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WEEKEND z  rodziną
•  Temat weekendu Nic nam się nie chce, czujemy się zmęczeni, przytłoczeni codziennymi problemami i najchętniej 
wskoczylibyśmy do łóżka pod kocyk. Spokojnie, to tylko sezonowe obniżenie nastroju. Dobra wiadomoś&^OŻną z nim skutecznie 
walczyć str. 5 •  Kuchnia Prosty, drożdżowy placek, który pokochał cały świat... Pizza cieszy się ogron^^ pó^iilarnością. 
Ustanowiono nawet święto - Międzynarodowy Dzień Pizzy, który obchodzimy 9 lutego str. 8-9
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REGION JAN MASZKOWSKI BYŁ SZCZĘŚLIWYM POSIADACZEM MIKRUSA MR-300. DZIŚ JUŻ SAMOCHODU LEGENDY..

Autko, które podbiło serca
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Mikrus, czyli unikat z czasów PRL 
i bardzo cenny kolekcjonerski rarytas

Zdjęcia mikrusa pana Jana Maszkowskiego ze Szczecinka z lat 60. XX wieku

Przygoda pana Jana z mikrusem zaczęła się w 1964 r.

Polacy z miejsca pokochali małe autko

Rajmund Wełnie
Temat z pierwszej strony

Jan Maszkowski ze Szcze­
cinka był szczęśliwym po­
siadaczem mikrusa MR-300, 
jedynego - oprócz syreny- 
auta osobowego całkowicie 
polskiej konstrukcji który 
wszedł do prawie seryjnej 
produkcji Dziś autko ma cał­
kowicie zasłużony status le­
gendy

Ta historia zaczyna się od aneg­
doty z lat 6 0 ... Jana Maszkow­
skiego w  Szczednku zna chyba 
każdy, zwłaszcza z czasów, gdy 
jako w zięty elektronik napra­
wiał telewizory. Z raqi na swoją 
pracę pan Jan poszukiwał ma­
łego, ekonomicznego pojazdu, 
aby dojeżdżać do klientów. 
W głębokim  PRL było to nie 
lada wyzwanie, bo małolitrażo­
w ych sam ochodów było jak 
na lekarstwo. Jak i innych 
zresztą też...

Otóż tytu łow y mikrus już 
wówczas był wielkim  raryta­
sem, a małe auto budziło żywe 
reakcje na szczecineckich uli­
cach. Z uwagi na niewielkie ga­
baryty i ciężar kilku mężczyzn 
przeniosło kiedyś samochodzik 
pana Jana z ulicy na chodnik.

- Trochę się zdziwiłem  
- śmieje się nasz rozmówca.

- Moja przygoda z mikrusem 
zaczęła się od zakupu od mego 
szwagra, doktora Jerzego Bier­
nackiego w  sierpniu 1964 roku - 
wspomina Jan Maszkowski. - 
Po generalnym remoncie za­
cząłem  go użytkow ać w  roku 
1965, zaraz po uzyskaniu prawa 
jazdy.

Samochodzik posłużył no­
wem u właścicielowi pięć lat. - 
Byłem  nim nawet na Zjeździe 
Mikrusów w  czerwcu 1968 
roku w  Kampinosie - dodaje. - 
Niestety, awaryjność pojazdu 
była w  końcu trudna do znie­
sienia, zw łaszcza gdy trzeba 
było jeździć po domach klien­
tów, w ięc sprzedałem  go 
w  grudniu 1970 roku.

Mikrus w  chwili swych na­
rodzin, w  połow ie lat 50. XX 
wieku, był rewolucyjną kon­
cepcją, zwłaszcza w  krajach de- 
moludów. Przypomnijmy, że 
jedynym  autem osobowym

produkowanym zaraz po woj­
nie była wielka warszawa M20 
na sowieckiej licencji.

Pomysł zmotoryzowania Polski 
przy pomocy małego autka w y­
dawał się kuszący. Tak powstał 
mikrus MR-300. Nadwozie 
opracowano w  WSK Mielec, sil­
nik o pojemności niespełna 300 
cm sześć, i oszałamiającej mocy 
14 koni mechanicznych w  WSK 
Rzeszów. Konstruktorzy 
m ocno się zainspirowali nie­
mieckim goggomobilem, ale 
pojazdbył dziełem polskiej my­
śli technologicznej.

- Tak było, szwagier napisał 
do niemieckiego producenta 
list z pytaniem o możliwość za­
kupu części zamiennych 
i osprzętu, dostał nawet odpo­
wiedź, ale z cenami w  markach, 
absolutnie nieosiągalnymi dla 
ówczesnego Polaka - w spo­
mina Jan Maszkowski.

Narodziny autka
Światło dzienne mikrus uj­

rzał oficjalnie 22 lipca 1957 
roku. Samochód był prosty, bo 
też w  założeniu niewiele go - 
poza dachem i czterema kołami 
-m iało różnić od m otocykla..

D w usuw ow y dwucylin- 
drowy silniczek ulokowano

z tyłu, bagażnik z przodu. Co 
ciekawe, maska bagażnika się 
nie otwierała, bo jej nie było - 
dostęp do środka był od środka 
auta. Lekki samochód nawet 
tak słaby silnik pozwalał rozpę­
dzić do 90 km/h. W środku 
m ieściły się - w  teorii - cztery 
osoby, choć na tylnych siedze­
niach raczej tylko dzieci. Była 
tylko j edna para drzwi otwiera­
nych „pod wiatr” .

Założenia mikrusa opierały 
się na liczbie 4 na 4 - m iały je ­
chać nim cztery osoby, mieć 
cztery koła, w ażyć nie więcej 
niż 400 kilogramów i spalać 4 
litry benzyny. Apetyt na paliwo 
był ciut większy, ale nie była to 
paliwożerna jednostka napę­
dowa.

Mikrus był produkowany 
m etodą na poły chałupniczą. 
I to było - oprócz niechęci 
w ładz do takiego upowszech­
nienia motoryzacji wśród ludu 
pracującego miast i wsi - przy­
czyną zaprzestania produkcji 
już w  roku 1960. Przy tej skali 
produkcji po prostu to się nie 
opłacało - samochodzik kosz­
tował 50 tys. zł, czyli 50 ówcze­
snych średnich pensji (War­
szawę ceniono na 120 tys. zł). 
Ostatecznie fabrykę opuściło 
nieco ponad1700 egzemplarzy

mikrusa, dość powiedzieć, że - 
oprócz autka pana Jana - 
w  Szczednku był jeszcze tylko 
jeden taki samochodzik. W ła­
dze PRL w olały postawić 
na większą i praktyczniejszą sy­
renę.

Wielka szkoda, bo dopraco­
wany i tańszy dzięki masowej 
produkcji mikrus naprawdę 
miał szansę trafić pod strzechy. 
Polacy z miejsca pokochali 
małe autko. Wyprzedzało ono 
swoją epokę, dość powiedzieć, 
że fiacik I26p na licencji w ło­
skiej trafił do Polski dopiero 
w  latach 70. Słynna włoska 500 
czy francuska kaczka, czyli ci­
troen 2CV zm otoryzowały te 
kraje po wojnie, tak samo jak 
garbus Niemcy. Nam zostały 
warszawy, syrenki, m otoro­
wery i motocykle...

Zapisał się  w historii
Dziś mikrusy to absolutne 

unikaty, m iłośnicy marki nali­
czyli kilkanaście pojazdów 
na chodzie i kilkadziesiąt 
do całkowitej niemal odbu­
dowy. Auta w  stanie kolekcjo­
nerskim sporadycznie poka­
zują się na licytacjach, osiąga­
jąc zawrotne ceny rzędu 100 ty­
sięcy złotych. - Z mikrusa prze­
siadłem się na trabanta, m ia­

łem ich w  sumie cztery, a także 
jednego malucha - wspomina 
Jan Maszkowski, który jednak 
z największą nostalgią w spo­
mina swoje pierwsze auto. -

Całkiem niedawno spotkałem 
pana, któremu sprzedałem au­
tko. Okazało się, że trafiło po­
tem na złom. Wielka szkoda...
© ®

MINUSY MIKRUSA, KTÓRE PRZESŁONIŁY PLUSY

Podstawowymi wadami pojazdu był zbyt niski dach oraz 
słaby i głośny silnik (szczególnie z początkowego okresu 
produkcji) oraz malutkie 10-calowe koła. Mikrus mimo 
wielu niedoskonałości silnika, nadwozia i pozostałych po­
dzespołów był poszukiwanym pojazdem. Oficjalnie za­
przestanie produkcji tłumaczono wysokimi kosztami wy­
twarzania. Jednak przy odrobinie dobrej woli niedoskona­
łości pojazdu można było wyeliminować. Już po zakończe­
niu produkcji w roku 1960 został opracowany prototyp sa­
mochodu dostawczego bazującego właśnie na osobowej 
wersji. Jednak Ministerstwo Przemysłu Ciężkiego nie wyra­
ziło zgody na jego produkcję. Mikrus mógł masowo zmo­
toryzować Polskę przełomu lat 50. i 60. Było to małe, 
oszczędne autko, alternatywa dla dużych i o wiele droż­
szych warszaw. Jednak pozwolono tylko na wyprodukowa­
nie znikomej liczby tych samochodów.
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Nie szuka miłości. Chce, żeby jej córki czuły się kochane i bezpieczne ar. 6

Jak tanio i z głową 
robić zakupy 

i przygotowywać 
smaczne posiłki

PORADNIK, str. 7

Pizza - prosty, 
placek, który 
pokochał cały 

świat
KUCHNIA, str. 8=9

Morsowanie to 
świetna forma 

rekreacji 
dla odważnych

REKREACJA, sir. ¡0

Moda na lata 80.
to świetna 

inspiracja na bal 
przebierańców

MODA str. II

G ł o s Sobota-Niedziela, 4 5.02.2023

Nic nam się nie chce, czujemy się zmęczeni, przytłoczeni codziennymi problemami i najchętniej wskoczylibyśmy 
do łóżka pod koc. Spokojnie, to nie musi być depresja, ale tylko sezonowe obniżenie nastroju. Dobra wiadomość?

Można z nim walczyć. A wiosna coraz bliżej ar. 5
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M onika Kaczyńska

ZIMĘ 
DA SIĘ 
LECZYĆ

Gw iazda

M AJĄC TAKJ, A  NIE INNĄ MENTALNOŚĆ 
O R A Z TAKIE PODEJŚCIE D O  ŻYCIA  
I TEMPERAMENTNIE OGARNIAM TEGO,
Ż E  JESTEM  TAK SOLIDNIE P O  CZTERDZIESTCE

Joanna Liszowska, aktorka filmowa i teatralna

ak szacują naukowcy, w  naszej strefie klimatycznej kli­
niczna depresja sezonowa może dotykać nawet 4 proc.

I  społeczeństwa. Jeśli do tego dodać 1,5 miliona Polaków,
W  którzy leczą się z powodu depresji niezwiązanej z porą 

^  /  roku, a jesienią i zimą na ogół czują się znacznie gorzej niż
^ t e d y ,  gdy światła jest dostatek, mamy armię ludzi, którzy na na­

dejście wiosny (którego niestety nie da się przyspieszyć) jest wyba­
wieniem.

Choć powiedziano to już tysiące razy, powtórzę jeszcze raz - de­
presja jest chorobą i jak każdą inną chorobę trzeba ją leczyć. Tak jak 
idziemy do specjalisty po leki na nadciśnienie, przeziębienie czy 
reumatyzm, tak nie ma żadnych powodów, by nie skorzystać z po­
mocy, gdy to i owo poplątało się w  chemii mózgu. Jeśli jednak 
po prostu mamy chandrę i wielką ochotę zapaść w  sen zimowy, 
a spacery, czekolada, zdrowa dieta czy lampa emitująca światło 
dzienne daje w  najlepszym razie mierne efekty, zaś złote rady, by 
udać się do ciepłych krajów, gdzie słońce świeci kilkanaście godzin 
na dobę, możemy sobie w buty wsadzić? Wtedy pozostaje się po­
godzić. I po prostu trochę zwolnić tempo. Nie, świat się nie zawali, 
gdy ambitne plany ukończenia kolejnych kursów, treningów 
do maratonu czy nauczenia się języka urdu przełożymy na wiosnę. 
Nikomu nie stanie się krzywda, gdy obiad opękamy makaronem 
i sosem ze słoika, a zaoszczędzony czas spędzimy pod kocem 
z kubkiem herbaty i niezbyt ambitną lekturą. Niewyprasowane 
ubrania czy przełożone na kolejny dzień z rzędu pranie nie zagrozi 
wybuchem rewolucji. Od zmuszania się za wszelką cenę do żyda 
na pełnych obrotach lepiej przysłuży nam się dłuższy sen.

