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REGION JAN MASZKOWSKI BYt SZCZESLIWYM POSIADACZEM MIKRUSA MR-300. DZIS JUZ SAMOCHODU LEGENDY..
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Mikrus, czyli unikat z czasow PRL
| bardzo cenny kolekcjonerski rarytas

Rajmund Weknie
Tematz pierwszej strony

Jan Maszkowskize Szcze-
cinkabytszczesliwym po-
siadaczem mikrusa MR-300,
jedynego -opréczsyreny-
auta osobowego catkowicie
polskiejkonstrukcji ktory
wszedtdoprawieseryjnej
produkcjiDzisautkomacat-
kowicie zastuzony statusle-
gendy

Tahistoriazaczynasie od aneg-
doty z lat 60... Jana Maszkow-
skiegow Szczednku znachyba
kazdy, zwtaszcza z czaséw, gdy
jako wziety elektronik napra-
wiattelewizory. Zraqinaswojg
prace pan Jan poszukiwal ma-
tego, ekonomicznego pojazdu,
aby dojezdza¢ do klientéw.
W gtebokim PRL byto to nie
ladawyzwanie, bo matolitrazo-
wych samochodéw byto jak
na lekarstwo. Jak i innych
zresztatez...

Ot6z tytutowy mikrus juz
wowczas byt wielkim raryta-
sem, amate autobudzito zywe
reakcje na szczecineckich uli-
cach. Zuwaginaniewielkie ga-
baryty iciezar kilku mezczyzn
przeniosto kiedy$ samochodzik
pana Janaz ulicy na chodnik.

- Troche sie zdziwitem
- Smieje sie nasz rozmoéwca.

-Mojaprzygodaz mikrusem
zaczetasie od zakupu od mego
szwagra, doktora Jerzego Bier-
nackiegow sierpniu 1964 roku -
wspomina Jan Maszkowski. -
Po generalnym remoncie za-
czatem go uzytkowac w roku
1965, zaraz po uzyskaniu prawa
jazdy.

Samochodzik postuzytno-
wemu witascicielowi pie¢ lat. -
Bytem nim nawet na Zjezdzie
Mikruséw w czerwcu 1968
roku w Kampinosie - dodaje. -
Niestety, awaryjnosé pojazdu
byta w kohcu trudna do znie-
sienia, zwtaszcza gdy trzeba
byto jezdzi¢ po domach klien-
téw, wiec sprzedatem go
w grudniu 1970 roku.

Mikrus w chwili swych na-
rodzin, w potowie lat 50. XX
wieku, byt rewolucyjng kon-
cepcja, zwhaszczaw krajach de-
moludéw. Przypomnijmy, ze
jedynym autem osobowym

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

produkowanym zaraz po woj-
nie byta wielka warszawa M20
nasowieckiej licencji.

PomystzmotoryzowaniaPolski
przypomocy matego autkawy-
dawat sie kuszacy. Tak powstat
mikrus MR-300. Nadwozie
opracowanow WSK Mielec, sil-
nik o pojemnosci niespetna 300
cm szes¢, i oszatamiajacej mocy
14 konimechanicznych w WSK
Rzeszow. Konstruktorzy
mocno sie zainspirowali nie-
mieckim goggomobilem, ale
pojazdbytdzietem polskiej my-
Slitechnologicznej.

- Takbylo, szwagier napisat
do niemieckiego producenta
listz pytaniem o mozliwos$¢ za-
kupu czesci zamiennych
iosprzetu, dostat nawet odpo-
wiedz, alezcenamiw markach,
absolutnie nieosiagalnymi dla
6wczesnego Polaka - wspo-
minaJan Maszkowski.

Narodziny autka
Swiatto dzienne mikrus uj-
rzat oficjalnie 22 lipca 1957
roku. Samochéd byt prosty, bo
tez w zatozeniu niewiele go -
pozadachem iczteremakotami
-miatorézni¢ od motocykla..
Dwusuwowy dwucylin-
drowy silniczek ulokowano

z tytu, bagaznik z przodu. Co
ciekawe, maskabagaznika sie
nie otwierata, bo jej nie byto -
dostep do srodkabytod srodka
auta. Lekki samochéd nawet
tak stabysilnikpozwalatrozpe-
dzi¢ do 90 km/h. W $rodku
miesScity sie - w teorii - cztery
osoby, cho¢ na tylnych siedze-
niach raczej tylko dzieci. Byta
tylkojednaparadrzwiotwiera-
nych ,pod wiatr”.

Zalozeniamikrusa opieraty
sie naliczbie 4 na4 - mialyje-
cha¢ nim cztery osoby, mieé
cztery kota, wazyé nie wiecej
niz 400 kilogramow i spala¢ 4
litrybenzyny. Apetytnapaliwo
byt ciutwiekszy, ale nie byta to
paliwozerna jednostka nape-
dowa.

Mikrus byt produkowany
metoda na poty chatupnicza.
| to byto - oprocz niecheci
wtadz do takiego upowszech-
nieniamotoryzacjiws$rodludu
pracujgcego miastiwsi - przy-
czyng zaprzestania produkcji
juz w roku 1960. Przy tej skali
produkcji po prostu to sie nie
optacato - samochodzik kosz-
towat50tys. zt, czyli50 dwcze-
snych srednich pensji (War-
szawe ceniono na 120 tys. zi).
Ostatecznie fabryke opuscito
niecoponadl1700 egzemplarzy

mikrusa, do$¢ powiedzie¢, ze -
oprocz autka pana Jana -
w Szczednku bytjeszcze tylko
jeden taki samochodzik. Wta-
dze PRL wolaly postawié
nawiekszgipraktyczniejsza sy-
rene.

Wielka szkoda, bo dopraco-
wany itanszy dzieki masowej
produkcji mikrus naprawde
miatszanse trafi¢ pod strzechy.
Polacy z miejsca pokochali
mate autko. Wyprzedzato ono
swojgepoke, dos¢ powiedziec,
ze fiacik 126p na licencji wto-
skiej trafit do Polski dopiero
w latach 70. Stynnawtoska 500
czy francuska kaczka, czyli ci-
troen 2CV zmotoryzowaty te
kraje po wojnie, tak samo jak
garbus Niemcy. Nam zostaty
warszawy, syrenki, motoro-
weryimotocykle...

Zapisatsie w historii

Dzi$ mikrusy to absolutne
unikaty, mitosnicy marki nali-
czyli kilkanascie pojazdéw
na chodzie i kilkadziesiagt
do catkowitej niemal odbu-
dowy. Autaw stanie kolekcjo-
nerskim sporadycznie poka-
zuja sie nalicytacjach, osiaga-
jaczawrotne cenyrzedu 100 ty-
siecy ztotych. - Zmikrusaprze-
siadtem sie na trabanta, mia-

Przygoda pana Jana z mikrusem zaczeta sie w 1964 r.

Polacy z miejsca pokochali mate autko

temichw sumie cztery, atakze
jednego malucha - wspomina
Jan Maszkowski, ktory jednak
z najwiekszg nostalgig wspo-
mina swoje pierwsze auto. -

Catkiem niedawno spotkatem
pana, ktéremu sprzedatem au-
tko. Okazalo sie, ze trafito po-
tem naztom. Wielka szkoda...
©®

MINUSY MIKRUSA, KTORE PRZESLONILY PLUSY

Podstawowymi wadami pojazdu byt zbyt niski dach oraz
staby igtosny silnik (szczego6lnie z poczatkowego okresu
produkcji) oraz malutkie 10-calowe kota. Mikrus mimo
wielu niedoskonatosci silnika, nadwozia i pozostatych po-
dzespotdéw byt poszukiwanym pojazdem. Oficjalnie za-
przestanie produkcji tumaczono wysokimi kosztami wy-
twarzania. Jednak przy odrobinie dobrej woli niedoskona-
tosci pojazdu mozna byto wyeliminowac. Juz po zakoricze-
niu produkcji w roku 1960 zostat opracowany prototyp sa-
mochodu dostawczego bazujgcego wiasnie na osobowej
wersji. Jednak Ministerstwo Przemystu Ciezkiego nie wyra-
zito zgody na jego produkcje. Mikrus mégt masowo zmo-
toryzowac Polske przetomu lat 50.i 60. Byto to mate,
oszczedne autko, alternatywa dla duzych i o wiele droz-
szych warszaw. Jednak pozwolono tylko na wyprodukowa-
nie znikomej liczby tych samochoddw.
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Nie szuka mitosci. Chce, zeby jej corki czuty sie kochane i bezpieczne ar.6

Jak tanio i z gtlowg Morsowanie to
robi¢ zakupy Swietna forma
i przygotowywac rekreacji
smaczne positki dla odwaznych
PORADNIK, str. 7 REKREACJA, sir. j0
Pizza - prosty, Moda na lata 80.
placek, ktory to Swietna
pokochat caty inspiracja na bal
Swiat przebierancow
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Nic nam sie nie chce, czujemy sie zmeczeni, przyttoczeni codziennymi problemami i najchetniej wskoczylibysmy
do t6zka pod koc. Spokojnie, to nie musi by¢ depresja, ale tylko sezonowe obnizenie nastroju. Dobra wiadomos¢?
Mozna z nim walczy¢. A wiosna coraz blizej ars
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Monika Kaczynska
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DA SIE
LECZYC

ak szacujg naukowcy, w naszej strefie klimatycznej kli-
nicznadepresjasezonowamoze dotyka¢ nawet4 proc.
1 spoteczenstwa. Jeslido tego dodac 1,5milionaPolakow,
W  ktoérzyleczgsie zpowodu depresjiniezwigzanej zporg
roku, ajesienigizimgnaog6tczujgsie znaczniegorzej niz
~tedy, gdy $wiattajest dostatek, mamy armie ludzi, ktérzynana-
dejsciewiosny (ktéregoniestety nie da sie przyspieszyc¢)jestwyba-
wieniem.

Choc¢powiedzianotojuz tysigce razy, powtorzejeszczeraz - de-
presjajestchorobgijak kazdginngchorobetrzebajgleczy¢. Takjak
idziemy do specjalisty po leki nanadcisnienie, przeziebienie czy
reumatyzm, tak niemazadnych powodéw, by nie skorzysta¢z po-
mocy, gdytoiowo poplatato siew chemiimozgu. Jeslijednak
po prostumamy chandreiwielkg ochote zapa$¢w sen zimowy,
aspacery, czekolada, zdrowadietaczy lampaemitujgca Swiatto
dziennedajew najlepszym razie mierne efekty, za$ ztote rady, by
udacsiedo cieptych krajéw, gdzie storice Swieci kilkanasciegodzin
nadobe, mozemy sobiewbuty wsadzi¢? Wtedy pozostaje sie po-
godzié. Ipo prostutroche zwolni¢ tempo. Nie, $wiatsie nie zawali,
gdy ambitne plany ukonczeniakolejnych kurséw, treningéw
domaratonu czy nauczeniasiejezykaurdu przetozymy nawiosne.
Nikomu nie stanie sie krzywda, gdy obiad opekamy makaronem
isosem ze stoika, azaoszczedzony czas spedzimypod kocem
zkubkiem herbatyiniezbytambitnalekturg. Niewyprasowane
ubraniaczy przetozone nakolejny dzieh z rzedu pranie nie zagrozi
wybuchem rewolucji. Od zmuszaniasie zawszelkgcenedo zyda
napetnych obrotach lepiej przystuzy nam sie dtuzszy sen.

