiera ona patologiczne rozmiary: wiecznych 
chłopców lub infantylnych babć, ale zwykle to 
bardzo pozytywna cecha. Oznacza żywotność, 
ciekawość świata, zaangażowanie. 

Prymulki będą się dobrze bawić wszędzie tam, 
gdzie nie będzie nudy. Słodkie nicnierobienie ich 
nie kręci. Jeśli zdecydują się spędzić wakacje 
na zagranicznej wycieczce, każdego dnia 
muszą mieć zapewnioną krajoznawczą lub 
sportową atrakcję. Ale jeśli przyjdzie im spędzić 
wczasy „pod gruszą” u rodziny na wsi lub 
w agroturystyce, to też będą szczęśliwe 
– pomogą w polu, przy zwierzętach, 
wyprawią się do lasu na jagody  
i popływają w rzece. 

Fiol ek 
Osoby spod znaku fiołka na świat 
przyszły we wrześniu.  

Z natury są skromne, serdeczne i powszechnie 
lubiane. Ich życzliwość sprawia, że dobrze 
odnajdują się w każdym towarzystwie. Ceni 
się je za zdolność do kompromisu, choć bywa 
ona czasami przez innych bezwzględnie 
wykorzystywana. Fiołki lubią spokój, porządek 
i stabilizację; unikają rywalizacji. Mają 
poczucie sprawiedliwości, cenią sobie życie 
rodzinne i domowe zacisze.

Idealne wakacje Fiołek spędzi na łonie natury. 
Im dalej od cywilizacji, tym lepiej. Chatka 
w środku lasu, safari w dzikich ostępach, 
namiot rozbity na bezludnej plaży to kilka 
urlopowych propozycji, które z pewnością 
usatysfakcjonują Fiołka. 

Ro' z. a
Królową kwiatów, czyli różę mają  
w herbie ludzie urodzeni w paź-
dzierniku. Trudno zaskarbić sobie 
względy Róż. Bywają niedostępne, 
zdaniem niektórych nawet wynio-
słe. Jeśli zmuszone są bronić się – 
potrafią dotkliwie skaleczyć. Ale gdy 
już taka Róża odda ci swoje serce lub uzna za 
przyjaciela – będzie to niezwykła relacja. Uczucia 
Róż są gorące, ich czar niezapomniany. 

Róże kochają luksus. Nie dla nich wakacje pod 
namiotem lub hotele bez gwiazdek. Podróżować 
powinny do miejsc, gdzie nie brakuje pięknych wi-
doków. Ważne też, by było ciepło. Róże to kwiaty 
cieplarniane, nie lubią marznąć

Niezapominajka
Niezapominajki nie tylko symbolizują 
wierność i prawdziwą przyjaźń, ale także 
patronują osobom urodzonym w listopadzie.  
Są one cierpliwe i wytrwałe, konsekwentnie 
dążą do celu. Wierności dochowują 
bezwarunkowo – ludziom, ideom 
i organizacjom. Bywają jednak skryte 
i małomówne, dlatego ich oddanie nie 
zawsze jest doceniane. Niestety, nie 
zawsze też Niezapominajki podejmują 
trafne decyzje, często źle lokują uczucia. 
Odmawianie innym sprawia im trudność i zdarza 
się, że ulegają wpływom i namowom ludzi.

Wymarzone wakacje Niezapominajki? 
Oczywiście nad wodą. Może to być morze, 
ocean, jezioro lub rzeka. Ważne, by można 
było popływać, potaplać się na płyciźnie 
lub uprawiać wodne sporty. Niezapominajki 
doskonale odpoczną na żeglarskim rejsie lub 
kajakowym spływie. 

Mak
Czerwień maków oddaje charakter osób 
urodzonych w grudniu. To ludzie energiczni, 
aktywni, cechuje ich odwaga granicząca często 
z brawurą. Lubią rywalizację, cenią sukces, 
choć często na drodze do niego staje słomiany 
zapał i brak konsekwencji. Ale jeśli trzeba 
ruszyć, nawet z narażeniem własnego życia, 
na pomoc innym – nie wahają się ani chwili. 
Choć Maki bywają mocno skoncentrowane na 
sobie, są lubiane w towarzystwie za 
optymizm i pomysłowość.

Dla Maku idealne będą 
wakacje w modnym 
kurorcie. Tam, gdzie trwa 

niekończąca się impreza, 
podają kolorowe drinki 
z parasolkami, a przy 
barze można poflirtować 
z nieznajomym. Miłym 
urozmaiceniem będzie 
odrobina adrenaliny, np. skok 
na bungee.

Malwa
Malwa to kwiat ludzi urodzonych 

w maju. Symbol radości i bezpośredniego 
sposobu bycia. Malwy potrafią się cie-
szyć tym, co mają. Kochają zwierzęta, 
mają dużą rodzinę lub marzą o niej. 
Panowie Malwy już za młodu planują, 
gdzie postawią swój dom i kiedy spło-
dzą syna, a panie marzą o byciu żoną 

i matką. Potrafią otaczać swoich bliskich 
niesamowitą troską, przyjaźnią i miłością. 
Co jest piękne, ale z drugiej strony oznacza 
też nieufność wobec obcych, niechęć do 
wszystkiego, co nowe. Malwy zawsze 
będą pierwsze do krytykowania nowych 

trendów, ostatnie, by spróbować nowinek, 
niezależnie, czy to egzotyczna kuchnia, 
czy eksperymentalna sztuka.