Czy tego chcemy, czy nie, w dąż jesteśmy częśdą przyrody - 
i w  czerwcu, gdy kipimy energią, i w  lutym, gdy zwykłe czynnośd 
jawią nam się zadaniem na miarę wspinaczki przynajmniej na Gie­
wont. Bądźmy dla siebie dobrzy. Te kilka demnych tygodni, które 
są jeszcze przed nami potraktujmy jako czas oszczędzania energii. 
Już wkrótce zaświed słońce, przyroda się obudzi, am y wraz z nią 
znów wyruszymy na podbój świata.

Nieporadnik Tatusia

TATO, JA TEŻ ZEMDLEJĘ

Młodszy obudził się z kaszlem. Ale stanowczo oznajmił: Ja sie­
dzieć w  domu nie będę.

Starszy to już nawet się spakował... Co jak na niego jest sukcesem 
i jednocześnie nie jest. Jest, bo poranne szykowanie się do przed­
szkola w  jego wykonaniu, to jak wyjśde na randkę w  wykonaniu na­
stolatki. Aprzedeż się nie maluje! I jednocześnie nie jest, bo dziecko 
nasze starsze, w dągu ostatnich dni pakowało się już kilka razy. Z ob­
wieszczeniem, że to wyprowadzka. Ale wrócę, tato, wrócę...

Ta niedziela była szczególna, bo chłopaki uszykowali skarbonki. 
Choć zerkając z nadzieją, że jednak to tata naruszy zawartość port­
fela. Naruszył.

Po drugie: miały być eksperymenty. A eksperymenty, niezależ­
nie od tego jak akurat to słowo wypowiadają synowie moi, to zawsze 
to samo: wstęp do zostania naukowcem.

A, i jeszcze miała być nauka resuscytacji.
Wieczorem, zmęczeni jak diabli, wracamy do domu, dzieciarnia 

cała w  serduszkach. Starszy mówi jednak, że ojca reanimować nie 
będzie, choć się nauczył. Ale jak tata zasłabnie, to syn obiecuje solidar­
ność...

PS. Wracamy, a Starszy: rany tato, nie ma ludzi bez serca!
PPS: No dobra tata, ale tę sepsę to musisz wytłumaczyć jeszcze 

raz. Tata

lVarto w iedzieć
*

Jak oddychać, by ukoić nerwy 
i zasnąć w ciągu minuty

Jak podaje „Słownik cywilizacji indyjskiej", oddech podzielony jest w praktyce jogi 
na trzy fazy: puraka (głęboki wdech), rećaka (wydech) oraz kumbhaka (wstrzymanie 
oddechu po wdechu lub wydechu). Regulacja jego poszczególnych części wpływa 
zarówno na nasze zdrowie fizyczne, jak i psychiczne

Świadome oddychanie to 
metoda znana już w staro­
żytności Jej efektywność 
jest obecnie potwierdzana 
przez badania naukowe. 
Ułatwia nie tylko zrelakso­
wanie umysłu i dała, ale 
wpływa również na poziom 
ciśnienia krwi i tętna.

Jednym ze sposobów na regu­
lację oddechu jest metoda 4 -7- 
8 - prosta technika, która uła­
twia zasypianie i pomaga radzić 
sobie ze stresem. Jest bezpłatna 
i zawsze mamy ją w  zasięgu 
ręku. Jak prawidłowo ją prakty­
kować?

METODA 4-7-8 -  CZYM  
JEST I JAK MOŻE 
POM ÓC?

Na tej metodzie skorzystają 
osoby zestresowane i cierpiące 
na bezsenność. 4 -7-8  to w zo­
rzec oddychania mający na celu 
zmniejszenie odczuwania lęku 
lub ułatwienie zasypiania. Na­
wiązuje ona do pranajamy, 
czyli regulacji oddechu stoso­
wanego w  jodze. Niektórzy jej 
zwolennicy twierdzą, że po­
maga zasnąć nawet w  ciągu 1 
minuty! Jej twórcą jest dr An­
drew Weil, założyciel i dyrektor 
University of Arizona Center for 
Integrative Medicine.

Na czym polega metoda 4 -7- 
8? Składa się ona z czterech pro­
stych kroków:

•  należy wziąć głęboki w y­
dech,

•  następnie wdech przez 
nos, trwający 4  sekundy,

•  w strzym ywać oddech 
na 7 sekund,

•  zakończyć ćwiczenie dłu­
gim, trwającym  8  sekund po­
wolnym wydechem przez usta.

Całość należy powtórzyć 
cztery razy, przynajmniej dwu­
krotnie w  ciągu dnia.

Choć istnieje niewiele badań 
naukowych potwierdzających 
skuteczność tej konkretnej 
techniki oddychania, po­
wszechnie wiadomo, że świa-

dome oddychanie pomaga się 
zrelaksować i ułatwia zasypia­
nie - tę w iedzę potwierdzają 
naukowcy. Wśród innych plu­
sów wym ienia się lepsze kon­
trolowanie apetytu i ewentual­
nych gwałtownych reakcji 
na stresujące sytuacje.

LICZĄ S IĘ  PROPORCJE 
I POZYCJA

Zaczynając ćwiczenia odde­
chowe, należy przyjąć w y ­
godną pozycję siedzącą lub le­
żącą i umieścić czubek języka 
tuż za górnymi przednimi zę­
bami. Następnie należy zacząć 
oddychać zgodnie ze wzorcem 
4 -7-8 , powtarzając cały cykl 
do czterech razy.

Może się zdarzyć, że 
przy pierwszych próbach od­
czujem y lekkie oszołom ienie 
lub zawroty głowy, dlatego aby 
ich unikać i zapobiec ewentual­
nemu upadkowi, nie powinno 
się wykonywać ćwiczeń odde­
chowych w  pozycji stojącej.

Jeśli okaże się, że na po­
czątku czas wdechów i w yde­

chów jest za długi, m ożna go 
skrócić, jednak należy zacho­
wać właściwe proporcje, np. 
zmniejszając czas o połowę:

•  oddychanie przez nos 
przez 2 sekundy,

•  wstrzym anie oddechu 
na 3,5 sekundy,

•  wydech przez usta przez 
4  sekundy.

ODDYCHANIE MA MOC. 
CZYM JEST PRANAJAMA?

Pranajama jest czwartą 
z ośmiu części jogi, ale jest tak 
samo ważna, jak asany, czyli 
pozycje ciała podczas praktyki. 
Już w  czasach starożytnych 
wierzono, że joginistyczne me­
tody oddychania wpływają po­
zytywnie nie tylko na ciało, ale 
także na umysł i ducha.

- Pranajama ma na celu pie­
lęgnowanie wysokiego po­
ziomu zdrowia cielesnego i ja­
sności umysłu, które są kluczo­
wymi krokami na drodze do sa- 
mopoznania i zdrowego, au­
tentycznego życia - pisze na­
uczyciel jogi Tony Briggs.

Jego słowa znajdują popar­
cie w  dowodach naukowych. 
Badanie z 2018 roku opubliko­
wane w  „Frontiers in Human 
Neuroscience” wykazało, że 
praktykowanie uważnego, po­
wolnego oddychania (10 odde­
chów na minutę lub mniej) wią­
zało się ze „zwiększonym kom­
fortem, relaksem, przyjemno­
ścią, wigorem i czujnością oraz 
zmniejszeniem objawów pobu­
dzenia, lęku, depresji, gniewu 
i dezorientacji” .

Inne badania pokazują, że 
świadom e oddychanie m oże 
pomóc w  obniżeniu tętna i ci­
śnienia krwi oraz złagodzić nie­
wielkie zmęczenie.

Ćwiczenia oddechowe 
m ożna w ykonyw ać jako sa­
m odzielną praktykę lub w łą­
czyć je do praktyki asan, syn­
chronizując oddech z ruchami 
ciała. Są także nieocenionym 
wsparciem  przy w ysiłku fi­
zycznym, w  sytuacjach streso­
w ych oraz w  w alce z bezsen ­
nością lub problemami zdro­
wotnymi.
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Psychologia

Dorota Kowalska
dorota.kowalska@polskapress.pl

Z
 imowadepresja?Tak, na­
prawdę istnieje. Fachowo 
- SAD, czyli seasonal af­
fective disorder (sezo­
nowa choroba afek- 
tywna). Krótko mówiąc, 
sezonowo, konkretnie w  czasie 

jesieni i zimy, u wielu z nas poja­
wiają się zachowania, które roz­
poznaje się w  zaburzeniach na­
stroju. Jesteśmy apatyczni, bez 
powodu smutni, mamy pro­
blemy ze snem, trudniej nam się 
skupić czy zapamiętywać. Uni­
kamy znajomych, nie chodzimy 
do kina, ciężko nas wyciągnąć 
na spacer. Czasami towarzyszą 
temu dolegliwości somatyczne: 
bóle kręgosłupa, głowy, zaburze­
nia jelitowe, suchość śluzówek, 
brak apetytu lub wzrost apetytu, 
nasilenie objawów zespołu na­
pięcia przedmiesiączkowego 
i inne.

I właściwie jest nam gorzej 
niż było jeszcze latem i wiosną, 
ale tak naprawdę od dawna nie 
jest dobrze: pandemia, potem 
wojna w  Ukrainie, do tego kryzys 
energetyczny, wreszcie inflacja, 
którą mocno odczuwamy 
w  portfelach. Jest o czym myśleć 
i czym się stresować. '

-Żyjemy wbardzodużym na­
pięciu, w  bardzo dużym stresie 
od kilku latiwracająctroszeczkę 
do genezy, do przyczyny depresji 
- nasze układy nerwowe, 
po pierwsze - nie są przyzwycza- 
jone do takich obciążeń, po dru­
gie - trochę funkcjonują tak, 
jakby człowiek doświadczał ta­
kiego stresu parę tysięcy lat 
temu. Tak naprawdę jesteśmy 
przystosowani do radzenia sobie 
z krótkotrwałym intensywnym 
stresem, który dość szybko mija. 
Dzieje się coś trudnego, dener­
wujemy się, ale też ten stres jest 
napięciem, które pomaga nam 
mobilizować organizm do 
obrony, ucieczki, schowania się. 
Po pewnym czasie sytuacja mija. 
Natomiast m y funkcjonujemy 
od kilku lat w  ciągłym napięciu - 
tłumaczy psycholog Maria Rot- 
kiel. - Nasz organizm nie jest 
do tego przystosowany. Konse- 
kwencjążyda wpandemii, woj­
nie, teraz kryzysie ekonomicz­
nym jest kilkuletnie bardzo duże 
obciążenie naszych układów 
nerwowych. Nasza kondycja 
psychiczna będzie coraz gorsza, 
bo taki mamy czas - ten stres 
po prostu trwa zbyt długo - do­
daje.

Do tego jeszcze to - zima, 
krótkie dni, szarówka za oknami, 
ciągły brak słońca. Nic nam się 
nie chce, najchętniej weszliby- 
śmy pod ciepły koc i przeczekali 
ten ciężki czas. Jak tłumaczą psy­
chologowie, te zmiany nastroju 
wynikają także z naszej fizjolo­
gii, trochę tak mamy, szczególnie 
wnaszej strefie klimatycznej, że 
przysypiamy na jesień i zimę. To 
odpowiedź naszego organizmu 
na to, co za oknem. Ale takie se­

Nic nam się nie chce, czujemy się zmęczeni, przytłoczeni 
codziennymi problemami i najchętniej wskoczylibyśmy do łóżka 
pod kocyk. Spokojnie, to tylko sezonowe obniżenie nastroju. 
Dobra wiadomość? Można z nim skutecznie walczyć

BYLE TYLK O  
PRZETRW AĆ TĘ

Trochę przysypiamy na jesień i zimę. To odpowiedź naszego organizmu na to, co za oknem

zonowe obniżenia samopoczu­
cia nie są depresją.

Nasz stan da się zresztą m e­
dycznie wytłumaczyć, jest on 
związany z funkcjonowaniem 
szyszynki, która wytwarza mela­
toninę - a więc hormon snu. 
W nocy poziom melatoniny jest 
zawsze najwyższy, dlatego też 
stajemy się senni, zmęczeni, aor- 
ganizm przestawia się na wypo­
czynek. Jest to nasz naturalny, 
dobowy rytm snu i czuwania.