Czytego chcemy, czy nie,wdaz jesteSmy czesda przyrody -
iw czerwcu, gdykipimy energia, iw lutym, gdy zwykte czynnosd
jawig nam sie zadaniem namiare wspinaczki przynajmniej na Gie-
wont. Bgdzmy dlasiebie dobrzy. Tekilkademnych tygodni, ktére
sgjeszcze przed namipotraktujmyjako czas oszczedzaniaenergii.
Juzwkrétce zaswied stonce, przyrodasie obudzi, amywraz z nig
znéwwyruszymy napodbdj Swiata.

N

Nieporadnik Tatusia

TATO,JATEZ ZEMDLEJE

Mtodszy obudzit sig z kaszlem. Ale stanowczo oznajmit: Jasie-
dzie¢w domuniebede.

Starszytojuz nawetsie spakowat... Cojaknaniegojestsukcesem
ijednoczesnie niejest. Jest, bo poranne szykowanie sie do przed-
szkolaw jegowykonaniu, tojakwyjsde narandkew wykonaniu na-
stolatki. Aprzedez signie maluje! Ijednoczesnie niejest,bo dziecko
nasze starsze, wdgagu ostatnich dnipakowato siejuz kilkarazy. Zob-
wieszczeniem, ze towyprowadzka. Alewroce, tato, wroce...

Taniedzielabyta szczeg6lna, bo chtopakiuszykowali skarbonki.
Choc zerkajac z nadziejg, ze jednak to tata naruszy zawartos$¢ port-
fela. Naruszyt.

Podrugie: miaty by¢ eksperymenty. A eksperymenty, niezalez-
nie odtegojak akuratto stowowypowiadajgsynowie moi, to zawsze
to samo: wstep do zostanianaukowcem.

A, ijeszcze miataby¢ naukaresuscytacji.

Wieczorem, zmeczenijak diabli, wracamy dodomu, dzieciarnia
cataw serduszkach. Starszy méwijednak, ze ojca reanimowac nie
bedzie, cho¢sienauczyt. Alejaktatazastabnie, to syn obiecuje solidar-
nosc...

PS. Wracamy, a Starszy: rany tato, nie maludzibez serca!

PPS: No dobratata, ale te sepse to musisz wyttumaczyéjeszcze
raz. Tata
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MAJAC TAKJ, A NIEINNAMENTALNOSC

ORAZ TAKIEPODEJSCIEDO ZYCIA

I TEMPERAMENTNIEOGARNIAM TEGO,
ZEJESTEM TAKSOLIDNIEPO CZTERDZIESTCE

Joanna Liszowska, aktorkafilmowaiteatraina

IVarto wiedzieé

Jak oddychac, by ukoiC nerwy
| zasngC w ciagu minuty

Swiadome oddychanie to
metodaznanajuz w staro-
zytnoscilJejefektywnosé
jestobecnie potwierdzana
przezbadanianaukowe.
Utatwianie tylko zrelakso-
wanieumystuidata, ale
wplywardwniez napoziom
cisSnieniakrwiitetna.

Jednym ze sposobdw naregu-
lacje oddechujest metoda 4-7-
8 - prosta technika, ktéra uta-
twia zasypianie ipomaga radzi¢
sobie ze stresem. Jestbezptatna
i zawsze mamy jg w zasiegu
reku. Jakprawidtowojg prakty-
kowaé?

METODA 4-7-8 - CZYM
JEST 1JAK MOZE
POMOC?

Natej metodzie skorzystajg
osoby zestresowane icierpigce
na bezsennos$¢. 4-7-8 to wzo-
rzec oddychaniamajacy nacelu
zmniejszenie odczuwanialeku
lub utatwienie zasypiania. Na-
wigzuje ona do pranajamy,
czyli regulacji oddechu stoso-
wanego w jodze. Niektérzyjej
zwolennicy twierdzg, ze po-
maga zasng¢ nawet w ciagu 1
minuty! Jej tworcg jest dr An-
drew Weil, zatozyciel idyrektor
University ofArizona Center for
Integrative Medicine.

Naczym polegametoda4-7-
8?Sktadasie onaz czterech pro-
stych krokow:

* nalezy wzig¢ gtebokiwy-
dech,

* nastepnie wdech przez
nos, trwajacy 4 sekundy,

e wstrzymywaé¢ oddech
na7sekund,

« zakonczy¢ éwiczenie dtu-
gim, trwajacym 8 sekund po-
wolnym wydechem przez usta.

Catos$¢ nalezy powtorzyc
cztery razy, przynajmniej dwu-
krotnie w ciggu dnia.

Chocistnieje niewielebadan
naukowych potwierdzajgcych
skuteczno$¢ tej konkretnej
techniki oddychania, po-
wszechnie wiadomo, ze $wia-

Jak podaje ,,Stownik cywilizacji indyjskiej", oddech podzielony jest w praktyce jogi
na trzy fazy: puraka (gteboki wdech), re¢aka (wydech) oraz kumbhaka (wstrzymanie
oddechu po wdechu lub wydechu). Regulacja jego poszczegdlnych czesci wptywa
zarbwno na nasze zdrowie fizyczne, jak i psychiczne

dome oddychanie pomaga sie
zrelaksowac i utatwia zasypia-
nie - te wiedze potwierdzaja
naukowcy. Wséréd innych plu-
sO6w wymieniasie lepsze kon-
trolowanie apetytu i ewentual-
nych gwattownych reakcji
nastresujace sytuacje.

LICZA SIE PROPORCJE
IPOZYCJA

Zaczynajac ¢wiczeniaodde-
chowe, nalezy przyja¢ wy-
godna pozycje siedzaca lub le-
zgcg iumiesci¢ czubek jezyka
tuz zagoérnymi przednimi ze-
bami. Nastepnie nalezy zacza¢
oddychac¢ zgodnie ze wzorcem
4-7-8, powtarzajac caty cykl
do czterech razy.

Moze sie zdarzyé, ze
przy pierwszych prébach od-
czujemy lekkie oszotomienie
lub zawroty gtowy, dlatego aby
ichunikacizapobiec ewentual-
nemu upadkowi, nie powinno
siewykonywacé ¢wiczen odde-
chowych w pozycji stojgce;j.

Jesli okaze sie, ze na po-
czatku czaswdechéw iwyde-

choéw jest za dtugi, mozna go
skrdcié, jednak nalezy zacho-
wac wiasciwe proporcje, np.
zmniejszajac czas o potowe:

e oddychanie przez nos
przez 2sekundy,

« wstrzymanie oddechu
na 3,5 sekundy,

* wydech przez usta przez
4 sekundy.

ODDYCHANIE MAMOC.
CZYM JEST PRANAJAMA?

Pranajama jest czwarta
z oSmiu czescijogi, ale jest tak
samo wazna, jak asany, czyli
pozycje ciatapodczas praktyki.
Juz w czasach starozytnych
wierzono, zejoginistyczne me-
tody oddychaniawptywaja po-
zytywnie nie tylko naciato, ale
takze naumystiducha.

- Pranajamamanacelu pie-
legnowanie wysokiego po-
ziomu zdrowia cielesnegoija-
snosciumystu, ktére sgkluczo-
wymi krokaminadrodze do sa-
mopoznania i zdrowego, au-
tentycznego zycia - pisze na-
uczycieljogi Tony Briggs.

Jego stowa znajdujg popar-
cie w dowodach naukowych.
Badanie z 2018 roku opubliko-
wane w ,Frontiers in Human
Neuroscience” wykazato, ze
praktykowanie uwaznego, po-
wolnego oddychania (10 odde-
chéw naminute lub mniej) wig-
zato sie ze ,zwiekszonym kom-
fortem, relaksem, przyjemno-
$cig, wigorem iczujnoscia oraz
zmniejszeniem objawéw pobu-
dzenia, leku, depresji, gniewu
i dezorientacji”.

Inne badania pokazuja, ze
Swiadome oddychanie moze
poméc w obnizeniu tetnai ci-
$nieniakrwioraz ztagodzié nie-
wielkie zmeczenie.

Cwiczenia  oddechowe
mozna wykonywacé jako sa-
modzielng praktyke lub wia-
czyc je do praktyki asan, syn-
chronizujac oddech z ruchami
ciata. Sa takze nieocenionym
wsparciem przy wysitku fi-
zycznym, w sytuacjach streso-
wych oraz w walce zbezsen-
noscig lub problemami zdro-
wotnymi.

FOT. SYLWIA DABROWA
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Psychologia

Dorota Kowalska
dorota kowalska@polskapress.pl

imowadepresja?Tak, na-
prawde istnieje. Fachowo
- SAD, czyli seasonal af-
fective disorder (sezo-
nowa choroba afek-
tywna). Krétko moéwiac,
sezonowo, konkretniew
jesieniizimy, uwieluz naspoja-
wiaja si¢ zachowania, ktére roz-
poznaje sie w zaburzeniach na-
stroju. JesteSmy apatyczni, bez
powodu smutni, mamy pro-
blemyze snem, trudniej nam sie
skupi¢ czy zapamietywac. Uni-
kamy znajomych, niechodzimy
do kina, ciezko nas wyciggna¢
naspacer. Czasamitowarzysza
temu dolegliwos$ci somatyczne:
bélekregostupa, gtowy, zaburze-
niajelitowe, suchos¢ sluzowek,
brakapetytulubwzrostapetytu,
nasilenie objawo6w zespotu na-
piecia przedmiesigczkowego
iinne.

I wiasciwie jest nam gorzej
nizbytojeszcze latemiwiosna,
ale tak naprawde od dawna nie
jest dobrze: pandemia, potem
wojnaw Ukrainie, dotegokryzys
energetyczny, wreszcie inflacja,
ktéra mocno odczuwamy
w portfelach. Jesto czym mysle¢
iczym sie stresowac.