Nieważne gdzie, ważne z kim – mówią 
Malwy pytane o wakacyjne plany. To równie 

dobrze może być all inclusive na Kanarach, 
jak i kemping w Łebie, oby tylko w towa-

Kwiatowa wróżba na wiosnę i lato

Stokrotka
Delikatny i skromny, ale piękny 

i mało wymagający kwiat przypisywany 
jest ludziom urodzonym w styczniu. Angiel-
skiej nazwy stokrotki – daisy – do dziś używa 
się na określenie dobrego stylu, nienagannych 
manier i wielkiego serca. Stokrotki są uczciwe 
w relacjach z ludźmi, kochają porządek i dobre 
intencje. Często kierują się dobrem wspólnym, 
potrafią być oddane innym i sprawom, na których 
im zależy. Lubią rzeczy w dobrym guście, proste, 
ale szlachetne przyjemności. Często zdarza się 
jednak, że są nieśmiałe i niepewne swojej war-
tości. Jeśli muszą wybierać między porywem 
namiętności a poczuciem obowiązku – wybiorą 
to drugie. I tylko w nocy, gdy wszyscy już zasną, 
uronią łezkę za straconą szansą. 

Idealny wakacyjny wypoczynek dla Stokrotki to 
długie wakacje w jakimś starym pałacu. Oczywi-
ście najlepiej w Wenecji lub w dolinie Loary, ale 
jeśli będzie to zameczek zagubiony gdzieś na 
mazurskiej wsi, nasze kwiatki też będą szczęśli-
we. Wystarczą im spacery po okolicznych łąkach 
i popołudniowa herbata pita w ogrodzie.

Bez
Bez niby przepięknie pachnie i obdaro-

wuje nas co roku obfitością kwiecia, 
ale też... przynosi ponoć pecha w mi-
łości. Taka dwoistość cechuje ludzi 

urodzonych w lutym. Bzy potrafią jed-
nego dnia pasjonować się czymś do nieprzy-

tomności, a już kolejnego oddawać bez reszty 
czemuś zupełnie innemu. Równie zmienne bywa-
ją w uczuciach. Ale mają też wiele zalet. W drodze 
do sukcesu nie zrażają się trudnościami, myślą 
niesztampowo, dlatego często przychodzą im do 
głowy genialne pomysły.

Marzenie Bzu to wakacje bez planu, harmonogra-
mu, najlepiej na „elastycznym” bilecie – tak by 
można było w każdej chwili zmienić zdanie 
i na przykład znad Bałtyku wyruszyć na Ma-
zury. Ważne, by było spontanicznie.

Jas' min
Oszałamiający zapach jaśminu 
ma magnetyczne właściwości, 

Konwalia 
Radosna konwalia to kwiat ludzi 
urodzonych w kwietniu. Energicznych 
optymistów, szczerych do bólu, 
tryskających pomysłami, uwielbiających 
ruch i zmiany. Konwalie mocno 
przywiązują się do ludzi, choć zawsze 
są otwarte na nowe doświadczenia 

i znajomości. Bywają, niestety, 
pamiętliwie. W relacjach z innymi 

stawiają na lojalność, raz 
zdradzone nigdy już nie zaufają 
tej osobie.

Konwalia marzy, by wakacje 
spędzić w drodze. Może 
być to wyprawa kamperem, 

„objazdówka” z biura podróży, 
a nawet piesza włóczęga. Ważne, 

by każdego dnia budzić się w jednym 
miejscu, a w drugim zasypiać.R
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tak jak ludzie urodzeni w marcu. Można ich 
kochać lub nienawidzić, ale z pewnością nikt nie 
przejdzie koło nich obojętnie. Po arabsku słowo 
yasmin oznacza dar od Boga. Jaśminy tych, 
których spotkają na swojej drodze, obdarowują 
uśmiechem, uwagą, przywiązaniem – tak, 
że każdy może się poczuć wyjątkowy. Osoby, 
którym patronuje ten kwiat, często obdarzone 
są nieprzemijającą przez długie lata urodą. 
Niestety w pogoni za szczęściem potrafią 
się zagubić. Dlatego ich życie bywa czasami 
naznaczone tragizmem. 

Kto kocha wakacje w wielkim mieście? 
Właśnie Jaśminy. Idealnie, gdyby był to 

Londyn, Paryż lub Rzym z zabytkami, 
galeriami sztuki i sklepami wielkich 

projektantów. Ale nawet jeśli 
tym kwiatkom nie uda się 

wyjechać na wakacje, nie 
będą nad tym płakać. Wszak 
tam, gdzie jest Jaśmin, nikt 

nie będzie się nudził.  

Czy wiesz,  
że każdy z nas 

ma swój kwiat? 
Przychodząc 

na świat, dostajemy 
kwietnego patrona, 

a wraz z nim wróżbę 
na całe życie. 

także na te wakacje!

 WRóżKa TaMaRa
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WBIJ DO PLUSHA

120 ZA 15 ZŁ
/90 DNIGB

Promocja wymaga aktywacji. W Promocji można otrzymać 3 x 40 GB/30 dni. Opłata 15 zł jest 
pobierana w momencie włączenia Promocji. Korzystanie z Pakietów jest możliwe w Okresie 
ważności dla usług wychodzących. Szczegóły w Regulaminie Promocji „Pakiet 120 GB”  
na plushbezlimitu.pl

plushbezlimitu.pl

NA KARTĘ
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