Podstawowym czynnikiem 
regulującym ilość melatoniny jest 
to, ile światła dociera przez oko 
do mózgu. Jeśli jest go więcej, 
choćby latem, szyszynka w y­
dziela mniej melatoniny, a gdy 
jest go zbyt mało, jak zimą - wię­
cej. Jesteśmy wtedy ociężali, apa- 
tyczni i niczego nam się nie chce.

Tylko problemwtym,jak od- 
różnićtakie sezonowe wahnięcie 
nastroju od depresji, która, jak 
twierdzą eksperci, jest już dzisiaj 
najpoważniejszym problemem 
społecznym na świede.

- Pierwsza wskazówka jest 
taka, że przy sezonowym obniże­
niu nastroju, i w  ogóle przy obni­
żeniu nastroju, jesteśmy jeszcze 
w  miarę podatni na nasze spraw­
dzone sposoby na poprawianie 
humoru. Jeżeli spotkam się 
zprzyjadółmiitopoprawimihu- 
mor, jeżeli sprawię sobie jakąś 
przyjemność i to poprawi mi hu­
mor, jeżeli przez weekend od­
pocznę i to poprawi mi humor, to 
jest ogromna szansa, że mówimy
0 obniżeniu nastroju, które jest 
też bardzo wrażliwe na czynniki 
zewnętrzne. Krótko mówiąc - 
mam gorszy dzień, czuję się go­
rzej, ale kiedy mam lepszy dzień, 
czuję się lepiej. Kiedy wyjdzie 
słonko, ktoś się do mnie 
uśmiechnie, wcześniej wyjdę 
z pracy, zjemy dobry obiad, to

' mój nastrój się poprawi - wtedy 
mamy do czynienia z sezono­
wym  obniżeniem nastroju. De­
presja, niestety, jest zaburzeniem 
nastroju i chorobą na tyle po­
ważną, że takie prozaiczne spo­
soby na poprawianie samopo- 
czudanie zadziałają. Osoba z de­
presją nie będzie się czuła lepiej, 
kiedy zaświedsłońce, ona nawet 
może tego nie zauważyć - tłuma­
czy Maria Rotłdel.

Jeżeli mamy pewność, że to 
sezonowaobniżkanastroju, spró­
bujmy poprawić sobie humor 
w  bezpieczny, konstruktywny 
sposób, który znamy i wiemy, jak 
działa. Pomysłów na leczenie zi­
mowej depresji jest wiele. Od ziół 
(na depresję pomogą: dziura­
wiec, chmiel zwyczajny, dzika 
róża, rozmaryn lekarski, lipa, la­
wenda i inne) po naświetlanie 
lampami i regularny wysiłek fi­
zyczny. Ale przede wszystkim - 
pamiętajmy o tym, że powinni­
śmy być dla siebie dobrzy, nie 
bierzmy na siebie zbyt dużo obo­
wiązków, pozwalajmy sobie 
na więcej pizyjemnośd. Jeśli lu­
bimy dłużej posiedzieć w  wannie
1 poczytać w  niej książkę, tak 
zróbmy. Byle nie za długo!

Aktywność fizyczna zimą 
m oże być dla nas zbawienna - 
wzmaga produkcję ciał odpor- 
nośdowych, sprawia, że do mó­
zgu dociera więcej tlenu, wzra­
sta ilość endorfin, które chronią 
przed zimowym spadkiem na­
stroju, zimne powietrze spra­
wia, że wzmaga się przemiana 
materii, by utrzymać prawi­
dłową temperaturę ciała. Spa­
lamy więcej kalorii niż latem, 
więc możemy sobie pozwolić 
na tabliczkę czekolady czy ka­
wałek dasta.

Psychologowie nie mają wąt­
pliwości - aktywny odpoczynek 
na powietrzu to najlepszy spo­
sób na zimową depresję.

Ale można poprawić sobie 
nastrój także zapachami. Ten cy­
namonu czy cytrusów sprawi, że

poczujemy się lepiej. Podobnie 
jak światło świec i relaksująca 
muzyka. One też poprawią nam 
samopoczude. Możemy też za­
dbać o siebie: pójść do fryzjera, 
kosmetyczki, sięgnąć po dobrą 
książkę albo film, który chcieli­
śmy zobaczyć od miesięcy. 
Warto urozmaicić także swoją 
dietę, włączając do niej pro­
dukty, które wzmocnią nas 
i zwalczą poczude dągłego zmę­
czenia. Hormon szczęśda - sero- 
tonina wytwarzana jest w  m ó­
zgu, dopóki dostarczamy orga­
nizmowi węglowodanów. 
Gorzka czekolada, brązowy ryż 
i pełnoziamiste makarony po­
prawią nam nastrój, ale nie spo­
wodują sennośd. Jedzmy ryby! 
Stymulują mózg do aktywnośd. 
Spożycie witamin z grupy B też

się przyda, bo ta grupa witamin 
świetnie się sprawdza, kiedy do­
pada nas stres. Sięgnijmy więc 
po otręby, chleb razowy, rośliny 
strączkowe, mleko, żółtka jaj, 
ziarna zbóż, orzechy, tuńczyka, 
łososia. Podsumowując, jesienią 
i zimą zadbajmy, aby w  naszym 
domu były: banany, daktyle, mo­
rele, figi, rodzynki, orzechy, brą­
zow y ryż, kasza jaglana, kasza 
gryczana, pęczak, ziemniaki, 
groch, fasola, bób, soczewica, se­
ler, pietruszka, marchew, mleko, 
jajka, kapusta, kukurydza, łosoś, 
śledzie, sardynki, tuńczyk, ma­
krela, siemię lniane, zielone wa­
rzywa liściaste, kiełkizbóż, kiełki 
soi, miód, owoce morza, chudy 
drób i podroby, płatki owsiane, 
drożdże piwne, awokado, 
grzyby, cytrusy, owoc dzikiej

róży, makarony z mąki razowej, 
pieczywo pełnoziamiste, buraki, 
jabłka, goździki, jarmuż, kakao 
i czekolada.

Tak, sporo tego. Ale najważ­
niejsze - pamiętajmy, że zima 
kiedyś się skończy. Już za kilka 
tygodni słońca będzie więcej 
i my poczujemy się znacznie le­
piej. Świat obudzi się do życia.

R EK LA M A  0010719806r — — — — — — — — — — — — — i

i ZŁOM kupię, potnę, przyjadę i 
• i odbiorę, tel. 607 703 135. i

USŁUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

, SPRZĄTANIE strychów, , 
i garaży, piwnic, wywóz starych i 
i mebli oraz gruzu w big i
i bagach, 607 703 135. •
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Sylwetka

Chce, żeby jej córki czuły się 
kochane i bezpieczne
C hoć jest piękną kobietę o bujnej urodzie, od czterech lat 
pozostaje singielką. Kłopoty z mężczyznami sprawiły, 
że odpuściła sobie na razie życie m iłosne i poświęciła się dzieciom

JOANNA LISZOWSKA

Polska aktorka telewizyjna, filmowa i teatralna. Urodziła 
się w Krakowie w 1978 roku. Tutaj ukończyła VIII Liceum 
Ogólnokształcące i Akademię Teatralną. Występowała 
pod Wawelem w Starym Teatrze i Teatrze STU 
oraz w Operetce Krakowskiej.
Potem wyjechała do Warszawy i tam grała w teatrach 
Komedia, Buffo i Ateneum. Popularność przyniosły jej 
telewizyjne seriale „Kasia i Tomek", „M jak miłość" 
i „Kryminalni". Potem oglądaliśmy ją w telenowelach 
„M jak miłość" i „Na dobre i na złe".
W kinie zagrała większe role w „Ciachu", „Kobietach 
bez wstydu", „Całym szczęściu" i „Swingersach".
Była żoną szwedzkiego biznesmena Oli Serneke.
Ma z nim dwie córki, Emmę (ur. w 2011 roku) i Stellę 
(ur. w 2013 roku).

P aw eł G zy l
pawel.gzyl@polskapress.pl

M
iała być aktorką te­
atralną, ale jej losy po­
toczyły  się inaczej. 
Choć oglądamy ją 
od czasu do czasu 
na scenie, tak na­
prawdę popularność zdobyła 

dzięki telewizji. Od ponad de­
kady jest jedną z gwiazd serialu 
„Przyjaciółki” . Występuje rów­
nież w  kinie - właśnie możemy 
ją oglądać w  kontrowersyjnym 
filmie „Pokusa” . Nie układa się 
jej tylko życie prywatne. Mimo 
to patrzy z optymizmem na ży­
cie. -Jak zdaję sobie sprawę, ile 
kończę lat, to dostaję ataku 
śmiechu, bo to się nie zgadza 
z moim wewnętrznym dziecia­
kiem. Mając taką, a nie inną 
mentalność oraz takie podej­
ście do życia i temperament, 
nie ogarniam tego, że jestem  
tak solidnie po czterdziestce. 
Siłą rzeczy stałam się kobietą 
dojrzalszą, ale bez przesady. 
Nie czuję się poważną panią 
po czterdziestce - mówi w  ser­
wisie internetowym Polsatu.

Przełamując
nieśm iałość
Wychowała się na krakow­

skich Grzegórzkach. Jej mama 
jest pianistką, a tata - geodetą, 
ma starszego brata, który został 
historykiem. Nigdy nie sprawiała 
kłopotu, dobrze się uczyła, przy­
nosząc ze szkoły niemal rok 
w  rok świadectwo z biało-czer­
wonym  paskiem. Nie była jed­
nak kujonką ślęczącą godzinami 
nadlekcjami. Mama starała się ją 
nauczyć gry na pianinie, ale 
córka nie wykazywała jednak za­
interesowania instrumentem.

- W moim domu sytuacja fi- 
nansowabyła stabilna, alesięnie 
przelewało, więc wiedziałam, że 
jeśli czegoś nie potrzebuję, ale 
bardzo pragnę sobie kupić, to 
po prostu muszę sobie na to za­
robić. Pracowałam więc 
w  dwóch miejscach - roznosiłam 
ulotki i pracowałam w  lokalnej 
kafejce. W kolejne wakacje pra­
cowałam w  salonie Mercedesa, 
robiłam kawę, odkurzałam ga­
blotki i takie tam proste rzeczy. 
Wszystko po to, żeby sobie kupić

martensy - wspomina wprogra- 
mie„Demakijaż” .

W dzieciństwie Joanna miała 
dwie pasje: tanieciśpiew. Mama 
zapisała ją więc na zajęcia pod­
wawelskiego Teatru Tańca i Ba­
letu Form Nowoczesnych. 
Dziewczynka chętniebrałarów- 
nież udział w  różnych akade- 
miach i przedstawieniach, orga­
nizowanych w  szkole. Kiedy

więc pod koniec liceum przyszło 
do wyboru studiów, wpadła 
na pomysł, by zdawać do szkoły 
teatralnej na wydział wokalno- 
aktorski. I dostała się za pierw­
szym podejściem. -Niektórzy 
od razu wiedzą, po co idą 
do szkoły teatralnej i mają abso­
lutne poczucie swojej wartości. 
Ja miałam z tym problem. Szkoła 
pomogła mi nie tylko oswoić się

z cudzym wzrokiem, ale też od­
naleźć w  sobie odwagę. Często 
mi jej brakowało, bo od razu 
stwierdzałam, że w  obliczu w y­
bitnych profesorów i tak nic nie 
umiem, a to, co proponuję, 
na pewno jest głupie i bezna­
dziejne. Dopiero z czasem zaczę­
łam się otwierać, przełamywać 
ten strachinieśmiałość-zdradza 
w  „Twoim Stylu” .

Odkrywanie potencjału
Przez całe studia Joanna 

mieszkała z rodzicami. Podobnie 
po zrobieniu dyplomu, gdy grała 
w  krakowskich teatrach. Mimo 
sukcesów, postanowiła się w y­
rwać w  wielki świat. Kiedy zaan­
gażowano ją do spektaklu w  sto­
licy, zdecydowała się wreszcie 
wyfrunąć z domu. Początkowo 
mieszkała w  pokojach gościn­
nych kolejnych teatrów, aż 
wreszcie uzbierała na wynajem 
mieszkania. Pomogło jej w  tym 
podjęcie pracy w  telewizji 
i pierwsze występy w  serialach.