-Zyjemywbardzoduzym na-
pieciu, w bardzo duzym stresie
odkilkulatiwracajactroszeczke
dogenezy, doprzyczyny depresji
- nasze uktady nerwowe,
popierwsze -niesgprzyzwycza-
jone dotakich obcigzen, podru-
gie - troche funkcjonuja tak,
jakby cztowiek doswiadczatta-
kiego stresu pare tysiecy lat
temu. Tak naprawde jesteSmy
przystosowanido radzeniasobie
zkrotkotrwatym intensywnym
stresem, ktéry dos¢ szybko mija.
Dzieje sie co$ trudnego, dener-
wujemy sieg, aletez ten stresjest
napieciem, ktére pomaga nam
mobilizowa¢ organizm do
obrony, ucieczki, schowaniasie.
Popewnym czasie sytuacjamija.
Natomiast my funkcjonujemy
odkilku latw ciggtym napigciu -
ttumaczy psycholog Maria Rot-
kiel. - Nasz organizm nie jest
do tego przystosowany. Konse-
kwencjgzydawpandemii, woj-
nie, teraz kryzysie ekonomicz-
nymjestkilkuletniebardzoduze
obcigzenie naszych uktadéw
nerwowych. Nasza kondycja
psychicznabedzie coraz gorsza,
bo taki mamy czas - ten stres
po prostu trwa zbyt dtugo -do-
daje.

Do tego jeszcze to - zima,
krotkiedni, szaréwkazaoknami,
ciagty brak stonca. Nic nam sie
nie chce, najchetniej weszliby-
$my pod ciepty kociprzeczekali
tenciezkiczas. Jakttumaczapsy-
chologowie, te zmiany nastroju
wynikaja takze z naszej fizjolo-
gii, troche tak mamy, szczego6lnie
wnaszej strefie klimatycznej, ze
przysypiamynajesiefnizime. To
odpowiedz naszego organizmu
nato, cozaoknem. Ale takie se-
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zonowe obnizeniasamopoczu-
cianie sgdepresja.

Nasz stan da sie zresztg me-
dycznie wyttumaczyé¢, jest on
zwigzany z funkcjonowaniem
szyszynki, ktérawytwarzamela-
tonine - a wiec hormon snu.
W nocy poziom melatoninyjest
zawsze najwyzszy, dlatego tez

czadBgemysigsenni, zmeczeni, aor-

ganizm przestawiasie nawypo-
czynek. Jest to nasz naturalny,
dobowy rytm snuiczuwania.

Podstawowym czynnikiem
regulujacymilos¢ melatoninyjest
to, ile $wiatta docieraprzez oko
do moézgu. Jedli jest go wiecej,
chocéby latem, szyszynka wy-
dziela mniej melatoniny, a gdy
jestgo zbyt mato, jak zima -wie-
cej. JesteSmywtedy ociezali, apa-
tyczniiniczegonamsieniechce.

Tylkoproblemwtym,jak od-
réznictakie sezonowewahnigcie
nastroju od depresji, ktéra, jak
twierdzaeksperci, jestjuz dzisiaj
najpowazniejszym problemem
spotecznym naswiede.

- Pierwsza wskazéwka jest
taka, zeprzysezonowymobnize-
niu nastroju, iw og6le przy obni-
zeniu nastroju, jesteSmyjeszcze
w miare podatninanasze spraw-
dzone sposoby napoprawianie
humoru. Jezeli spotkam sie
zprzyjadétmiitopoprawimihu-
mor, jezeli sprawie sobie jakas
przyjemnosc¢itopoprawimihu-
mor, jezeli przez weekend od-
poczneitopoprawimihumor, to
jestogromnaszansa, ze méwimy
Oobnizeniu nastroju, ktore jest
tez bardzowrazliwe na czynniki
zewnetrzne. Krotko moéwigc -
mam gorszy dzien, czuje sie go-
rzej, ale kiedymam lepszy dzien,
czuje sie lepiej. Kiedy wyjdzie
stonko, kto$ sie do mnie
usmiechnie, wczesniej wyjde
z pracy, zjemy dobry obiad, to

' moj nastrdj sie poprawi -wtedy
mamy do czynienia z sezono-
wym obnizeniem nastroju. De-
presja, niestety, jestzaburzeniem
nastroju i choroba na tyle po-
waznag, ze takie prozaiczne spo-
soby na poprawianie samopo-
czudanie zadziatajg. Osobaz de-
presja nie bedzie sie czuta lepiej,
kiedyzaswiedstonce, onanawet
mozetegoniezauwazy¢-ttuma-
czy MariaRotidel.

Jezelimamy pewnos$¢, ze to
sezonowaobnizkanastroju, spro-
bujmy poprawié¢ sobie humor
w bezpieczny, konstruktywny
sposo6b, ktéryznamyiwiemy,jak
dziata. Pomystéw naleczenie zi-
mowej depresjijestwiele. Od ziot
(na depresje pomoga: dziura-
wiec, chmiel zwyczajny, dzika
réza, rozmaryn lekarski, lipa, la-
wenda i inne) po naswietlanie
lampamiiregularny wysitek fi-
zyczny. Ale przede wszystkim -
pamietajmyotym, ze powinni-
$my by¢ dla siebie dobrzy, nie
bierzmynasiebiezbytduzoobo-
wigzkéw, pozwalajmy sobie
nawiecej pizyjemnosd. Jeslilu-
bimydtuzej posiedzie¢w wannie
1poczyta¢ w niej ksigzke, tak
zrébmy. Byle nie za dtugo!

TEMAT WEEKENDU#

Nic nam sie nie chce, czujemy sie zmeczeni, przyttoczeni
codziennymi problemami inajchetniej wskoczylibysmy do t6zka
pod kocyk. Spokojnie, to tylko sezonowe obnizenie nastroju.
Dobra wiadomos$¢? Mozna z nim skutecznie walczyc¢

BYLE TYLKO
PRZETRWAC TE

Troche przysypiamy najesien izime. To odpowiedzZ naszego organizmu na to, co za oknem

Aktywnos$¢ fizyczna zimag
moze by¢ dla nas zbawienna -
wzmaga produkcje ciat odpor-
noédowych, sprawia, zedomo6-
zgu docierawiecej tlenu, wzra-
stailos$¢ endorfin, ktére chronig
przed zimowym spadkiem na-
stroju, zimne powietrze spra-
wia, ze wzmaga sie przemiana
materii, by utrzymac¢ prawi-
diowg temperature ciata. Spa-
lamy wiecej kalorii niz latem,
wiec mozemy sobie pozwolié¢
natabliczke czekolady czy ka-
watek dasta.

Psychologowie nie majgwat-
pliwosci -aktywny odpoczynek
napowietrzu to najlepszy spo-
sob nazimowa depresje.

Ale mozna poprawi¢ sobie
nastroj takze zapachami. Tency-
namonu czy cytruséw sprawi, ze

poczujemy sie lepiej. Podobnie
jak Swiatto Swiec i relaksujgca
muzyka. Onetez poprawig nam
samopoczude. Mozemy tez za-
dbac o siebie: p6js¢ do fryzjera,
kosmetyczki, siegng¢ po dobra
ksigzke albo film, ktory chcieli-
Smy zobaczy¢ od miesiecy.
Warto urozmaici¢ takze swojg
diete, wiaczajac do niej pro-
dukty, ktére wzmocnig nas
izwalczgpoczude dagtego zme-
czenia. Hormonszcze$da -sero-
toninawytwarzanajestw mo-
zgu, dopdki dostarczamy orga-
nizmowi weglowodanoéw.
Gorzkaczekolada, brgzowy ryz
i petnoziamiste makarony po-
prawig nam nastrdj, ale nie spo-
wodujg sennosd. Jedzmy ryby!
Stymulujamézgdo aktywnosd.
Spozycie witamin z grupy B tez

sie przyda, bo tagrupawitamin
Swietnie sie sprawdza, kiedy do-
pada nas stres. Siegnijmy wiec
po otreby, chleb razowy, rosliny
stragczkowe, mleko, z6ttka jaj,
ziarnazb6z, orzechy, tunczyka,
tososia. Podsumowujac, jesienig
izimgzadbajmy, aby w naszym
domubyty: banany, daktyle, mo-
rele, figi, rodzynki, orzechy, bra-
zowy ryz, kaszajaglana, kasza
gryczana, peczak, ziemniaki,
groch, fasola, béb, soczewica, se-
ler, pietruszka, marchew, mleko,
jajka, kapusta, kukurydza, tosos,
$ledzie, sardynki, tunczyk, ma-
krela, siemieIniane, zielonewa-
rzywalisciaste, kietkizbéz, kietki
soi, miéd, owoce morza, chudy
dréb i podroby, ptatki owsiane,
drozdze piwne, awokado,
grzyby, cytrusy, owoc dzikiej

rozy, makarony z maki razowej,
pieczywo petnoziamiste, buraki,
jabtka, gozdziki, jarmuz, kakao
iczekolada.

Tak, sporo tego. Ale najwaz-
niejsze - pamietajmy, ze zima
kiedys sie skonczy. Juz za kilka
tygodni stonca bedzie wiecej
imy poczujemy sie znacznie le-
piej. Swiat obudzi sie do zycia.

EKLAMA________ o01071980¢

i ZtOM kupie, potne, przyjade i
* iodbiore, tel. 607 703 135. i

USLUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

,  SPRZATANIE strychow, ,
i garazy, piwnic, wywoz starych i
i mebli oraz gruzu w big i
i bagach, 607 703 135. .

FOT. 123RF
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Sylwetka

» GWIAZDA

Chce, zeby jej corki czuty sie
kochane 1 bezpieczne

Cho¢ jest piekng kobiete o bujnej urodzie, od czterech lat
pozostaje singielkg. Klopoty z mezczyznami sprawity,
ze odpuscita sobie na razie zycie mitosne i posSwiecita sie dzieciom

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

iata by¢ aktorka te-
jej losy po-
inaczej.
damy ja
do czasu
tak na-

dzieki telewizji. Od ponad de-
kadyjestjedngzgwiazd serialu
~Przyjaciotki” . Wystepuje réw-
niezw kinie - wta$nie mozemy
jaoglada¢ w kontrowersyjnym
filmie ,Pokusa”. Nie uktadasie
jejtylko zycie prywatne. Mimo
topatrzyzoptymizmemnazy-
cie. -Jak zdaje sobie sprawe, ile
koncze lat, to dostaje ataku
$miechu, bo to sie nie zgadza
zmoimwewnetrznym dziecia-
kiem. Majgc taka, a nie inng
mentalno$¢ oraz takie podej-
$cie do zycia i temperament,
nie ogarniam tego, ze jestem
tak solidnie po czterdziestce.
Sita rzeczy statam sie kobieta
dojrzalsza, ale bez przesady.
Nie czuje sie powazng pania
po czterdziestce - méwiw ser-
wisie internetowym Polsatu.

Przetamujac

nieSmiatos¢

Wychowata sie na krakow-
skich Grzeg6rzkach. Jej mama
jest pianistka, a tata - geodeta,
ma starszego brata, ktéry zostat
historykiem. Nigdy nie sprawiata
ktopotu, dobrzesieuczyta, przy-
noszac ze szkoty niemal rok
w rok $wiadectwo z biato-czer-
wonym paskiem. Nie bytajed-
nak kujonkas$leczacggodzinami
nadlekcjami. Mamastaratasigja
nauczy¢ gry na pianinie, ale
corkaniewykazywatajednakza-
interesowaniainstrumentem.

-W moim domu sytuacja fi-
nansowabytastabilna, alesignie
przelewato, wiec wiedziatam, ze
jesli czego$ nie potrzebuje, ale
bardzo pragne sobie kupié, to
po prostu musze sobie nato za-
robic. Pracowatam wiec
w dwéchmiejscach - roznositam
ulotki i pracowatam w lokalnej
kafejce. W kolejne wakacje pra-
cowatam w salonie Mercedesa,
robitam kawe, odkurzatam ga-
blotkiitakie tam proste rzeczy.
Wszystkopoto, zeby sobiekupi¢

pularnos¢ zdobyta

martensy - wspominawprogra-
mie,,Demakijaz”.

W dziecinstwie Joannamiata
dwiepasje: taniecispiew. Mama
zapisatajgwiec nazajeciapod-
wawelskiego Teatru TancaiBa-
letu Form Nowoczesnych.
Dziewczynkachetniebratarow-
niez udziat w réznych akade-
miachiprzedstawieniach, orga-
nizowanych w szkole. Kiedy

wiecpodkoniecliceum przyszto
do wyboru studiéw, wpadta
napomyst, by zdawac do szkoty
teatralnej nawydziatwokalno-
aktorski. | dostata sie za pierw-
szym podejsciem. -Niektdrzy
od razu wiedzg, po co idag
do szkoty teatralnej imajg abso-
lutne poczucie swojej wartosci.
Jamiatamz tym problem. Szkota
pomogtaminietylko oswoiésie

zcudzymwzrokiem, aletez od-
nalezéw sobie odwage. Czesto
mi jej brakowato, bo od razu
stwierdzatam, ze w obliczuwy-
bitnych profesoréw itak nic nie
umiem, a to, co proponuje,
na pewno jest gtupie i bezna-
dziejne. Dopieroz czasem zacze-
tam sie otwieraé, przetamywacé
tenstrachinieSmiato$¢-zdradza
w ,, Twoim Stylu”.
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JOANNA LISZOWSKA

Polska aktorka telewizyjna, flmowa i teatralna. Urodzita
sie w Krakowie w 1978 roku. Tutaj ukonczyta VIII Liceum
Ogolnoksztatcgce i Akademie Teatralng. Wystepowala
pod Wawelem w Starym Teatrze i Teatrze STU

orazw Operetce Krakowskiej.

Potem wyjechata do Warszawy itam grata w teatrach
Komedia, Buffo i Ateneum. Popularnos¢ przyniosty jej
telewizyjne seriale ,Kasia i Tomek", ,M jak mito$¢"

i .Kryminalni". Potem ogladaliémy jg w telenowelach
.M jak mitos¢" i,Na dobre i na zte".

W kinie zagrata wigksze role w ,Ciachu", ,Kobietach
bez wstydu", ,Calym szczesciu" i ,Swingersach".
Byta zong szwedzkiego biznesmena Oli Serneke.

Ma z nim dwie c6rki, Emme (ur. w 2011 roku) i Stelle

(ur. w 2013 roku).

Odkrywanie potencjatu

Przez cate studia Joanna
mieszkataz rodzicami. Podobnie
pozrobieniudyplomu, gdygrata
w krakowskich teatrach. Mimo
sukces6w, postanowitasiewy-
rwacéw wielki$wiat. Kiedy zaan-
gazowanojado spektakluw sto-
licy, zdecydowala sie wreszcie
wyfrunaé¢ zdomu. Poczatkowo
mieszkata w pokojach goscin-
nych kolejnych teatréw, az
wreszcie uzbieratanawynajem
mieszkania. Pomogtojejw tym
podjecie pracy w telewizji
ipierwsze wystepy w serialach.

- Jak wigkszo$¢ studentéw
krakowskiej szkoty teatralnej,
oczywiscie ubieratam  sig
naczarno i oczywiscie uwaza-
tam siebie za absolutnie aktorke
dramatyczng.\Vydawato misig,
ze nie posiadam czego$ takiego
jakviscomicainiejestemw sta-
nie rozbawi¢ publicznosci. Po-
tem zaczetam dostawac rézne
propozyq'e, zbiera¢ do$wiadcze-
nieiodkrywac swoj potencjat -
ttumaczyw Plejadzie.

Pierwszymi sukcesami Jo-
annynaduzym ekranie okazaty
sie komedie romantyczne,
w ktérych piekna blondynka
mogta btysnaé nie tylko aktor-
skim talentem, ale réwniez
urodg. Szybko upomniaty sie
wtedy o nig telewizyjne pro-
gramydlacelebrytow - najpierw
,Tanieczgwiazdami”,apotem
Jak onis$piewajg” i ,Twojatwarz
brzmiznajomo”.Plotkarskieme-
diawykorzystaty to, aby wzig¢
pod lupewyglad aktorki. Tajed-
naknie przejetasie internetowa
zawierucha.

-Byde szczuptym to niejest
co$, co powinno by¢ istotg na-
szego zycia. Nie podpisze sie
podtym, zeimwiecejdata, tym
lepiej,bo absolutnietaknieuwa-
zam. Mysle, ze trzeba o siebie
dbag, aleto, ze niejestes chuda,
nie znaczy, ze nie masz prawa
czuésieatrakcyjnie. Wiekszaczy
mniejszawdaz masz prawo czuc
sie piekna kobietg - podkresla
w,,Grazii”.

Joannanigdy nie miatapro-
blemdéw z zainteresowaniem ze
strony mezczyzn. Tuz po stu-
diach zwigzata sie z Robertem
Rozmusem. Szybkojednakoka-
zato sie, ze nie zamierzaon do-

chowa¢wiemosdd. Dziewczyna
prébowatawtedy znalez¢ pode-
szeniew ramionachbiznesmena
Tadeusza Gtazewskiego. Para
niemal staneta na slubnym ko-
biercu, ale kiedy ijego przyta-
pano z innymi kobietami, Jo-
annazerwataznajomos¢.

Mitosna zawierucha

Doswiadczenia te sprawity,
ze aktorka statasie nieufnawo-
bec mezczyzn. Wszystko zmie-
nito sie, gdy przypadkowo po-
znatanabranzowym przyjeciu
szwedzkiego przedsiebiorcebu-
dowlanego Ole Serneke. Paraza-
czetasiespotykaciz czasemzde-
cydowatasienaslub. Zakochani
powiedzielisobie ,tak” wbydgo-
skiej katedrze i przeprowadzili
sig do Szwecji. Tam na Swiat
przysztywkolejnych latach dwie
dziewczynki- Emmai Stella.

-Kiedy pojawiasie mitos¢, to
granice krajéw czy inny jezyk
przestajamiec znaczenie. lduzo
wiecej stajesiemozliwe. Spotka-
tam Ole w chwili, kiedyjuz po-
sprzatatam ,stare katy”.Zrobita
siewokdtmnie przestrzehiaura
przyciagajacatego wtasciwego
mezczyzne. A ze wcze$niej mi
niewychodzito? Wida¢ tak miato
by¢, inaczej przedez nie spotka-
libySmy sie - méwitaw ,Party”.

Joannanie chdata zostacje-
dynie zongimatka. Dlategodo-
syé szybko postanowitawréd¢
dogrania. Gdywydawato sie, ze
matzonkowie jako$ utoza sobie
zycie miedzy dwoma krajami,
aktorka poinformowataw 2019
roku, ze jestjuz po rozwodzie.
Serneke wzigt wine na siebie
iprzyznatwmediach, ze to efekt
tego, izzaduzo czasu poswiecat
pracy,azamato rodzinie. Joanna
wrocitado kraju i tutaj zajeta sie
wychowaniem dzieci.

-Napewno robig wszystko,
co W mojej mocy, zeby dziew-
czyny czuty sie kochane ibez-
pieczne. Imiaty pewnos$é¢, ze za-
wsze zostangwystuchane. Oczy-
wiécie moim marzeniem, jak
chyba kazdej matki, jest, zeby
wyrosty namadre, silneiwraz-
liwe kobiety. Wierze, ze dzieki
temubedawiedziaty, codajeim
prawdziwe szczescie ibeda po-
trafityje pielegnowac - deldamje
w,Vivie”.


mailto:pawel.gzyl@polskapress.pl

Oszczedzanie
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PORADNIK#

Co 1)jak kupowac, aby gotowac
Z korzyscia dla data I... portfela?

Inflacjaw Polsce powoduje, ze kwoty, ktére przeznaczamy
na jedzenie, sg coraz wyzsze. Szukajgc oszczednosci, prawie
79 proc. konsumentow decyduje sie nawybor zamiennikéw
lub taniszych wersji produktéw, robigc zakupy spozywcze.
Jak jeszcze mozna oszczedzi¢ na jedzeniu, aby nadal byto ono
smaczne izdrowe? Skorzystaj z naszych porad

odstawg zdrowego
iekonomicznego od-
zywiania jest sta-
wianie na pro
dukty  sezo
nowe. Sg one
najbardziej
Ssciowe dla naszego
organizmu, ponie-
waz majanajwiekszg
gestos¢ odzywczg. Sa
takze mniej narazone
nastosowanie chemi-
kaliow przedtuzaja-
cych trwato$¢ podczas
transportu. Skrocenie
drogi, jaka pokonujg ,z
pola na talerz”, wptywa
rowniez naich cene, ktérapo-
winnaby¢ nizszaniz produk
téw importowanych.

Ktore warzywa wybierac
na poczatku roku, kierujac sie
ceng, walorami odzywczymi
ipotencjatem kulinarnym?

e ziemniaki - sg Swietnym Zr6-
dtem potasu ibazgwielu dan,

« buraki - dostarczajg duzych
iloSci zelaza oraz kwasu folio-
wego i potasu,

ecebula -tonaturalnyantybio-
tyk, wykazujacy wtasciwosci
przeciwzapalne, ktory zawiera
sporeilo$ciwitamin CiB6 oraz
potasu,

emarchew - toniskokaloryczne
Zrodtobeta-karotenuibtonnika,
ktére moznaserwowacénawiele
sposobow,

« kapustabiata - dzieki za
wartosciduzej ilosciwita-

min wspiera uktad od
pomosciowy, jest ni-
skokalorycznagbazaki-
szonekisuréwekoraz

dan obiadowych,

erosliny stragczkowe

- powinny na state

gosci¢ w naszej die-

cie,jako zrodto biatka
roslinnego sa pod-

stawg diety wegeta-
rianskiej iweganskiej.

Ajakie owoce wybrac?