- Jak większość studentów 
krakowskiej szkoły teatralnej, 
oczywiście ubierałam się 
na czarno i oczywiście uważa­
łam siebie za absolutnie aktorkę 
dramatyczną.\Vydawało mi się, 
że nie posiadam czegoś takiego 
jak vis comica i nie jestem w  sta­
nie rozbawić publiczności. Po­
tem zaczęłam dostawać różne 
propozyq'e, zbierać doświadcze­
nie i odkrywać swój potencjał - 
tłum aczyw Plejadzie.

Pierwszymi sukcesami Jo­
anny na dużym ekranie okazały 
się komedie romantyczne, 
w  których piękna blondynka 
mogła błysnąć nie tylko aktor­
skim talentem, ale również 
urodą. Szybko upomniały się 
wtedy o nią telewizyjne pro­
gramy dla celebrytów - najpierw 
„Taniec z gwiazdami” , a potem 
, Jak oni śpiewają” i „Twoja twarz 
brzmi znajomo” . Plotkarskie me­
dia wykorzystały to, aby wziąć 
pod lupę wygląd aktorki. Ta jed­
nak nie przejęła się internetową 
zawieruchą.

- Byde szczupłym to nie jest 
coś, co powinno być istotą na­
szego życia. Nie podpiszę się

|  pód tym, że im więcej dała, tym 
lepiej,bo absolutnie taknieuwa­
żam. Myślę, że trzeba o siebie 
dbać, ale to, że nie jesteś chuda, 
nie znaczy, że nie masz prawa 
czuć się atrakcyjnie. Większa czy 
mniejsza wdąż masz prawo czuć 
się piękną kobietą - podkreśla 
w„Grazii” .

Joanna nigdy nie miała pro­
blemów z zainteresowaniem ze 
strony mężczyzn. Tuż po stu­
diach związała się z Robertem 
Rozmusem. Szybko jednak oka­
zało się, że nie zamierza on do­

chować wiemośd. Dziewczyna 
próbowała wtedy znaleźć pode- 
szenie w  ramionach biznesmena 
Tadeusza Głażewskiego. Para 
niemal stanęła na ślubnym ko­
biercu, ale kiedy i jego przyła­
pano z innymi kobietami, Jo­
anna zerwała znajomość.

Miłosna zawierucha
Doświadczenia te sprawiły, 

że aktorka stała się nieufna wo­
bec mężczyzn. Wszystko zmie­
niło się, gdy przypadkowo po­
znała na branżowym przyjęciu 
szwedzkiego przedsiębiorcę bu­
dowlanego Olę Serneke. Para za­
częła się spotykać i z czasem zde­
cydowała się na ślub. Zakochani 
powiedzieli sobie „tak” wbydgo- 
skiej katedrze i przeprowadzili 
się do Szwecji. Tam na świat 
przyszływkolejnych latach dwie 
dziewczynki - Emma i Stella.

- Kiedy pojawia się miłość, to 
granice krajów czy inny język 
przestają mieć znaczenie. I dużo 
więcej staje się możliwe. Spotka­
łam Olę w  chwili, kiedy już po­
sprzątałam „stare kąty” . Zrobiła 
się wokół mnie przestrzeń i aura 
przyciągająca tego właściwego 
mężczyznę. A że wcześniej mi 
nie wychodziło? Widać tak miało 
być, inaczej przedeż nie spotka­
libyśmy się - mówiła w  „Party” .

Joanna nie chdała zostać je­
dynie żoną i matką. Dlatego do­
syć szybko postanowiła wródć 
dogrania. Gdy wydawało się, że 
małżonkowie jakoś ułożą sobie 
życie między dwoma krajami, 
aktorka poinformowała w  2019 
roku, że jest już po rozwodzie. 
Serneke wziął winę na siebie 
iprzyznałwmediach, że to efekt 
tego, iż za dużo czasu poświęcał 
pracy, a za mało rodzinie. Joanna 
wróciła do kraju i tutaj zajęła się 
wychowaniem dzieci.

- Na pewno robię wszystko, 
co w  mojej mocy, żeby dziew­
czyny czuły się kochane i bez­
pieczne. I miały pewność, że za­
wsze zostaną wysłuchane. Oczy­
wiście moim marzeniem, jak 
chyba każdej matki, jest, żeby 
wyrosły na mądre, silne i wraż­
liwe kobiety. Wierzę, że dzięki 
temu będą wiedziały, codajeim 
prawdziwe szczęście i będą po­
trafiły je pielęgnować - deldamje 
w„Vivie” .

mailto:pawel.gzyl@polskapress.pl
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O szczędzanie

Co i jak kupować, aby gotować 
z korzyścią dla dała i... portfela?
Inflacja w Polsce powoduje, że kwoty, które przeznaczamy 
na jedzenie, są coraz wyższe. Szukając oszczędności, prawie 
79 proc. konsumentów decyduje się na wybór zamienników 
lub tańszych wersji produktów, robiąc zakupy spożywcze.
Jak jeszcze można oszczędzić na jedzeniu, aby nadal było ono 
smaczne i zdrowe? Skorzystaj z naszych porad

P
odstawą zdrowego 
i ekonomicznego od­
żywiania jest sta­
wianie na pro 
dukty sezo 
nowe. Są one 
najbardziej warto­

ściowe dla naszego 
organizmu, ponie­
waż mająnajwiększą 
gęstość odżywczą. Są 
także mniej narażone 
na stosowanie chemi­
kaliów przedłużają­
cych trwałość podczas 
transportu. Skrócenie 
drogi, jaką pokonują „z 
pola na talerz” , w pływ a 
również naich cenę, która po­
winna być niższa niż produk 
tów importowanych.

Które warzywa wybierać 
na początku roku, kierując się 
ceną, walorami odżywczym i 
i potencjałem kulinarnym?
•  ziemniaki - są świetnym źró­
dłem potasu i bazą wielu dań,
•  buraki - dostarczają dużych 
ilości żelaza oraz kwasu folio­
wego i potasu,
•cebu la  - to naturalny antybio­
tyk, wykazujący właściwości 
przeciwzapalne, który zawiera 
spore ilości witamin C i B6 oraz 
potasu,
•m archew - to niskokaloryczne 
źródło beta-karotenuibłonnika, 
które można serwować na wiele 
sposobów,
•  kapusta biała - dzięki za 
wartości dużej ilości wita­
min wspiera układ od 
pomościowy, jest ni- 
skokalorycznąbaząki- 
szonekisurówekoraz 
dań obiadowych,
•rośliny strączkowe 
- powinny na stałe 
gościć w  naszej die­
cie, jako źródło białka 
roślinnego są pod­
stawą diety wegeta­
riańskiej i wegańskiej.

A  jakie owoce wybrać?
Zimą najczęściej sięgamy 
po jabłka, które mają przy 
stępną cenę i duże możliwości 
przetwarzania. Można przygo­

tować z nich musy, ciasta, kom­
poty, dodać je do placków, 
owsianek i koktajli oraz zjeść 
jako samodzielną, zdrową prze­
kąskę. Już latem warto jednak 
pomyśleć o tym okresie i mrozić, 
suszyć oraz wekować owoce, 
które w  chłodniejszych miesią­
cach będziemy mogli wykorzy­
stać do urozmaicenia i wzboga­
cenia codziennej diety.

Kiszonki, po które również 
chętnie sięgamy zimą, to z kolei

źródło naturalnych probioty- 
ków niezbędnych do pra­

widłowego funkcjono­
wania flory jelitowej 

i hamujących stany 
zapalne w  organi­
zmie. Najlepsze 
będą oczywiście 
te przygotowane 
własnoręcznie, 
ale sprawdzą się 
także przetwory 
kupowane ze 

spraw dzonych, 
ekologicznych źró­

deł.

Postaw na sycące  
dania

jednogarnkowe 
i w łasne wypieki
Mając bazę zdrowych, nie­

drogich produktów, wcale nie 
musimy jeść monotonnie. 
Umiejętne łączenie produktów 
i przypraw daje nam nieograni­
czone możliwości. Gotując po­
trawy jednogarnkowe, bę­
dziemy w  stanie maksymalnie 
wykorzystać zakupione pro­
dukty, zyskam y w iększe pole 
do eksperymentowania 
i oszczędzimy na zakupach. Co 
sprawdzi się zimą?
•  Na śniadanie: ciepłe owsianki 
- gotowane ipieczone, które za­
pewnią uczucie sytości na długi 
czas, łatwo dodać do nich 

owoce, orzechy i nasiona.
•  Na lunch: treściwe 

\  zupy, np. zupa ziemnia- 
v czana, które dostar- 

\  ̂  czają do organizmu 
- %  składniki odżyw ­

cze, rozgrzewają 
i są zazwyczaj pro- 

|  stewpizygotowa- 
niu.

•  Na obiad 
i/lub kolację: ka- 

szotta i risotta, 
w  szczególności 

na bazie kaszy jagla­
nej oraz brązowego 

ryżu będą świetnym 
źródłem węglowodanów, 

dzięki którym na długo zapo­
mnimy o głodzie.

•  Na deser: domowe wypieki 
zawsze są zdrowszą alternatywą 
dla słodyczy sklepowych. Wy­
bierając przepis, warto w  pierw­
szej kolejności spojrzeć na listę 
składników i wybraćten, któ­
rego koszt mieści się w  na­
szym budżecie.

Szukając oszczęd­
ności w  napojach, 
warto rozważyć 
picie wody z kra­
nu lub zakup od­
powiedniego fil- 
tra do wody.
W zimie spraw­
dzą się wszelkie 
ro zg rzew a ją ce  
herbaty, które naj­
lepiej przygotowy­
wać w  dzbankach
0 większej pojemno­
ści. Ziołowe napary mają 
dodatkowo walory prozdro­
wotne, dlatego warto znać wła­
ściwości poszczególnych roślin
1 rozpocząć ich samodzielną 
uprawę i zbiory.

Planuj i kupuj z głową.
Uważaj na promocje!
Oszczędzanie na zakupach 

zaczyna się już na poziome pla­
nowania zakupów. Udanie się 
do sklepu z gotową listą produk­
tów w  ręku oraz z kalkulatorem 
i gotówką sprawi, że wydam y 
dokładnie tyle, ile zamierza­
liśmy przeznaczyć 
na sprawunki.

Warto korzystać 
z promocji, ale ro­
bić to z rozmy­
słem. Sklepy 
prześcigają się 
w  - często nie­
uczciwych 
p r a k t y k a c h ,  
które mogą 
wprowadzić nas 
w  błąd, dlatego 
powinniśmy się 
orientować, jakie są 
ceny poszczególnych 
produktów na co dzień.
Warto przyglądać się mar­
kom własnym poszczegól­
nych sklepów, ponieważ często

są to pełno­
wartościowe, tań­
sze zamienniki. W niektórych 
marketach pojawiają się półki

z żywnością o krót­
kim terminie przydatności - 
warto na nie zaglądać, ale w y ­
bierać tylko te produkty, które 
rzeczywiście wykorzystam y 
w  najbliższym czasie.

Z czego warto zrezygnować? 
Z produktów, które choć kuszą 
ceną, są dla naszego organizmu 
bardzo niezdrowe, czyli wszel­

kich dań typu in­
stant i tanich fast-foodów. Za­

zwyczaj produkty te są wyso- 
koprzetworzone, uzależniające 
i zawierają duże ilości tłuszczu, 
cukrów, soli oraz dodatków 
wzm acniających smak i aro­
mat. Działają niekorzystnie nie 

tylko na naszą wagę, ale także 
na pracę organów w e­
wnętrznych i mózgu, 
zwiększając ryzyko roz­
woju schorzeń cywilizacyj­
nych, takich jak cukrzyca, 
choroby serca i nowo­
twory.

Żyj zgodnie z ideą zero 
waste. Nie wyrzucaj 
-  wykorzystuj
Jedząc sezonowo, planując 

poszczególne posiłki i zakupy, 
wspomożemy nie tylko swoje 
portfele i ciała, ale przysłużymy 
się również naszej planecie. Sto­
sując powyższe rozwiązania, 
zmniejszamy ślad węglowy 
i ograniczamy produkcję odpa­
dów. Chcąc iść świadomie 
o krok dalej, warto gotować jed­
norazowo więcej i zamrażać po­
jedyncze porcje dań lub nad­
miar jedzenia.