Zima najczesciej siegamy

po jabtka, ktére majg przy
stepngceneiduze mozliwosci
przetwarzania. Moznaprzygo-

warto-

towac z nich musy, ciasta, kom-
poty, doda¢ je do plackéw,
owsianek i koktajli oraz zjes¢
jakosamodzielng, zdrowg prze-
kaske. Juz latem warto jednak
pomysle¢otym okresieimrozié,
suszy¢ oraz wekowaé owoce,
ktérew chtodniejszych miesig-
cachbedziemy mogliwykorzy-
sta¢ dourozmaiceniaiwzboga-
ceniacodziennej diety.
Kiszonki, po ktére réwniez
chetnie siegamyzima, to z kolei

zrédio naturalnych probioty-
kéw niezbednych do pra-
widtowego funkcjono-
wania flory jelitowej
ihamujacych stany
zapalne w organi-
zmie. Najlepsze
bedgoczywiscie
te przygotowane
wiasnorecznie,
ale sprawdza sie
takze przetwory
kupowane ze
sprawdzonych,
ekologicznych zro-

det.

Postaw nasycace
dania
jednogarnkowe
iwtasne wypieki
Majac baze zdrowych, nie-
drogich produktéw, wcale nie
musimy je$¢ monotonnie.
Umiejetne tgczenie produktow
iprzypraw daje nam nieograni-
czone mozliwosci. Gotujac po-
trawy jednogarnkowe, be-
dziemyw stanie maksymalnie
wykorzysta¢ zakupione pro-
dukty, zyskamy wieksze pole
do eksperymentowania
ioszczedzimy nazakupach. Co
sprawdzisie zimg?
« Nasniadanie: ciepte owsianki
- gotowaneipieczone, ktére za-
pewniguczucie sytoscinadiugi
czas, tatwo doda¢ do nich
owoce, orzechyinasiona.
e Na lunch: tresciwe
\ zupy, np.zupaziemnia-
Y czana, ktére dostar-
\~ czajgdoorganizmu
-% sktadniki odzyw-
cze, rozgrzewaja
isgzazwyczaj pro-
| stewpizygotowa-

niu.

« Na obiad
i/lub kolacje: ka-
szotta i risotta,

w  szczegdélnosci

nabazie kaszyjagla-

nej oraz brazowego

ryzu bedg Swietnym

zrédtem weglowodanoéw,

dziekiktérym nadtugo zapo-
mnimy o glodzie.

* Na deser: domowe wypieki
zawsze sgzdrowszgalternatywg
dla stodyczy sklepowych. Wy-
bierajac przepis, wartow pierw-
szej kolejnosci spojrzec na liste
sktadnikéw iwybracten, kt6-
rego kosztmiescisiew na-
szym budzecie.

Szukajac oszczed-
nosci w napojach,
warto rozwazycé
piciewody z kra-
nu lub zakup od-
powiedniego fil-
tra do wody.
W zimie spraw-
dza sie wszelkie
rozgrzewajace
herbaty, kt6re naj-
lepiej przygotowy-
waé w dzbankach
0 wiekszej pojemno-
Sci. Ziotowe napary maja
dodatkowowaloryprozdro-
wotne, dlatego warto znaé wita-
Sciwosciposzczeg6blnych roslin
1 rozpoczaé ich samodzielng
uprawe izbiory.

Planuj i kupujz gtowa.
Uwazaj na promocje!
Oszczedzanie na zakupach
zaczynasiejuz napoziome pla-
nowania zakup6w. Udanie sie
dosklepuz gotowalistgproduk-
téw w reku oraz z kalkulatorem
i gotéwka sprawi, ze wydamy
doktadnietyle, ilezamierza-
lisSmy przeznaczy¢
nasprawunki.
Warto korzystaé
z promocji, ale ro-
bi¢ to z rozmy-
stem. Sklepy
przescigaja sie
w - czesto nie-
uczciwych
praktykach,
ktére moga
wprowadzi¢ nas
w biad, dlatego
powinnismy sie
orientowac, jakie sg
cenyposzczeg6lnych
produktéw nacodzien.
Warto przygladac sie mar-
kom wilasnym poszczegol-
nych sklepéw, poniewaz czesto

sg to petno-

warto$ciowe, tan-

sze zamienniki. W niektérych
marketach pojawiaja sie potki

zzywnoscig o krot-
kim terminie przydatnosci -
warto nanie zagladaé, ale wy-
bieraé tylko te produkty, ktére
rzeczywiscie wykorzystamy
w najblizszym czasie.
Zczegowarto zrezygnowac?
Zproduktéw, ktére choé kusza
ceng, sadlanaszego organizmu
bardzo niezdrowe, czyliwszel-

wif.;.cév.
# 02*M* zdrowe ipyszne pesto,

kich dan typu in-
stantitanich fast-foodéw. Za-
zwyczaj produkty te sgwyso-
koprzetworzone, uzalezniajace
izawierajgduzeiloScittuszczu,
cukréw, soli oraz dodatkow
wzmacniajgcych smak i aro-
mat. Dziatajg niekorzystnie nie
tylko nanaszawage, ale takze
na prace organéw we-
wnetrznych i mozgu,
zwiekszajac ryzyko roz-
woju schorzen cywilizacyj-
nych, takich jak cukrzyca,
choroby serca i nowo-
twory.

Zyjzgodnie z ideg zero

waste. Niewyrzucaj

- wykorzystuj

Jedzac sezonowo, planujac
poszczeg6blne positkii zakupy,
wspomozemy nie tylko swoje
portfeleiciata, ale przystuzymy
sigréwniez naszej planecie. Sto-
sujac powyzsze rozwigzania,
zmniejszamy $lad weglowy
iograniczamy produkcje odpa-
déw. Chcac i8¢ Swiadomie
o krokdalej, wartogotowacjed-
norazowo wiecej izamrazaé¢po-
jedyncze porcje dan lub nad-
miarjedzenia.

Niewiele os6b ma Swiado-
mos¢, ze wiele resztek, ktére
wyrzucamy do $mieci, mozna
kreatywnie wykorzystaé
w kuchni:

e warzywa i/lub mieso z ro-

sotu mozna przerobié
nasatatke, smaczny pasz-
tetlub nadzienie do kro-
kietow,

n z naci marchwi
mozna przygotowacé

e liscie kalafiora lub
brokutaidealnie nadajg
sienazdrowe chipsy,
e czerstwe pieczywo

mozna przerobié
na grzanki do zupy lub
butke tarta,

e zresztek ciastmoznazrobié
trufle lub bajaderki.

Marta Siesicka-Osiak



Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 4-5.02.2023

8 « KUCHNIA

Pizza

Prosty, drozdzowy placek,
ktory pokochat caty Swiat

Pizza cieszy sie popularnoscig niemal na catym Swiecie.
Ustanowiono nawet swieto - Miedzynarodowy Dzien Pizzy,
ktéry obchodzimy 9 lutego

lawielu pizzato praw-
dziwy ,pokarm bo-
gow”.Danietoswéjpo-
czatek miatojuz w sta-
rozytnej Grecji. Wtedy
mieszkancy tego pan-
stwa przygotowywali
chlebyposmarowaneoliwa, czo-
snkiem i dodatkiem zi6t.

Rzymianie po podbiciu Gre-
cjibylizafascynowaniich kuch-
nig. Zaczeli wypiekaé ptaskie
plackiu siebie. Masowe zainte-
resowanie pizza nastgpito
w XVIllwieku. Sprzedawanoja
na ulicach Neapolu. Tam po-
wstata pierwsza pizzeria.

W 1889 roku krélowa Mat-
gorzata Sabaudzka z mezem
odwiedzita Neapol. Nadworny
piekarz przygotowat pizze,
naktorej, ktadac pomidory, ba-
zylig i ser -utozytflage Wioch.
Na czes$¢ krolowej nazwano
pizze Margherita.

Woskie trio

Kuchnia wtoska przybiera
ré6zne oblicza w zaleznosci
od regionu. Nie inaczej jest
z pizza, dlatego tez rozréznié
mozemy trzy najwazniejsze ro-
dzaje pizzy, zawdzieczajace
swoj smak regionalnym sktad-
nikom i tradycjom kulinar-
nym.

Na podium znajduje sie
pizza napotetanawywodzaca
sie ze stonecznego Neapolu.
Do najwazniejszych sktadni-
kow nalezag pomidory San Ma-

rzano, tradycyjnie uprawiane
w wulkanicznej glebie u pod-
n6za Wezuwiusza, oraz orygi-
nalna mozzarella z mleka ba-
wolic. Jej cechg charaktery-
styczng jest mocno zarumie-

ptas&iee ciasto o chrupiacych

brzegach. Pizza tego typu po-
winnaby¢wypiekanajedynie
w opalanych drewnem pie-
cach.

Inng odmiang regionalng
jest sfincione, czyli pizza sycy-
lijska, cechujaca sie grubym
spodem. W odrdéznieniu
od wigkszos$ci rodzajow jest
ona przygotowana w prosto-
katnej blaszce.

Nie mozna pomingé réw-
niez wywodzgacej sie ze stolicy
pizzy rzymskiej, ktérg najcze-
$ciej mamy namysliwspomi-
najac o tym wioskim rarytasie.
Cienkie, Srednio wypieczone
ciasto orazszeregulubionych
sktadnikow to najbardziej kul-
towe oblicze pizzy, rozpropago-
wane nacatym Swiecie.

Pizza to bomba kalorii?
Niekoniecznie!
Kalorycznos$¢ pizzy zalezy
przede wszystkim od uzytych
sktadnikéw. Wedtug witoskich
zrodet pizza Margheritaw 100
g ma ok. 280 kcal, przy czym
Capricciosa - 410 kcal.
Wybierajac dodatki
do pizzy, warto zwroéci¢ uwage
naich kalorycznos$é i uzywac
zamiennikéw, ktére moga

znacznie zmniejszyc¢ catkowita
energetycznos¢ dania.
Przedstawiamy tradycyjne
sktadniki pizzy, wraz z ich
mniej kalorycznymizamienni-
kami: salami - szynka z piersi
kurczaka; boczek - poledwica;
ser z6tty - mozzarellaw kuli.

Ciasto to podstawa

W pizzy bardzo wazne jest
ciasto. Robi sie je z drozdzy,
maki, wody, odrobiny oleju lub
oliwy oraz soliicukru. Wazne,
by sktadniki miaty temperature
pokojowa. Ciasto moznawyro-
bi¢ recznie lub zapomoca mik-
sera planetarnego. Ciasto
napizze musidobrzewyrosnaé.
Zagniecione ciasto, przykryte
Sciereczka, nalezy zostawic
naminimumgodzine. Musipo-
dwoié¢ swoja objeto$¢. Podro-
$niete ciasto przektadamy
nastolnicewysypangmaka, wy-
rabiamyjeszcze ok. 2minifor-
mujemy recznie ksztat pizzy.
Pizze nalezypiecwrozgrzanym
do 250-275st. C piekarniku.