Niewiele osób ma świado­
mość, że wiele resztek, które 
wyrzucam y do śmieci, można 
kreatywnie wykorzystać 
w  kuchni:

•  warzywa i/lub mięso z ro­
sołu można przerobić 

na sałatkę, smaczny pasz­
tet lub nadzienie do kro­
kietów,

^  z naci marchwi 
wf.;.cćv . można przygotować 
i* 02*M * zdrowe i pyszne pesto, 

•  liście kalafiora lub 
brokułaidealnie nadają 
się na zdrowe chipsy,

•  czerstwe pieczywo 
można przerobić 

na grzanki do zupy lub 
bułkę tartą,

•  z resztek ciast można zrobić 
trufle lub bajaderki.

Marta Siesicka-Osiak
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P izza

Prosty, drożdżowy placek, 
który pokochał cały świat
Pizza cieszy się popularnością niemal na całym świecie. 
Ustanowiono nawet święto -  Międzynarodowy Dzień Pizzy, 
który obchodzimy 9  lutego

D
la wielu pizza to praw­
dziwy „pokarm bo­
gów” . Danie to swój po­
czątek miało już w  sta­
rożytnej Grecji. Wtedy 
mieszkańcy tego pań­
stwa przygotowywali płaskie 

chleby posmarowane oliwą, czo­
snkiem i dodatkiem ziół.

Rzymianie po podbiciu Gre­
cji byli zafascynowani ich kuch­
nią. Zaczęli wypiekać płaskie 
placki u siebie. Masowe zainte­
resowanie pizzą nastąpiło 
w  XVIII wieku. Sprzedawano ją 
na ulicach Neapolu. Tam po­
wstała pierwsza pizzeria.

W 1889 roku królowa Mał­
gorzata Sabaudzka z m ężem  
odwiedziła Neapol. Nadworny 
piekarz przygotował pizzę, 
na której, kładąc pomidory, ba- 
zylię i ser - ułożył flagę Włoch. 
Na cześć królowej nazwano 
pizzę Margherita.

W łoskie trio
Kuchnia w łoska przybiera 

różne oblicza w  zależności 
od regionu. Nie inaczej jest 
z pizzą, dlatego też rozróżnić 
możemy trzy najważniejsze ro- 
dzaje pizzy, zawdzięczające 
swój smak regionalnym skład­
nikom i tradycjom  kulinar­
nym.

Na podium  znajduje się 
pizza napołetana w yw odząca 
się ze słonecznego Neapolu. 
Do najważniejszych składni­
ków należą pomidory San Ma-

rzano, tradycyjnie uprawiane 
w  wulkanicznej glebie u pod­
nóża Wezuwiusza, oraz orygi­
nalna mozzarella z mleka ba- 
wolic. Jej cechą charaktery­
styczną jest m ocno zarumie­
nione ciasto o chrupiących 
brzegach. Pizza tego typu po­
winna być wypiekana jedynie 
w  opalanych drewnem  pie­
cach.

Inną odmianą regionalną 
jest sfincione, czyli pizza sycy­
lijska, cechująca się grubym 
spodem. W odróżnieniu 
od większości rodzajów jest 
ona przygotowana w  prosto­
kątnej blaszce.

Nie m ożna pominąć rów­
nież wywodzącej się ze stolicy 
pizzy rzymskiej, którą najczę­
ściej m am y na myśli wspom i­
nając o tym włoskim rarytasie. 
Cienkie, średnio w ypieczone 
ciasto oraz szereg ulubionych 
składników to najbardziej kul­
towe oblicze pizzy, rozpropago­
wane na całym świecie.

Pizza to bomba kalorii?
Niekoniecznie!
Kaloryczność pizzy zależy 

przede wszystkim  od użytych 
składników. Według włoskich 
źródeł pizza Margherita w  100 
g ma ok. 280 kcal, przy czym  
Capricciosa - 410 kcal.

Wybierając dodatki 
do pizzy, warto zwrócić uwagę 
na ich kaloryczność i używ ać 
zamienników, które mogą

znacznie zmniejszyć całkowitą 
energetyczność dania.

Przedstawiamy tradycyjne 
składniki pizzy, wraz z ich 
mniej kalorycznymi zamienni­
kami: salami - szynka z piersi 
kurczaka; boczek - polędwica; 
ser żółty - mozzarella w  kuli.

Ciasto to podstawa
W pizzy bardzo ważne jest 

ciasto. Robi się je z drożdży, 
mąki, wody, odrobiny oleju lub 
oliwy oraz soli i cukru. Ważne, 
by składniki miały temperaturę 
pokojową. Ciasto można wyro­
bić ręcznie lub za pomocą mik­
sera planetarnego. Ciasto 
na pizzę musi dobrze wyrosnąć. 
Zagniecione ciasto, przykryte 
ściereczką, należy zostawić 
na minimum godzinę. Musi po­
dwoić swoją objętość. Podro- 
śnięte ciasto przekładamy 
na stolnicę wysypaną mąką, w y­
rabiamy jeszcze ok. 2 min i for­
mujemy ręcznie kształt pizzy. 
Pizze należypiecwrozgrzanym 
do 250-275 st. C piekarniku.

PIZZA NA RAZOWYM 
SPODZIE

175 g mąki pszennej, 75 g mąki 
pełnoziamistej, 1/2 łyżeczki 
soli, 160 ml ciepłej wody, 2 0 g 
świeżych drożdży, 5 g cukru, 
10 g oliwy extra vergine.
Do miski wlać wodę, dodać 
cukier, oliwę i drożdże, a na­
stępnie wymieszać i odstawić 
na 10 minut. Dodać mąkę, w y ­

mieszać dokładnie i wyrabiać 
ciasto przez 10 -15 minut. 
Ostawić na 60  min do wyro­
śnięcia. Ciasto podzielić na 2 
części i przykryć ściereczką 
na 20  minut. Piekarnik roz­
grzać do 250 stopni z teimo- 
obiegiem, a blachę natłuścić 
olejem. Ciasto rozgnieść pal­
cami na kształt okręgu i uło­
żyć na blaszce. Posmarować 
sosem pomidorowym, ułożyć 
składniki i wstawić do piekar­
nika. Piec ok 10-12 minut.

Podany przepis wystarczy 
do przygotowania 2 sztuk 
pizzy o średnicy ok. 25 cm.

DOMOWA PIZZA Z SALAMI 
JAK Z PIZZERII

450 g mąki pszennej, 300 ml 
ciepłej wody, łyżeczka su­
chych drożdży lub ok. 30 g 
świeżych, łyżeczka soli, 1,5 ły­
żeczki cukru, łyżka oliwy 
z oliwek, 3 łyżki przecieru po­
midorowego, kilka piast er­
ko w salami, ok. 200 g star­
tego sera, w tym np. mozzare­
lla, ser mimolette (pomarań­
czowy), cheddar, 1 łyżeczka 
suszonej bazylii, opcjonalnie 
świeża rukola.
Drożdże (zarówno suche, jak 
i drożdże świeże) przełóż 
do miseczki i wymieszaj z po­
łową łyżeczki cukru i łyżką 
ciepłej wody. Odstaw na kÙka 
minut, by ruszyły. Do dużej 
miski przesiej mąkę, dodaj sól, 
łyżeczkę cukru, łyżkę oliwy,
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I V  kuchni

drożdże i resztę wody. Zagnieć 
elastyczne ciasto. Przykryj je 
ściereczką i odstaw na ok. 45 
minut, by podwoiło swoją ob­
jętość. Rozgrzej piekarnik 
na 180 st. C. Wyrośnięte ciasto 
rozciągnij rękami na kształt 
koła i przełóż na blaszkę w yło­
żoną papierem do pieczenia. 
Posmaruj ciasto pomidoro­
wym  przecierem, posyp bazy- 
lią i połową startego sera. 
Wstaw pizzę na 15 minut 
do piekarnika. Po tym czasie 
wyjmij pizzę, połóż na niej 
plastry salami i posyp pozo­
stałą porcją sera. Zapiecz jesz­
cze przez 10 minut w  piekar­
niku. Przed podaniem posyp 
pizzę świeżą rukolą.

PUSZYSTE BUŁECZKI 
PIZZOWE

ciasto: 4 5 0 g mąki pszennej, 
30  g świeżych drożdży, 300 
ml ciepłej wody, 1 jajko, ły­
żeczka cukru, łyżeczka soli, 2 
łyżki oleju lub oliwy z oliwek, 
kilka plasterków salami, ser 
mozzarella (dwie kulki), 
opcjonalnie kilka listków 
świeżej bazylii; sos pomido­
rowy: sos pomidorowy: 300 
ml przecieru pomidorowego 
z kartonika, imała cebula, 1 
ząbek czosnku, 1 łyżeczka su­
szonej bazylii, 0,5 łyżeczki su­
szonego oregano, 1 łyżeczka 
soli, szczypta pieprzu, 1 łyżka 
oleju.
Przygotuj zaczyn z drożdży: 
w  miseczce utrzyj drożdże 
z łyżeczką cukru, dodaj 2 łyżki 
ciepłej wody i szczyptę mąki, 
odstaw do podrośnięcia.
Do dużej miski wsyp mąkę, 
dodaj sól, jajko, olej, wodę 
i podrośnięty zaczyn z droż­
dży. Wyrób ciasto ręcznie lub 
mikserem - ma być elastyczne 
i gładkie. Odstaw ciasto 
do wyrośnięcia, najlepiej 
pod przykryciem (powinno to 
zająć około 40 minut). Zrób 
sos pomidorowy: w  gar­
nuszku podsmaż na łyżce 
oleju posiekaną w  drobną 
kostkę cebulę, dodaj posie­

kany czosnek, przecier pomi­
dorowy i przyprawy, pogotuj 
całość 5 minut, co jakiś czas 
mieszając. Gdy ciasto podwoi 
swoją wielkość, przełóż je 
na deskę (stolnicę) i chwilę po- 
zagniataj rękami. Podziel cia­
sto na równe porcje, każdą 
nieco rozpłaszcz i zostaw na 15 
minut. Przełóż pizzerinki 
na blaszkę wyłożoną papie­
rem do pieczenia, zachowaj 
odstępy - bułeczki jeszcze 
podrosną. Posmaruj pizze- 
rinki sosem pomidorowym. 
Piecz w  180 stopniach przez 15 
minut. Wyjmij pizzerinki
1 na ciepłe połóż kawałki sa­
lami i sera mozzarella. Wstaw 
pizzerinki ponownie do pie­
karnika na 10 minut. Przed po­
daniem możesz udekorować 
pizzerinki świeżymi listkami 
bazylii i posmarować pozosta­
łym  pomidorowym sosem.

ŚLINIACZKI PIZZOWE 
140 ml jogurtu naturalnego, 
150 ml ciepłej wody, 600 g 
mąki pszennej, 25 g drożdży, 
łyżeczka soli, łyżeczka cukru,
2 łyżki oleju, 3 łyżki ketchupu 
lub pasty pomidorowej, ły­
żeczka bazylii, salami, żółty 
ser.
Drożdże rozetrzyj z łyżeczką 
cukru i łyżką wody. Odstaw 
na 10 minut. Do miski przesiej 
mąkę, dodaj sól, jogurt natu­
ralny, wodę, olej i drożdże. 
Wyrób elastyczne ciasto. Przy­
kryj ciasto ściereczką i odstaw 
na ok. 30 minut aż podwoi 
swoją objętość. Wyrośnięte 
ciasto przełóż na stolnicę i w y­
rabiaj jeszcze kilka minut. 
Rozwałkuj ciasto na kształt 
prostokąta. Posmaruj ciasto 
ketchupem i posyp bazylią. 
Połóż na cieście plastry salami 
i sera i zwiń w  roladę. Pokrój 
ciasto na kawałki szerokości 
ok. 1,5 cm. Poukładaj śliniaczki 
na blaszce wyłożonej papie­
rem do pieczenia i posyp star­
tym serem. Odstaw śliniaczki 
na 15 minut. Piecz w  180 stop­
niach przez ok. 25 minut.