PIZZANARAZOWYM
SPODZIE

175 g maki pszennej, 75 g maki
petnoziamistej, 1/2tyzeczki
soli, 160 ml cieptejwody, 20g
Swiezych drozdzy, 59 cukru,
10g oliwyextravergine.
Domiskiwla¢ wode, dodac
cukier, oliweidrozdze, ana-
stepniewymieszac i odstawi¢
na 10 minut. Doda¢ make, wy-

mieszaé¢ doktadnie iwyrabiaé
ciastoprzez 10 -15 minut.
Ostawi¢na60 mindowyro-
$niecia. Ciasto podzieli¢cna2
czesciiprzykrycSciereczka
na20 minut. Piekarnik roz-
grza¢ do 250 stopnizteimo-
obiegiem, ablache nattusci¢
olejem. Ciasto rozgnies$¢ pal-
caminaksztatt okreguiuto-
zyé nablaszce. Posmarowac
sosem pomidorowym, utozyé
sktadnikiiwstawic¢ do piekar-
nika. Piec ok 10-12 minut.
Podany przepis wystarczy
do przygotowania 2 sztuk
pizzy o $rednicy ok. 25cm.

DOMOWAPIZZAZSALAMI
JAKZ PIZZERII
450 g maki pszennej, 300ml
cieptej wody, tyzeczka su-
chychdrozdzylubok. 30g
Swiezych, tyzeczkasoli, 1,5ty-
zeczki cukru, tyzkaoliwy
zoliwek, 3tyzkiprzecierupo-
midorowego, kilkapiaster-
kow salami, ok.200g star-
tego sera, w tym np. mozzare-
lla, ser mimolette (pomaran-
czowy), cheddar, ltyzeczka
suszonej bazylii, opcjonalnie
Swiezarukola.
Drozdze (zaréwno suche, jak
idrozdze Swieze) przetéz
do miseczkiiwymieszaj z po-
towa tyzeczki cukruityzka
cieptej wody. Odstaw na kUka
minut, by ruszyty. Do duzej
miski przesiej make, dodaj sol,
tyzeczke cukru, tyzke oliwy,

FOT. KATARZYNA PUCZYNSKA
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drozdzeireszte wody. Zagnie¢
elastyczne ciasto. Przykryj je
$ciereczkaiodstaw naok. 45
minut, by podwoito swojg ob-
jetos¢. Rozgrzej piekarnik

na 180 st. C. Wyro$niete ciasto
rozciagnij rekaminaksztatt
kotaiprzetdéz nablaszke wyto-
zong papierem do pieczenia.
Posmaruj ciasto pomidoro-
wym przecierem, posyp bazy-
ligi potowag startego sera.
Wstaw pizze na 15minut

do piekarnika. Po tym czasie
wyjmij pizze, potdéz naniej
plastry salamiiposyp pozo-
statg porcja sera. Zapieczjesz-
czeprzez 10 minutw piekar-
niku. Przed podaniem posyp
pizze Swiezg rukola.

PUSZYSTEBULECZKI
PIZZOWE

ciasto: 4509 maki pszennej,
30 g Swiezych drozdzy, 300
ml cieptej wody, ljajko, ty-
zeczkacukru, tyzeczkasoli, 2
tyzkiolejuluboliwy z oliwek,
kilkaplasterkéwsalami, ser
mozzarella (dwie kulki),
opcjonalniekilkalistkow
Swiezej bazylii; sos pomido-
rowy: sos pomidorowy: 300
ml przecieru pomidorowego
zkartonika, imatacebula, 1
zgbek czosnku, 1tyzeczka su-
szonej bazylii, 0,5tyzeczki su-
szonego oregano, 1tyzeczka
soli, szczyptapieprzu, 1tyzka
oleju.
Przygotuj zaczyn z drozdzy:
w miseczce utrzyj drozdze
ztyzeczka cukru, dodaj 2 tyzki
cieptejwody iszczypte maki,
odstaw do podrosniecia.
Do duzej miskiwsyp make,
dodaj s6l, jajko, olej, wode
ipodrosniety zaczyn zdroz-
dzy. Wyréb ciasto recznie lub
mikserem -maby¢ elastyczne
igtadkie. Odstaw ciasto
dowyros$niecia, najlepiej
pod przykryciem (powinno to
zajg¢ okoto 40 minut). Zréb
sos pomidorowy: w gar-
nuszku podsmaz natyzce
oleju posiekangw drobng
kostke cebule, dodaj posie-

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 4-5.02.2023

kany czosnek, przecier pomi-
dorowy iprzyprawy, pogotuj
cato$¢ 5 minut, cojakis$ czas
mieszajac. Gdy ciasto podwoi
swojg wielkos$¢, przetozje
nadeske (stolnice) i chwile po-
zagniataj rekami. Podziel cia-
stonaréwne porcje, kazda
nieco rozptaszcz i zostaw na 15
minut. Przetéz pizzerinki
nablaszke wytozong papie-
rem do pieczenia, zachowaj
odstepy - buteczkijeszcze
podrosng. Posmaruj pizze-
rinki sosem pomidorowym.
Piecz w 180 stopniach przez 15
minut. Wyjmij pizzerinki
1naciepte potdz kawatki sa-
lamiiseramozzarella. Wstaw
pizzerinki ponownie do pie-
karnikana 10 minut. Przed po-
daniem mozesz udekorowac
pizzerinki $wiezymi listkami
bazyliiiposmarowaé pozosta-
tym pomidorowym sosem.

SLINIACZKI PIZZOWE
140 mljogurtu naturalnego,
150 ml cieptej wody, 600g
maki pszennej, 25g drozdzy,
tyzeczkasoli, tyzeczka cukru,
2tyzki oleju, 3tyzki ketchupu
lub pasty pomidorowej, ty-
zeczkabazylii, salami, z6tty
ser.

Drozdze rozetrzyj z tyzeczka
cukruityzkgwody. Odstaw
na 10 minut. Do miskiprzesiej
make, dodaj sél, jogurt natu-
ralny, wode, olej idrozdze.
Wyréb elastyczne ciasto. Przy-
kryj ciasto $ciereczka i odstaw
naok.30minutaz podwoi
swojg objetos¢. Wyrosniete
ciastoprzetdz nastolniceiwy-
rabiajjeszcze kilkaminut.
Rozwatkuj ciasto na ksztatt
prostokata. Posmaruj ciasto
ketchupem i posyp bazylia.
Pot6z naciescie plastry salami
iseraizwin w rolade. Pokroj
ciasto na kawatki szerokosci
ok. 1,5cm. Pouktadaj $liniaczki
nablaszce wytozonej papie-
rem do pieczeniaiposyp star-
tym serem. Odstaw $liniaczki
na 15minut. Pieczw 180 stop-
niach przez ok. 25 minut.

PIZZA

GRYCZANO-ZYTNIA
ciasto: 509 petnoziamistej
maki zytniej (typ 2000)
drobno mielonej, 150g maki
gryczanej (zkaszy niepalo-
nej), 2szczypty nierafinowa-
nej soli (najlepiej himalaj-
skiej), woda. Sos pomido-
rowy: okoto 300 ml dobrejja-
kosci passaty pomidorowej
(zeszklanej butelki; bez kwa-
sku cytrynowego), 2tyzki su-
szonego oregano. Dodat-
kowo: biataczes¢ (iniewielka
ilos¢jasnozielonej) porapo-
krojonegow cienkie pla-
sterki, czerwona paprykapo-
krojonaw cienkie pasta, zie-
lonapapryczkachili (zpest-
kami lub bez) pokrojona
w plasterki. Do podania: ru-
kola, oliwa z pierwszego tto-
czeniado skropieniapizzy
(bardzomatailosc)
Przygotowujemy spéd: syp-
kie sktadniki mieszamy. Do-
dajemy takgailo$¢ wody, aby
uzyskaé miekkie i elastyczne
ciasto. Z ciastaformujemy
kulke. Blache wyktadamy pa-
pierem do pieczeniaismaru-
jemy go delikatnie oliwg. Nie-
wielkg iloscig oliwy smaru-
jemyrowniez rece. Ciasto roz-
ptaszczamy palcami, formu-
jac okragty placek o grubosci
1-2mm. Ciasto powinno by¢
natyle elastyczne, abybez
problemu dawato sie roz-
ptaszczyé. Jedlitakie niejest,
dolewamy odrobine wody.
Tak przygotowany placek
wktadamy do piekarnikaroz-
grzanego do 250CC z termo-
obiegiem. Pieczemy, az sig
delikatnie przyrumieni.
W miedzyczasie mieszamy
wszystkie sktadniki sosu. Pla-
cekwyjmujemy z piekarnika.
Smarujemy sosem.
Nawierzchwyktadamy do-
datki. Wktadamy do piekar-
nikanakolejne 5-7 minut, az
warzywa sie lekko przyru-
mienig. Podajemy posypane
rukolgiskropione niewielka
iloscig oliwy.

P1ZZAZ PIECZARKAMI
NACIENKIM SPODZIE
Z MAKIRYZOWEJ]

ciasto: 0,5kg maki zytniej,
250 ml letniej wody, 30g Swie-
zych drozdzy (moznaje zasta-
pi¢ 8-10gramami suszonych),
tyzeczka cukru, tyzeczkasoli,
2tyzeczki oliwy z oliwek; do-
datki: 150 g pieczarek (obra-
nychipokrojonychw pla-
sterki), mata cukinia (obrana
i pokrojonaw plasterki), po-

KUCHNIA -

midor (umyty i pokrojony

w plasterki), 150g mozzarelli
w kulkach (pokrojonejw pla-
sterki), przecier pomidorowy
Do szklankinalewamy odro-
bine cieptej wody, dodajemy
drozdze, cukier ityzke maki.
Odstawiamy w ciepte miejsce
do czasu, kiedy rozczyn uro-
$nie. Do miskiwsypujemy
reszte maki, sél, dolewamy
oliwe, rozczyn drozdzowy
ireszte wody. Zagniatamy cia-

ARTUR RUCINSKI
PIER GIORGIO MORANDI

ORKIESTRA SYMFONICZNA
FILHARMONII W SZCZECNIE

KONCERTOWA PREMIERA PLYTY
15.02.2023 r.,godz. 19:00
FILHARMONIA W SZCZECINIE

stoiponownie odstawiamy
dowyros$niecia. Kiedywyro-
$nie, rozciggamyje napo-
wierzchnie catej blachy (lub
formy pod pizze). Ciasto sma-
rujemy przecierem pomidoro-
wym iuktadamynanim do-
datki. Pieczarki mozemy
przedtem chwile poddusi¢
zsolgiprzyprawami. Pizze
pieczemy okoto 10-15minut
w temperaturze 220 stopni
Celsjusza.

FILHARMONIA

BILETY W KASIE FILHARMONII ORAZ NA FILHARMONIA.SZCZECIN.PL

FOT. IGORDUTINA / 123RF
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Moda na morsowanie trwa.
Jak robic to z gtowa 1 bezpiecznie

Morsowanie to coraz popularniejsze w Polsce jesienno-zimowe zajecie, rodzaj sportu ekstremalnego.
Sezon na morsowanie zaczyna sie w pazdzierniku itrwa do wiosny. W tym czasie jeziora, oczka
wodne, brzegi rzek, a nawet Battyk zapetniajg sie ludZzmi ochoczo wskakujacymi do lodowatej wody

Emil Hoff
emil hoff@polskapress.pl

orsy spotka¢ mozna

a i oleju

bry sposéb na poprawe zdro-
wia, kondycjiispalenie kalorii.
Polacy upodobali sobie te
forme morsowaniainawetpo-
bilijuz w tej konkurencji kilka
rekordow.

Morsowanie:

co to takiego?

Morsowanie to kapiel
w zimnej lub lodowatej wodzie
(ponizej 12 stopni Celsjusza,
czesto nawet ponizej 4 stopni),
najcze$ciej nawolnym powie-
trzu, w morzu, jeziorze czy
rzece, chetnie w przereblu.
Morsowanie najczesciej od-
bywa siew grupach, auprawia-
jacy lodowate kapiele - czyli
morsujacy - nazywani sg mor-
sami. Sezon na morsowanie
przypadajesienigizima, kiedy
temperatury sg odpowiednio
niskie. Najlepiej, gdy zbiorniki
wodne skuwa l6d.

Polacy lubig morsowanie,
a lodowate kapiele zyskuja
w naszym kraju coraz wiekszg
popularnos¢. Pierwszaw Pol-
sce organizacja zrzeszajaca fa-
noéw morsowania to zatozony
w 1975 r. Gdanski Klub Morsow.
W 2015 r. Polacy pobili nawet
rekord Guinnessa pod wzgle-
dem liczby uczestnikéw mor-
sowania. W czasie Miedzynaro-
dowego Zlotu Morséw w Miel-
niew 2015r.jednocze$nie mor-
sowato az 1799 osob.

Skad pomystna kagpiele

w przereblach? Czy

morsowanie naprawde

jestzdrowe?

Morsy odpowiadajg, nie bez
racji, ze zimnawoda wptywa
hartujgco na organizm, aregu-
larne morsowanie pozwala
w duzej mierze uodpornic ciato
nazimno. Wzmaga tez ogolna
odporno$é, parametry krwi
ikrazenie, polepsza ukrwienie
skory, odstresowane, dodat-

Cztonkowie klubu Wroctawskie Morsy najchetniej spotykaja sie w weekendy koto potudnia nad Morskim Okiem
na terenie osiedla Zacisze. Rezerwowym miejscem spotkan jest plaza przy Ktadce Siedleckiej na Otawie.

Na zdjeciu: kgpiel wroctawskich morséw, 7 stycznia 2017

Lubelskie morsy swietujg lany poniedziatek w Zalewie
Zemborzyckim, 2 kwietnia 2018

kowo moze stanowi¢ narzedzie
hartowaniawoli. W czasie lodo-
watej kagpieli organizm ekspre-
sowo spala kalorie, co takze
przekonuje do morsowania
wiele 0séb, ktére chcg dbac o li-

nie.

Morsowanie jest

bezpieczne,

oile uprawiasie je

rozsadnie

Zimnawoda samaw sobie
nie ma wtasciwosci leczni-

czych, azbyt nagte zanurzenie
moze stanowic silny szok dla
organizmu. Dlatego morsowa-
nie wymagarozwagi, $wiado-
mosci wtasnego zdrowia, moz-
liwosci fizycznych iodpowie-
dzialnosci zainnych.

Przed rozpoczeciem przy-
gody z morsowaniem trzeba
zasiegnac¢ opiniilekarza.

Kto nie powinien morso-
waé? Morsowanie odradza sie
osobom z chorobami serca
i uktadu krazenia, miazdzyca,

Warszawskie morsy zazywajg zimnej kapieli w Wisle,

listopad 2022

nadcisnieniem iniedoczynno-
Scig tarczycy. Kobiety w cigzy
takze nie powinny morsowac.

Jak zaczg¢ morsowac?

Zanurzanie w zimnej wo-
dzie powinnoby¢ poprzedzone
przygotowaniami, tzn. stopnio-
wym przyzwyczajeniem orga-
nizmu do chtodu, np. w czasie
zimnych prysznicéw jeszcze
w domu.

Poczatkujgce morsy po-
winny zanurzac si¢ w zimnej

wodzie tylko na chwile, do 5
minut. W miare hartowaniaor-
ganizmu mozna stopniowo
wydtuzac czas zimnej kapieli.
Nie nalezy morsowaé¢w po-
jedynke, bo w razie szoku ter-
micznego czy utraty przytom-
nosci tylko szybka reakcja in-
nych morséw moze uratowac
przed utonieciem. Dlatego naj-
lepszym pomystem narozpo-
czecie przygody z morsowa-
niem jest przytgczenie sie
do ktéregos z klubéw morséw

i skorzystanie z ich sprawdzo-
nych kapielisk.

Co jest potrzebne

do morsowania?

Morsowanie uprawia sie
w zwyktym kostiumie kapielo-
wym. Mozna zatozy¢ czapke
i rekawiczki, niektérzy lubig
wchodzi¢ do akwenu w butach
do wody. Po wyjsciu nalezy
przebraé sie w suche i odpo-
wiednio ciepte ubranie. Dobrze
jest zabrac ze sobg termosz go-
ragcym napojem.

Co ile dnimozna

morsowac?

Pozytywny wptyw nazdro-
wie daje morsowanie upra-
wiane przynajmniej raz w tygo-
dniu. Najlepsze efekty daje
morsowanie czestsze idtuzsze
- np. trzy razy w tygodniu.
Wszystko zalezy jednak od in-
dywidualnej kondycji i do-
Swiadczenia kazdego morsa.
Czestotliwos$¢iczastrwaniaka-
pielinalezy zwigkszac powoli.

Gdzie nie wolno

morsowac?

Wiekszo$¢ akwendw z wy-
dzielonymi kapieliskami na-
daje sie do morsowania. Jednak
nie wszedzie moznakorzystac
z tej formy rekreacji.

Gdzie nie wolno wchodzi¢
dozimnejwody? Przedewszyst-
kimwszedzietam, gdzie kapiele
saw og0le zakazane, iw zbiorni-
kach wodnych, do ktérych nie
ma legalnego dojscia. Tak jest
w przypadku woéd na terenie
parkéw narodowych, do kto-
rychnieprowadzawyznaczone
dlaturystéw Sciezki.

Morsowanie w Polsce

Sezon na morsowaine jest
juz w petni. Zaczat sie w paz-
dzierniku, aw listopadzie pol-
skie morsy obchodzity Swieto
Niepodlegtosci, hartujac swe
ciata w lodowatej wodzie. Im
nizszetemperatury powietrza,
tym wiecej morsowych klubéw
istowarzyszen organizuje regu-
larne kapiele w polskich mia-
stachiich okolicach.
Mape kapielisk mozna znalezé
na https://morsyzmiedwia.pl/
mapa-morsowisk-w-polsce/
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MODA -

MODA Z LAT 80. TO SWIETNA INSPIRACIA
NA BAL PRZEBIERANCOW

Szukasz modnych stylizacji nawigzujacych do lat 80.? Odziez w klimacie tej dekady jest zndéw na topie.
Ich wspdtczesne wersje znOw mozna znalez¢ na sklepowych potkach

asz w domu ubrania
ie musisz
ie zaku-
le krojow
atwrocito
Ortalio-

kienki to tylko niektére hity
zdawnych lat.

Lata80.inspirujgnas od de-
kad. Zwtaszcza strojew impre-
zowym wydaniu wracaja
do task. Kazdy, kto ma senty-
ment do kultury hipsterskiej,
znajdzie w tym okresie co$ dla
siebie. Postanowili$myprzypo-
mnie¢ kilka peretek z lat 80.,
ktore ksztattowaty ponadcza-
sowy styl,anawetwspoiczesng
mode.

Lata80.moznakochac row-
nie mocno, co ich nienawidzi¢.
W tej dekadzie panowat kult
ludzkiego data, stawiano nain-
dywidualizm i niezaleznos¢.
SprawdziliSmy, czym charakte-
ryzowatasie tamtaminionade-
kada.

Obciste legginsy

Zapoczatkowana w latach
80.modanakrzykliwelegginsy
przetrwataréwniezw latach90.
Modne byty neonowe, rzuca-
jace siew oczy kolory. W latach
70.legginsy z lycry zaczeli lan-
sowa¢: Rod Steward i Jane
Fonda, aktorka znana z filmow
instruktazowych do aerobicu.
Trenerka czesto wystepowata
przed kamergw obcistych kolo-
rowych getrach z lycry, btysz-
czacymbody lub grubych pod-
kolanéwkach bez piet, natigga-
nychnakostkindg. Trudnobyto
sieoprze¢wrazeniu, zejezelibe-
dzie sie ¢wiczy¢ tak jak ona,
zgrabna sylwetka stanie sie
tylko kwestig czasu. Wzorzyste
legginsy réwniez wspotczes$nie
sg bardzo modne, co wida¢
na sitowniach, salach jogi
iw klubach fitness.

Ortalionowe dresy

W latach 80. chetnie zakta-
dano ortalionowe dresy
i kurtki, ktére dzisiaj kojarza
nam sie z hipsterami. Ich ce-
chamirozpoznawczymi staty
sie jaskrawe kolorowe, krzy-
kliwe paskiirozmiaryoversize.
Do dzisiaj tego rodzaju odziez
mozna dosta¢ w second han-
dach.

ki i welurowe su-

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

Ubrania w panterke

iklasyczne ptaszcze

Kolejnym krzykiem mody
byty obciste body, bluzeczki,
spédniczki i sukienki w pan-
terke. Motywy zwierzece miaty
dodac ludziom seksapilu i po-
wabu. Warto przy tym podkre-
$li¢, ze pozwierzece motywy sie-
gatyzaréwnokobiety,jakimez-
czyzni. Modaz lat80.pod wie-
lomawzgledamibytaandrogy-

niczna. Popularne byty rowniez
torebkiipaskiw cetkilub ztwo-
rzywa imitujacego skore weza
oraz tzw. panterki i zeberki.
Do tego zaktadano trencze (kla-
syczne ptaszcze z dwurzedo-
wym zapieciem i szerokim pa-
skiem z klamrg).

Marynarki oversize
Innym motywem utrwala-
nym przez artystow scenicz-

W latach 80. modne byly neonowe kolory

nych czy aktoréw i aktorkibyty
luzne marynarki, koniecznie
z poduszkami na ramionach.
W zakietach oversize wystepo-
wat Rod Steward, ten typ ubra-
nia obronit sie réwniez w la-
tach 90. Luzne marynarki, naj-
lepiej zatozone bezposrednio
napodkoszulek, stanowity pe-
wien trend, ktéry odtwarzany
jest rowniez wspoiczesnie.
Dotego dochodzity popularne

takze w latach 90. ptaszcze
oversize. Nosita taki m.in. Gil-
lian Andersonw kultowym se-
rialu ,Z Archiwum X” (1993-
2002).