PIZZA
GRYCZANO-ŹYTNIA 

ciasto: 50 g pełnoziamistej 
mąki żytniej (typ 2000) 
drobno mielonej, 150 g mąki 
gryczanej (z kaszy niepalo- 
nej), 2 szczypty nierafinowa- 
nej soli (najlepiej himalaj­
skiej), woda. Sos pomido­
rowy: około 300 ml dobrej ja­
kości passaty pomidorowej 
(ze szklanej butelki; bez kwa­
sku cytrynowego), 2 łyżki su­
szonego oregano. Dodat­
kowo: biała część (i niewielka 
ilość jasnozielonej) pora po­
krojonego w cienkie pla­
sterki, czerwona papryka po­
krojona w cienkie pasła, zie­
lona papryczka chili (z pest­
kami lub bez) pokrojona 
w plasterki. Do podania: ru- 
kola, oliwa z pierwszego tło­
czenia do skropienia pizzy 
(bardzo mała ilość) 
Przygotowujemy spód: syp­
kie składniki mieszamy. Do­
dajemy taką ilość wody, aby 
uzyskać miękkie i elastyczne 
ciasto. Z ciasta formujemy 
kulkę. Blachę wykładam y pa­
pierem do pieczenia i smaru­
jem y go delikatnie oliwą. Nie­
wielką ilością oliwy smaru­
jem y również ręce. Ciasto roz­
płaszczamy palcami, formu­
jąc okrągły placek o grubości 
1-2 mm. Ciasto powinno być 
na tyle elastyczne, aby bez 
problemu dawało się roz­
płaszczyć. Jeśli takie nie jest, 
dolewamy odrobinę wody. 
Tak przygotowany placek 
wkładamy do piekarnika roz­
grzanego do 250ÓC z termo- 
obiegiem. Pieczemy, aż się 
delikatnie przyrumieni.
W międzyczasie mieszamy 
wszystkie składniki sosu. Pla­
cek wyjm ujem y z piekarnika. 
Smarujemy sosem.
Na wierzch wykładam y do­
datki. Wkładamy do piekar­
nika na kolejne 5-7 minut, aż 
warzywa się lekko przyru­
mienią. Podajemy posypane 
rukolą i skropione niewielką 
ilością oliwy.

PIZZAZ PIECZARKAMI 
NA CIENKIM SPODZIE 

Z MĄKI RYŻOWEJ
ciasto: 0,5 kg mąki żytniej,
250 ml letniej wody, 30 g świe­
żych drożdży (można je zastą­
pić 8-10 gramami suszonych), 
łyżeczka cukru, łyżeczka soli, 
2 łyżeczki oliwy z oliwek; do­
datki: 150 g pieczarek (obra­
nych i pokrojonych w pla­
sterki), mała cukinia (obrana 
i pokrojona w plasterki), po­

midor (umyty i pokrojony 
w plasterki), 150 g mozzarelli 
w kulkach (pokrojonej w pla­
sterki), przecier pomidorowy
Do szklanki nalewamy odro­
binę ciepłej wody, dodajemy 
drożdże, cukier i łyżkę mąki. 
Odstawiamy w  ciepłe miejsce 
do czasu, kiedy rozczyn uro­
śnie. Do miski wsypujemy 
resztę mąki, sól, dolewamy 
oliwę, rozczyn drożdżowy 
i resztę wody. Zagniatamy cia­

sto i ponownie odstawiamy 
do wyrośnięcia. Kiedy wyro­
śnie, rozciągamy je na po­
wierzchnię całej blachy (lub 
formy pod pizzę). Ciasto sma­
rujemy przecierem pomidoro­
w ym  i układamy na nim do­
datki. Pieczarki możemy 
przedtem chwilę poddusić 
z solą i przyprawami. Pizzę 
pieczemy około 10-15 minut 
w  temperaturze 220 stopni 
Celsjusza.

ARTUR RUCIŃSKI 
PIER GIORGIO MORANDI

FILHARMONIA
ORKIESTRA SYMFONICZNA 
FILHARMONII W SZCZECNIE

KONCERTOWA PREM IERA PŁYTY
15.02.2023 r.,godz. 19:00 
FILHARMONIA W SZCZECINIE

BILETY W KASIE FILHARMONII ORAZ NA FILHARMONIA.SZCZECIN.PL
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Rekreacja

Moda na morsowanie trwa.
Jak robić to z głową i bezpiecznie

Morsowanie to coraz popularniejsze w Polsce jesienno-zimowe zajęcie, rodzaj sportu ekstremalnego.
Sezon na morsowanie zaczyna się w październiku i trwa do wiosny. W  tym czasie jeziora, oczka 

wodne, brzegi rzek, a nawet Bałtyk zapełniają się ludźmi ochoczo wskakującymi do lodowatej wody

Członkowie klubu Wrocławskie Morsy najchętniej spotykają się w weekendy koło południa nad Morskim Okiem 
na terenie osiedla Zacisze. Rezerwowym miejscem spotkań jest plaża przy Kładce Siedleckiej na Oławie.
Na zdjęciu: kąpiel wrocławskich morsów, 7 stycznia 2017

Lubelskie morsy świętują lany poniedziałek w Zalewie Warszawskie morsy zażywają zimnej kąpieli w Wiśle, 
Zemborzyckim, 2 kwietnia 2018 listopad 2022

Emil Hoff
emil.hoff@polskapress.pl

M
orsy spotkać można 
niemal w  każdym za­
kątku Polski. Do mor­
sowania potrzeba 
tylko zimnej wody, 
towarzystwa i oleju 
w  głowie. Morsowanie to do­

bry sposób na poprawę zdro­
wia, kondycji i spalenie kalorii. 
Polacy upodobali sobie tę 
formę morsowania i nawet po­
bili już w  tej konkurencji kilka 
rekordów.

M orsowanie: 
co to takiego?
Morsowanie to kąpiel 

w  zimnej lub lodowatej wodzie 
(poniżej 12 stopni Celsjusza, 
często nawet poniżej 4  stopni), 
najczęściej na wolnym  powie­
trzu, w  morzu, jeziorze czy 
rzece, chętnie w  przeręblu. 
Morsowanie najczęściej od­
bywa się w  grupach, a uprawia­
jący lodowate kąpiele - czyli 
morsujący - nazywani są mor­
sami. Sezon na morsowanie 
przypada jesienią i zimą, kiedy 
temperatury są odpowiednio 
niskie. Najlepiej, gdy zbiorniki 
wodne skuwa lód.

Polacy lubią morsowanie, 
a lodowate kąpiele zyskują 
w  naszym kraju coraz większą 
popularność. Pierwsza w  Pol­
sce organizacja zrzeszająca fa­
nów morsowania to założony 
w  1975 r. Gdański Klub Morsów. 
W 2015 r. Polacy pobili nawet 
rekord Guinnessa pod w zglę­
dem liczby uczestników mor­
sowania. W czasie Międzynaro­
dowego Zlotu Morsów w  Miel­
nie w  2015 r. jednocześnie mor­
sowało aż 1799 osób.

Skąd pomysł na kąpiele 
w przeręblach? Czy  
m orsowanie naprawdę 
jest zdrow e?
Morsy odpowiadają, nie bez 

racji, że zimna w oda w pływ a 
hartująco na organizm, a regu­
larne morsowanie pozwala 
w  dużej mierze uodpornić ciało 
na zimno. Wzmaga też ogólną 
odporność, parametry krwi 
i krążenie, polepsza ukrwienie 
skóry, odstresowane, dodat­

kowo może stanowić narzędzie 
hartowania woli. W czasie lodo­
watej kąpieli organizm ekspre­
sowo spala kalorie, co także 
przekonuje do morsowania 
wiele osób, które chcą dbać o li­
nię.

Morsowanie jest 
bezpieczne, 
o ile uprawia się  je  
rozsądnie
Zimna w oda sama w  sobie 

nie ma właściwości leczni­

czych, a zbyt nagłe zanurzenie 
m oże stanowić silny szok dla 
organizmu. Dlatego morsowa­
nie wym aga rozwagi, świado­
mości własnego zdrowia, moż­
liwości fizycznych i odpowie­
dzialności za innych.

Przed rozpoczęciem  przy­
gody z morsowaniem trzeba 
zasięgnąć opinii lekarza.

Kto nie powinien morso­
wać? Morsowanie odradza się 
osobom z chorobami serca 
i układu krążenia, miażdżycą,

nadciśnieniem i niedoczynno­
ścią tarczycy. Kobiety w  ciąży 
także nie powinny morsować.

Jak zacząć m orsować?
Zanurzanie w  zimnej w o­

dzie powinno być poprzedzone 
przygotowaniami, tzn. stopnio­
w ym  przyzwyczajeniem orga­
nizmu do chłodu, np. w  czasie 
zim nych pryszniców jeszcze 
w  domu.

Początkujące morsy po­
winny zanurzać się w  zimnej

w odzie tylko na chwilę, do 5 
minut. W miarę hartowania or­
ganizmu m ożna stopniowo 
wydłużać czas zimnej kąpieli.

Nie należy morsować w  po­
jedynkę, bo w  razie szoku ter­
micznego czy utraty przytom­
ności tylko szybka reakcja in­
nych morsów m oże uratować 
przed utonięciem. Dlatego naj­
lepszym  pom ysłem  na rozpo­
częcie przygody z m orsowa­
niem jest przyłączenie się 
do któregoś z klubów morsów

i skorzystanie z ich sprawdzo­
nych kąpielisk.

Co jest potrzebne
do m orsowania?
Morsowanie uprawia się 

w  zwykłym  kostiumie kąpielo­
wym . Można założyć czapkę 
i rękawiczki, niektórzy lubią 
wchodzić do akwenu w  butach 
do wody. Po wyjściu należy 
przebrać się w  suche i odpo­
wiednio ciepłe ubranie. Dobrze 
jest zabrać ze sobą termos z go­
rącym napojem.

Co ile dni można
m orsować?
Pozytywny w pływ  na zdro­

w ie daje morsowanie upra­
wiane przynajmniej raz w  tygo­
dniu. Najlepsze efekty daje 
morsowanie częstsze i dłuższe 
- np. trzy razy w  tygodniu. 
Wszystko zależy jednak od in­
dywidualnej kondycji i do­
świadczenia każdego morsa. 
Częstotliwość i czas trwania ką­
pieli należy zwiększać powoli.

Gdzie nie wolno
m orsować?
Większość akwenów z w y ­

dzielonym i kąpieliskami na­
daje się do morsowania. Jednak 
nie wszędzie można korzystać 
z tej formy rekreacji.

Gdzie nie wolno wchodzić 
do zimnej wody? Przede wszyst­
kim wszędzie tam, gdzie kąpiele 
są w  ogóle zakazane, i w  zbiorni­
kach wodnych, do których nie 
ma legalnego dojścia. Tak jest 
w  przypadku wód na terenie 
parków narodowych, do któ­
rych nie prowadzą wyznaczone 
dla turystów ścieżki.

Morsowanie w Polsce
Sezon na morsowaine jest 

już w  pełni. Zaczął się w  paź­
dzierniku, a w  listopadzie pol­
skie morsy obchodziły Święto 
Niepodległości, hartując swe 
ciała w  lodowatej wodzie. Im 
niższe temperatury powietrza, 
tym więcej morsowych klubów 
i stowarzyszeń organizuje regu­
larne kąpiele w  polskich m ia­
stach i ich okolicach.
Mapę kąpielisk można znaleźć 
na https://morsyzmiedwia.pl/ 
mapa-morsowisk-w-polsce/

mailto:emil.hoff@polskapress.pl
https://morsyzmiedwia.pl/
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MODA Z LAT 80 . TO ŚWIETNA INSPIRACJA
NA BAL PRZEBIERAŃCÓW

Szukasz modnych stylizacji nawiązujących do lat 80.? Odzież w klimacie tej dekady jest znów na topie.
Ich współczesne wersje znów można znaleźć na sklepowych półkach

M
asz w  domu ubrania 
z lat 8 0 .? Nie musisz 
m artwić się zaku­
pami. Wiele krojów 
z tamtych lat wróciło 
do mody. Ortalio­
nowe kurtki i welurowe su­

kienki to tylko niektóre hity 
z dawnych lat.

Lata 8 0 . inspirują nas od de­
kad. Zwłaszcza stroje w  impre­
zow ym  w ydaniu wracają 
do łask. Każdy, kto ma senty­
ment do kultury hipsterskiej, 
znajdzie w  tym okresie coś dla 
siebie. Postanowiliśmy przypo­
mnieć kilka perełek z lat 8 0 ., 
które kształtowały ponadcza­
sowy styl, a nawet współczesną 
modę.

Lata 80 . można kochać rów­
nie mocno, co ich nienawidzić. 
W tej dekadzie panował kult 
ludzkiego dała, stawiano na in­
dywidualizm i niezależność. 
Sprawdziliśmy, czym charakte­
ryzowała się tamta miniona de­
kada.

O bcisłe legginsy
Zapoczątkowana w  latach 

80 . moda na krzykliwe legginsy 
przetrwała również w  latach 90 . 
Modne b yły  neonowe, rzuca­
jące się w  oczy kolory. W latach 
70 . legginsy z lycry zaczęli lan­
sować: Rod Steward i Jane 
Fonda, aktorka znana z filmów 
instruktażowych do aerobicu. 
Trenerka często występowała 
przed kamerą w  obcisłych kolo­
rowych getrach z lycry, b łysz­
czącym body lub grubych pod- 
kolanówkach bez pięt, natiąga- 
nychnakostkinóg. Trudno było 
się oprzeć wrażeniu, że jeżeli bę­
dzie się ćwiczyć tak jak ona, 
zgrabna sylwetka stanie się 
tylko kwestią czasu. Wzorzyste 
legginsy również współcześnie 
są bardzo modne, co widać 
na siłowniach, salach jogi 
i w  klubach fitness.

Ortalionowe dresy
W latach 8 0 . chętnie zakła­

dano ortalionowe dresy 
i kurtki, które dzisiaj kojarzą 
nam się z hipsterami. Ich ce­
chami rozpoznawczym i stały 
się jaskrawe kolorowe, krzy­
kliwe paski i rozmiary oversize. 
Do dzisiaj tego rodzaju odzież 
m ożna dostać w  second han- 
dach.

W latach 90. modne były szerokie jeansowe kurtki oraz marynarki z wywatowanymi ramionami

Ubrania w panterkę 
i klasyczne płaszcze
Kolejnym krzykiem m ody 

były obcisłe body, bluzeczki, 
spódniczki i sukienki w  pan­
terkę. Motywy zwierzęce miały 
dodać ludziom seksapilu i po­
wabu. Warto przy tym podkre­
ślić, że po zwierzęce motywy się­
gały zarówno kobiety, jak i męż­
czyźni. Moda z lat 80 . pod wie­
loma względami była androgy-

niczna. Popularne były również 
torebki i paski w  cętki lub z two­
rzywa imitującego skórę węża 
oraz tzw. panterki i zeberki. 
Do tego zakładano trencze (kla­
syczne płaszcze z dwurzędo­
w ym  zapięciem i szerokim pa­
skiem z klamrą).

M arynarki oversize
Innym m otywem  utrwala­

nym  przez artystów scenicz­

nych czy aktorów i aktorki były 
luźne marynarki, koniecznie 
z poduszkam i na ramionach. 
W żakietach oversize występo­
wał Rod Steward, ten typ ubra­
nia obronił się również w  la­
tach 90. Luźne marynarki, naj­
lepiej założone bezpośrednio 
na podkoszulek, stanowiły pe­
wien trend, który odtwarzany 
jest również współcześnie. 
Do tego dochodziły popularne

także w  latach 9 0 . płaszcze 
oversize. Nosiła taki m.in. Gil­
lian Anderson w  kultowym se­
rialu „Z Archiwum  X” (1993- 
2002).

Czarne paznokcie
W latach 8o. ludzie na całym 

świecie kochali Madonnę. 
Image artystki różnił się znacz­
nie od tego, jaki znamy współ­
cześnie. Był dużo mroczniejszy,

kojarzył się z buntem i niezależ­
nością. Artystka często w ystę­
powała z oczami podkreślo­
nymi m ocno czarną kredką, 
krwistoczerwonym i ustami 
i w  pom alowanych na czarno 
paznokciach. Wiele kobiet 
chciało mieć taki makijaż i ma­
nicure jak ona. Trendy wyzna­
czali także: Michael Jackson, 
Whitney Houston, Cher, wspo­
mniany już Rod Stewart, Bugg- 
les, Barbra Streisand czy Cindy 
Lauper.

Dżinsowe kurtki
i ogrodniczki
Charakterystyczne dla tej 

dekady były dżinsowe kurtki - 
bardzo łubiane również w  la­
tach 90 ., a nawet współcześnie. 
W latach 8 0 . królował jasny 
dżins. Modne b yły  spodnie 
z wysokim  stanem, najlepiej 
noszone razem z T-shirtem, 
dżinsowe (i nie tylko) kam i­
zelki, a także ogrodniczki, czyli 
spodnie z grubymi szelkami. 
Tego typu ubrania świetnie 

|  komponowały się w  oversizo- 
 ̂ wymi płaszczami i skórzanymi 

2 ramoneskami. Popularne były 
również marmurki, czyli w y ­
bielane dżinsy.

Koronki i futra
W latach 8 0 . na topie utrzy­

m ywały się sztuczne futra i ko­
ronkowe ozdoby. Kupowano 
dodatki z koronki - od rękawi­
czek i rajstop, poprzez obcisłe 
topy, bluzki i sukienki, na bie- 
liźnie skończywszy. Koronka 
tak łubiana przez Madonnę 
była bardzo popularna. 
Redakcja

W latach 80. modne były neonowe kolory Nawet w spółczesne nastolatki dobrze czują się w stylu lat 80.
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IVirtualna podróż

Muzeum Gdańska

Wirtualny spacer to 
forma rozrywki 
i edukacji online. 
Dzięki nowocze­
snej technologii 
można zwiedzać 

odległe miejsca - piękne zakątki, 
tętniące życiem miasta, słynne 
zabytki, wielkie muzea i galerie 
sztuki - bez wychodzenia 
z domu. Wystarczą komputer 
(lub nawet telefon) i słuchawki, 
by dzięki możliwościom, jakie 
daje dobrze przygotowany wir­
tualny spacer, poczuć się tak, 
jakby się rzeczywiście zw ie­
dzało wybrane miejsce.

Część wirtualnych spacerów 
ma formę zdigitalizowanych 
galerii zdjęć z opisami, niektóre 
to panoramy z widokiem  360 
stopni, umożliwiające do­
kładne przyjrzenie się otocze­
niu tak, jakby stało się w  sa­
m ym  jego środku, inne to 
prawdziwe interaktywne spa­
cery, stworzone dzięki oprogra­
mowaniu Google Street View.

Wirtualne spacery mogą 
mieć różną formę, ale mają je ­
den cel: stworzenie iluzji rze­
czywistego zwiedzania i umoż­

liwienie internautom obcowa­
nia z kulturą na odległość. Naj­
częściej wirtualne spacery 
i zwiedzanie online oferują 
właśnie instytucje związane 
z kulturą - muzea i galerie.

Wirtualne spacery i w y ­
cieczki stały się szczególnie po­
pularne w  ostatnich latach, 
kiedy pandemia COVID-19 spo­
wodowała zamknięcie wielu 
instytucji i uziemienie tysięcy 
osób na kwarantannie. Jednak 
wirtualny spacer to nadal 
świetne rozwiązanie na desz­
czow y dzień lub weekend, 
kiedy pogoda nie skłania 
do wybierania się na praw­
dziwe wycieczki.

Wirtualne spacery  
po muzeach i galeriach 
- jak je znaleźć i które 
wybrać?
Przydatnym narzędziem 

do wyszukiwania i przeglądania 
dostępnych online kolekcji 
sztuki i wirtualnych spacerów 
po muzeach jest Google Arts & 
Culture. To aplikacja dostępna 
wszystkim użytkownikom Go­
ogle. Portal zbiera informacje

Muzeum Powstania Warszawskiego

Chcesz odwiedzić najsłynniejsze muzea Polski i świata? Możesz zrobić 
to zupełnie za darmo i bez wychodzenia z domu. Wirtualne 

zwiedzanie to dobry pomysł na połączenie rozrywki i edukacji

WIRTUALNE SPACERY 
W  SAM RAZ NA

D ESZCZO W Ą PO G O D Ę
i umożliwia przeszukiwanie 
światowych zasobów sztuki on­
line - zdigitalizowanych kolekcji 
obrazów i zdjęć, wirtualnych 
spacerów, wystaw i wycieczek 
online.

Przy użyciu tego narzędzia 
każdy m oże znaleźć muzeum 
udostępniające swoją kolekcję 
online i oferujące wirtualne 
spacery, czy to w  pobliżu w ła­
snego domu, czy w  każdym in­
nym miejscu na Ziemi, o jakim 
tylko się zamarzy.

Najciekawsze muzea, 
galerie i miejsca 
na wirtualny spacer
Dziś oferta wirtualnych space­

rów po muzeach i galeriach na ca­
łym świecie jest bardzo bogata. 
Także w  Polsce wiele instytucji 
kultury ofemje wirtualne spacery 
i zwiedzanie online. Duża liczba 
bardziej znanych zabytków zo­
stała zmapowanaiudostępniona 
online w  formie panoram 36O 
stopni. Już niemal każde mu­
zeum, nawet regionalne, udo­
stępnia swoją kolekcję internau­
tom w  tej czy innej formie.
Emil Hoff Muzeum Historii Naturalnej w Londynie
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Krzyżówka panoramiczna
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Zbierać znaczki każdy może. 
Trochę łaniej, trochę drożej..
Wojciech Lesner
Hobby

Stemplowane, czyste, zagra­
niczne. okolicznościowe, 
z papieżem i pieskam i.. Fila­
teliści kochają je  wszystkie, 
ale choć bardzo by chcieli 
wszystkich nigdy nie zbiorą.

Historia znaczka pocztowego 
sięga 1840 roku, kiedy to po raz 
pierwszy do obiegu wprowa­
dzono go w  Wielkiej Brytanii. 
Ten sposób opłaty za usługi 
pocztowe zawitał do innych 
krajów europejskich - w  tym  
Polski, 20  lat później. Nie trzeba 
było długo czekać, by znaczek 
zwrócił na siebie uwagę kolek­
cjonerów.

- Kiedyś filatelistyką zajmo­
wali się królowie, książęta, 
osoby dobrze sytuowane, bo to 
nigdy tanie nie było. Tym bar­
dziej jeżeli ktoś chciał skomple­
tować sobie jakiś konkretny 
zbiór - m ówi Danuta Ziętara, 
prezes Koła Polskiego Związ­
ków Filatelistów „Gryf” im. Ta­
deusza Ziętary w  Słupsku, 
która jest naszym przewodni­
kiem po wszechświecie pocz­
towych znaczków.

Po pierw sze - zdecyduj,
co zbierasz
Ten, kto kiedyś sprzątał 

w  piw nicy lub na strychu, za­
pewne znalazł zakurzony kla- 
ser dziadka ze znaczkam i pa­

Danuta Ziętara swoją pasję filatelistyczną przejęła od ojca Tadeusza Ziętary, który 
jest patronem Koła Polskiego Związku Filatelistów w Słupsku

miętającymi poprzedni ustrój. 
Po brzegi zapełniony był walo­
rami przedstawiającym i kró­
lów, sportowców, zwierzęta, 
rośliny. Zaprawieni filateliści 
takich album ów mogą mieć 
dziesiątki, a nawet setki. I tak 
zawierają one jedynie ułamek 
liczby znaczków, które kiedy­
kolwiek weszły do obiegu. Dla­
tego kolekcjonować należy 
z głową.

Prawdziwi filateliści lubują 
się w  zbieraniu konkretnych 
dziedzin i rodzajów znaczków. 
Niektórzy preferują te zza gra­
nicy, natomiast inni kolekcjo­

nują tylko te przedstawiające 
sportowców, zwierzęta, posta­
cie z bajek, a nawet papieża.

- Mam zbiór z Janem Paw­
łem II, który cały czas musi być 
aktualizowany, bo na bieżąco 
ukazują się kolejne walory 
z jego wizerunkiem - mówi Da­
nuta Ziętara.

Po drugie - nie ufaj
internetowi
Dobrze, ale skąd te znaczki 

brać? Stary klaser dziadka to już 
dobry początek, ale co dalej? 
Czy w ystarczy iść na pocztę 
i po prostu je kupić? W zasadzie

tak, ale - jak podpowiada słup­
ska filatelistka- są znacznie 
prostsze sposoby.. Jej zdaniem 
idealnym rozwiązaniem  jest 
abonament filatelistyczny 
Poczty Polskiej, czyli swojego 
rodzaju prenumerata. Raz 
na kwartał, za opłatą, dostać 
można zestaw świeżo w yem i­
towanych znaczków.

- Poczta Polska w  sprzedaży 
znaczków wiedzie prym. 
Oprócz abonamentu, dostępne 
są również paczuszki tem a­
tyczne. Są to znaczki z całego 
świata sprowadzane do na­
szego kraju. To dobra propozy­

cja dla początkujących. Ich 
ceny są różne - począwszy od 6 
zł, przez 40 zł, aż do 70 zł. - tłu­
maczy pani Danuta. - Wszystko 
jednak można też dostać w  in- 
tem ecie, ale trzeba uw ażać - 
dodaje ostrzegawczym tonem.

W prawny filatelista wie, 
gdzie i jak szukać w  sieci, nato­
miast początkującego kolekcjo­
nera ogrom aukcji ze znacz­
kami m oże przerosnąć. I nie 
chodzi tu tylko o nieskończenie 
wiele ofert, w  których przebie­
rać można tygodniami. Internet 
to siedlisko oszustów, a tych 
wykorzystujących filatelistów- 
amatorów (i nie tylko) jest co 
niemiara.

- W pierwszej kolejności po­
winniśm y zwrócić uwagę 
na cenę - jeśli jest za niska, to 
istnieje prawdopodobieństwo, 
że znaczek jest podrobiony. 
Istotna jest również perforacja, 
czyli ząbki - m ówi Ziętara. - Są 
specjaliści, którzy sprawdzają, 
czy dany znaczek nie jest pod­
róbką. Mając jakiś w  ręku, też 
byłabym  w  stanie stwierdzić, 
czy jest falsyfikatem. Przez 
ekran monitora jednak trudno 
to ocenić.

Każdy znaczek pokazać 
można fachowcowi. Ten ujmie 
go ostrożnie pincetą i weźm ie 
pod oko szkła powiększają­
cego. Oceni i podpowie, czy 
dany egzemplarz nie jest falsy­
fikatem. Taka usługa jednak 
kosztuje. I co nam po niej, jeśli

wydaliśmy już grube pieniądze 
na znaczek, który okazał się 
podróbką?

Po trzecie - śp iesz się
powoli
Zbieranie znaczków szybko 

może nadwyrężyć portfel. Jeśli 
jednak naszą kolekcję bę­
dziem y budować powoli, 
z miesiąca na miesiąc uzupeł­
niając ją walorami, które uka­
zują się w  wysokich nakładach, 
to nie grozi nam bankructwo. 
Sprawa wygląda nieco inaczej, 
kiedy klasery będziemy chcieli 
zapełnić szybko, całym i se­
riami.

- Niektórzy wydają na 
znaczki nawet kilkaset złotych 
m iesięcznie, ale m ożna też 
na to przeznaczać o wiele 
mniejsze kwoty i systematycz­
nie budować kolekcję - to lo­
kata pieniędzy na przyszłość 
- zaznacza Ziętara.

Bo może się okazać, że zna­
czek, który kupiliśmy za kilka 
złotych, szybko zyska na war­
tości. Jednymi z najszybciej 
drożejących walorów w  Polsce 
są te z wizerunkiem Jana Pawła 
II. Najbardziej wartościowe są 
jednak znaczki najstarsze - wie­
kowy okaz filatelistyczny kosz­
tować może nawet kilka tysięcy 
złotych, a za najdroższy uznaje 
się znaczek „British Guiana 
One-Cent Magenta” , który 
sprzedany został za blisko... 9,5 
miliona dolarów. ©®
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Handlowe

SPORT I REKREACJA

ROWERY używane różne 508-436-420.

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIĘ

A do Z skup-skupujemy każde pojazdy, 

płacimy nawet za wraki, oferujemy 

najwyższe ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

ZATRUDNIĘ

OPERATORA tokarki CNC Koszalin 
601403174

Zdrowie

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

Usługi

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu. 603775878

AUTO PRO M O CJA

¡bo TW OJE DOMOWE BIURO OGŁOSZEŃ

Ogłoszenia drobne
w Twojej gazecie 
przez Internetowe 
Biuro Ogłoszeń.
Bez w ychodzenia 
z domu.

ibo.polskapress.pl
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Balet „Dzieci z dworca ZOO” 
Miłość w cieniu tragedii

Dramaturgię spektaklu dopełnia niezapomniana muzyka Davida Bowiego, którą uwielbiała bohaterka książki

Małgorzata Klimczak
Szczecin

Opera na Zamku zaprasza 
na spektakl baletowy oparty 
na wstrząsającej autobiogra­
fii z sugestywną muzyką 
ikony rocka Davida Bowie­
go.

Przejmujące losy nastoletniej 
narkomanki Christiane F. i jej 
rówieśników, z których wielu, 
nie mogąc zerwać z nałogiem, 
kończy swe życie tragicznie, 
od lat wywierają niezwykle 
m ocne wrażenie na wielu po­

koleniach. „My, dzieci z dworca 
ZOO” to światowy bestseller, 
który w  formie książki i filmo­
wej adaptacji niezmiennie po­
rusza, a historia opowiadana 
przez główną bohaterkę nie 
traci na aktualności.

Spektakl „Dzieci z dworca 
ZOO” to impresja na temat naj­
ważniejszych wątków poruszo­
nych w  książce i filmie. Taniec 
w spółczesny jako środek w y ­
razu jest w  stanie spojrzeć na tę 
opowieść z innej strony i poka­
zać to, co do tej pory być może 
um knęło uwadze odbiorców. 
Dramaturgię spektaklu dopełni

niezapomniana m uzyka Da- 
vida Bowiego, a także alterna­
tyw ne kom pozycje islandz­
kiego twórcy Valgeira Siguros- 
sona i eksperymentalne utwory 
z The Chopin Project Ólafura 
Amaldsa i Alice Sary Ott. Auto­
rem scenariusza, choreografii 
i inscenizacji jest wybitny cho­
reograf Robert Glumbek, który 
za swoją realizację otrzymał ty­
tuł Najlepszego Choreografa 
w  Polsce 2018 r. (Xm Teatralna 
Nagroda M uzyczna im. J. Kie­
pury).

Jacek Jekiel, dyrektor Opery 
na Zamku o Robercie Glumbku:

„To, co wydaje mi się najbar­
dziej intrygujące to to, że ze­
staw jego mchów, gestów, które 
wprowadza do choreografii, nie 
trąci pretensjonalnością, m a­
nierą charakterystyczną dla 
wielu baletów, w  których 
na przykład m uzyka jest 
współczesna, a taniec kla­
syczny. Tutaj jest gigantyczna 
spójność. My nie mamy wraże­
nia, że artyści tańczą, nie od­
nosi się wrażenia, że oglądamy 
balet” .

Spektakl, 4  lutego, godz. 19, 
5 lutego, godz. 18, bilety 30-70 
zł, Opera na Zamku. ©®

KRÓTKO

TEATR WSPÓŁCZESNY W SZCZECINIE

Marzenia o wielkiej sławie

Teatr Współczesny w Szczecinie zaprasza na „Kobietę zagro­
żona niskimi świadczeniami emerytalnymi”. Maria Dąbrow­
ska w roli uskrzydlonej di wy (i jednocześnie samej siebie) po­
rywa swą charyzmą publiczność, która przyjmuje rolę wier­
nych firnów. 4 i 5 lutego, godz. 17, bilety 30-50 zł. (MK)

ZAGRODA JAMNEŃSKA

Warsztaty koronkarskie
W sobotę, 4 lutego, o godz 20 
w Event Center G38 przy ul. 
Gnieźnieńskiej 38 w ramach 
trasy klubowej „Revelations 
of the Wicked” zagrają Vader 
i Insidius. Bilety: 8 0  zł - 
przedsprzedaż; 90 zł - w dniu 
koncertu.
W Zagrodzie Jamneńskiej 
przy ul. Jamneńskiej 24 zapla­
nowano warsztaty koronkar­
skie dla seniorów. Termin: 
środa, 1 lutego, godz. 10-12. 
Będzie się można nauczyć 
szydełkowego dekoracyjnego

obrębiania płótna. - Chus­
teczki zastąpimy płócienną 
serwetką, a tę będzie można 
na przykład wykorzystać 
w wielkanocnej święconce - 
zapowiadają instruktorzy. Za­
pisy pod numerem telefonu 
508129 892. Cena: 15 zł.
W weekend w Zagrodzie Jam­
neńskiej odbędą się warsztaty 
filcowania na mokro (sobota, 
godz. 10.30-12.30 - warsztaty 
dla dorosłych, godz. 13.30-15 - 
warsztaty rodzinne).
(JCK)

POGODA SŁUPSK

Krzysztof *  
Scibor <  V  
Biuro Calvus.

Sobota

Pogoda dla Po m orza

Prognoza dla Bałtyku
Sta n m o rza (Bft) 
Sita wiatru (Bft) 
K ierun ek wiatru

1-2
2-3
N

1030 hPa B

t
20 km/h

Nad Pomorze dociera 
zim n e a rk ty c z n e  
powietrze. W ciągu 
dnia sporo chmur 

lokalnie spadnie  
śnieg. Temperatura ; 
max do 1:3 °C. Wiatr 
coraz słabszy z płn. : 4
W nocy pogodniej 

mroźno. Jutro sporo q 
chmur i bez opadów.
Będzie chłodno max 
do 0:2°C. Wiatr słaby 

płn.-wsch.W ponie­
działek możliwe są 
opady śniegu. Wiatr 
słaby ze wsch. Nad-; 
chodzący tydzień bę­
dzie zimowy, szcze­
gólnie noce mroźne.

i O H E
MUstka

, , t| ,  , '-1 ł a

Sł
Darłowo 0  r 

Í1 ' Sławno

° s ł

f P B

Świnoujście

SZCZECIN
©

Kołobrzeg
3 Rewal

» E z r a

Białogard t n r e

łS

Bytów

4 8 p

.Lębork

li III
s i

Wejherowo

O K I©
GDAŃSKKaiîuzy

Kościerzyna

Połczyn-Zdrój m a a
Człuchów I «

Œ S

I P g S

S t a r g a r d

Drawsko
Pomorskie H ° g ą 15 km/h

E z r a W aler
Niedziela Poniedz. Wtorek Środa Czwartek Piątek |

( T

W

1  0  - 1 ° ...- 2 ° ...

M

Ą
ę

O

:■:% pogodnie zachm urzenie um iarkowane przelotny d eszcz &  przelotne d eszcze i burza pochmurno mżawka

ciągły deszcz ^ ^ ¡ ą g ły  deszcz i burza przelotny śnieg ciągły śnieg przelotny śnieg z deszczem ciągły śnieg z deszczem

mgła y  marznąca mgła śliska droga marznąca mżawka marznący deszcz " f *  zamieć śnieżna A  opad gradu \k ie ru n e k  i prędkość wiatru

[ 19°j temp. w dzień O B  temp. w nocy 15* temp. wody $112  cm grubość pokrywy śnieżnej 1011 hPa f ł ciśnienie i tendencja smog

Pogoda dla Polski

*  * '

<*■

$32 cm « e r

1
$135 cm $70 cm

Dzisiaj Jutro

Gdańsk 1 0 -1 ° : 4P
Kraków 1 0 -3 0 4P
Lublin -1 0 -5 0 4P

Olsztyn -1 0 -3 0 4P ^
Poznań 5 0 -0 0 4P iToruń 0 0 -1 0 4P ;

Wrocław 5 0 1 0
Warszawa 0 0 -3 0 «£»]

2 0 -1 0 4P
-1 ° -4 0 4P
-1 ° -6 : 4»

Urodzona w czepku Błyskawica

Muzeum Pomorza Środko­
wego w Słupsku zaprasza 

•na spotkanie z cyklu „Służby 
mundurowe, historia i tech­
nika”. Tematem będzie histo­
ria ORP Błyskawica. 
Spotkanie odbędzie się w so­
botę, 4  lutego, o godzinie 12 
w Białym Spichlerzu przy ul. 
Szarych Szeregów w Słupsku.

Wojciech Wachniewsła wy­
głosi wykład pt. „ORP Błyska­
wica - niszczyciel polski”.
Jest najstarszym z istnieją­
cych na świerie niszczycieli. 
Ponadto wyróżniła się jako 
„urodzona w czepku” szczę­
ściara - wszak niemal sześć lat 
dzielnie służyła w ogniu 
U wojny światowej. (MARA)
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Rach-ciach. Fryzjerskie zmagania
Po kilku latach  p rzerw y koszaliński c e c h  zorgan izow ał konkurs dla u czn ió w  trze c ich  klas 

fryzjerstw a. Konkurs jest p rzygoto w an iem  do eg zam inu  cze la d n icze g o . W ryw alizacji udział 
w zięło  6 uczniów , którzy m usieli s ię  zm ie rzy ć  w  kilku katego riach ...