Czarne paznokcie

W latach 80. ludzie nacatym
Swiecie kochali Madonne.
Image artystkiréznitsieznacz-
nie od tego, jaki znamy wspo6t-
czes$nie. Bytduzo mroczniejszy,

kojarzytsiezbunteminiezalez-
noscig. Artystka czesto wyste-
powata z oczami podkreslo-
nymi mocno czarng kredka,
krwistoczerwonymi ustami
iw pomalowanych na czarno
paznokciach. Wiele kobiet
chciato mie¢ taki makijaz ima-
nicurejak ona. Trendywyzna-
czali takze: Michael Jackson,
Whitney Houston, Cher, wspo-
mnianyjuz Rod Stewart, Bugg-
les, Barbra Streisand czy Cindy
Lauper.

Dzinsowe kurtki

iogrodniczki

Charakterystyczne dla tej
dekady byty dzinsowe kurtki -
bardzo tubiane réwniez w la-
tach 90.,anawet wspdétczesnie.
W latach 80. kr6lowat jasny
dzins. Modne byty spodnie
z wysokim stanem, najlepiej
noszone razem z T-shirtem,
dzinsowe (i nie tylko) kami-
zelki, atakze ogrodniczki, czyli
spodnie z grubymi szelkami.
Tego typu ubrania Swietnie
komponowaty sie w oversizo-

~ wymi ptaszczamiiskérzanymi

ramoneskami. Popularne byty
réwniez marmurki, czyli wy-
bielane dzinsy.

Koronkiifutra

W latach 80.natopie utrzy-
mywaty sie sztuczne futraiko-
ronkowe ozdoby. Kupowano
dodatki z koronki - od rekawi-
czek irajstop, poprzez obciste
topy, bluzki i sukienki, na bie-
liznie skonczywszy. Koronka
tak tubiana przez Madonne
bytabardzo popularna.
Redakcja

Nawet wspoéiczesne nastolatki dobrze czujg sie w stylu lat 80.

FOT. 123RF
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IVirtualna podroz

Muzeum Gdarnska

irtualny spacer to
forma rozrywki
i edukacji online.
Dzieki nowocze-
snej technologii
mozna zwiedzac
odlegte miejsca - piekne zakatki,
tetnigce zyciem miasta, stynne
zabytki, wielkie muzeaigalerie
sztuki - bez wychodzenia
z domu. Wystarczg komputer
(lub nawet telefon) i stuchawki,
by dzieki mozliwosciom, jakie
daje dobrze przygotowany wir-
tualny spacer, poczu¢ sie tak,
jakby sie rzeczywiscie zwie-
dzatowybrane miejsce.
Czes¢wirtualnych spaceréow
ma forme zdigitalizowanych
galerii zdje¢ z opisami, niektore
to panoramy z widokiem 360
stopni, umozliwiajgce do-
ktadne przyjrzenie sie otocze-
niu tak, jakby stato sie w sa-
mym jego S$rodku, inne to
prawdziwe interaktywne spa-
cery, stworzone dzigkioprogra-
mowaniu Google Street View.
Wirtualne spacery moga
miec¢ r6zng forme, ale majgje-
den cel: stworzenie iluzji rze-
czywistego zwiedzaniaiumoz-

e TURYSTYKA

liwienie internautom obcowa-
niaz kulturgna odlegto$é. Naj-
czesciej wirtualne spacery
i zwiedzanie online oferuja
wtasnie instytucje zwigzane
z kulturg - muzeaigalerie.

Wirtualne spacery i wy-
cieczki staty sie szczeg6lnie po-
pularne w ostatnich latach,
kiedy pandemia COVID-19 spo-
wodowata zamkniecie wielu
instytucji iuziemienie tysiecy
0s6b na kwarantannie. Jednak
wirtualny spacer to nadal
Swietne rozwigzanie nadesz-
czowy dzien lub weekend,
kiedy pogoda nie sktania
do wybierania sie na praw-
dziwe wycieczki.

Wirtualne spacery

po muzeach igaleriach

- jakje znalez¢ i ktore

wybracé?

Przydatnym narzedziem
dowyszukiwaniaiprzegladania
dostepnych online kolekgcji
sztuki i wirtualnych spacerow
po muzeach jest Google Arts &
Culture. To aplikacja dostepna
wszystkim uzytkownikom Go-
ogle. Portal zbiera informacje

Muzeum Powstania Warszawskiego

Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 4-5.02.2023

Chcesz odwiedzi¢ najstynniejsze muzea Polski i swiata? Mozesz zrobic
to zupetnie za darmo i bez wychodzenia zdomu. Wirtualne
zwiedzanie to dobry pomyst na potgczenie rozrywki iedukaciji

WIRTUALNE SPACERY
W SAM RAZ NA

DESZCZOWA POGODE

i umozliwia przeszukiwanie
Swiatowych zasobéw sztukion-
line - zdigitalizowanych kolekcji
obrazéw i zdjeé, wirtualnych
spaceréw, wystaw iwycieczek
online.

Przy uzyciu tego narzedzia
kazdy moze znalezé muzeum
udostepniajace swoja kolekcje
online i oferujace wirtualne
spacery, czy tow poblizu wita-
snego domu, czy w kazdym in-
nym miejscu na Ziemi, o jakim
tylko sie zamarzy.

Najciekawsze muzea,
galerie imiejsca
nawirtualny spacer
Dzi$ofertawirtualnychspace-
rowpo muzeachigaleriachnaca-
tym Swieciejestbardzo bogata.
Takzew Polsce wiele instytucji
kultury ofemjewirtualne spacery
izwiedzanie online. Duzaliczba
bardziej znanych zabytkéw zo-
statazmapowanaiudostepniona
online w formie panoram 360
stopni. Juz niemal kazde mu-
zeum, nawet regionalne, udo-
stepnia swoja kolekcje internau-
tomw tej czy innej formie.

Emil Hoff Muzeum Historii Naturalnej w Londynie

FOT.CC

POT. ANNA ARENT
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Krzyzowka panoramiczna
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» POMORZE/OGLOSZENIA DROBNE
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Zbierac znaczki kazdy moze.
Troche taniej, troche drozej..

Wojciech Lesner
Hoblby

Stemplowane, czyste, zagra-
niczne.okolicznosciowe,
zpapiezemipieskami..Fila-
teliscikochajaje wszystkie,
alecho¢bardzobychcieli
wszystkich nigdy nie zbiora,.

Historia znaczka pocztowego
siega 1840 roku, kiedy to poraz
pierwszy do obiegu wprowa-
dzono go w Wielkiej Brytanii.
Ten sposob optaty za ustugi
pocztowe zawitat do innych
krajéw europejskich - w tym
Polski, 20 lat p6Zniej. Nie trzeba
byto dtugo czekaé, by znaczek
zwrécit na siebie uwage kolek-
cjonerow.

-Kiedysfilatelistykg zajmo-
wali sie krolowie, ksigzeta,
osoby dobrze sytuowane, bo to
nigdy tanie nie byto. Tym bar-
dziejjezeli ktos chciatskomple-
towac sobie jaki$ konkretny
zbiér - mowi Danuta Zietara,
prezes Kota Polskiego Zwigz-
koéw Filatelistéw ,,Gryf” im. Ta-
deusza Zietary w Stupsku,
ktérajest naszym przewodni-
kiem powszechs$wiecie pocz-
towych znaczkow.

Po pierwsze -zdecyduj,

co zbierasz

Ten, kto kiedy$ sprzatat
w piwnicy lub na strychu, za-
pewne znalazt zakurzony kla-
ser dziadka ze znaczkami pa-

E

Danuta Zietara swojg pasje filatelistyczng przejeta od ojca Tadeusza Zietary, ktory
jest patronem Kota Polskiego Zwiazku Filatelistow w Stupsku

mietajgcymi poprzedni ustrgj.
Pobrzegi zapetniony bytwalo-
rami przedstawiajgcymi kré-
l6w, sportowcéw, zwierzeta,
rosliny. Zaprawieni filatelisci
takich albumoéw mogg miec
dziesiatki, a nawet setki. | tak
zawierajg one jedynie utamek
liczby znaczkéw, ktére kiedy-
kolwiek weszty do obiegu. Dla-
tego kolekcjonowaé¢ nalezy
z gtowa.

Prawdziwi filatelisci lubuja
sie w zbieraniu konkretnych
dziedzinirodzajow znaczkéw.
Niektorzy preferuja te zza gra-
nicy, natomiastinni kolekcjo-

Jak zamiesci¢ ogtoszenie drobne? Telefonicznie: 94 347 3512
Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

RUBRYKI W OGLOSZENIACH DROBNYCH:

m NIERUCHOMOSCI mFINANSE/BIZNES 1ZDROWIE IBANK KWATER
m HANDLOWE m NAUKA 1USLUGI 1ZWIERZETA
m MOTORYZACJA mPRACA ITURYSTYKA 1ROS’L|NV‘ OGRODY
AUTOPROMOCJA
Handlowe .
i O TwoJE DOMOWE
ZATRUDNIE

SPORT | REKREACJA

ROWERY uzywane rézne 508-436-420.
Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

A do Z skup-skupujemy kazde pojazdy,
ptacimy nawet za wraki, oferujemy

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

OPERATORA tokarki CNC Koszalin
601403174

Zdrowie

ALKOHOLIZM -esperal 602-773-762
Ustugi

AGD RTV FOTO

PRALKI naprawa w domu. 603775878

nuja tylko te przedstawiajgce
sportowcéw, zwierzeta, posta-
cie zbajek, anawet papieza.

- Mam zbiér z Janem Paw-
tem Il, ktéry caty czas musiby¢
aktualizowany, bo nabiezgco
ukazujg sie kolejne walory
zjegowizerunkiem - mowi Da-
nuta Zietara.

Po drugie - nie ufaj

internetowi

Dobrze, ale skad te znaczki
bra¢? Stary klaser dziadkatojuz
dobry poczatek, ale co dalej?
Czy wystarczy iS¢ na poczte
ipo prostuje kupi¢? W zasadzie

tak, ale -jak podpowiada stup-
ska filatelistka- sg znacznie
prostsze sposoby.. Jej zdaniem
idealnym rozwigzaniem jest
abonament  filatelistyczny
Poczty Polskiej, czyli swojego
rodzaju prenumerata. Raz
na kwartat, za optatg, dostac
mozna zestaw $wiezo wyemi-
towanych znaczkow.
-PocztaPolskaw sprzedazy
znaczkéw wiedzie prym.
Opro6cz abonamentu, dostepne
sg rowniez paczuszki tema-
tyczne. Sgto znaczki z catego
Swiata sprowadzane do na-
szego kraju. Todobrapropozy-

cja dla poczatkujacych. Ich
cenysarozne - poczagwszy od 6
zt,przez40zt,azdo 70 zt. -thu-
maczy pani Danuta. - Wszystko
jednak moznatez dosta¢ w in-
temecie, ale trzeba uwazac -
dodaje ostrzegawczym tonem.

Wprawny filatelista wie,
gdzie ijak szuka¢w sieci, nato-
miast poczatkujacego kolekcjo-
nera ogrom aukcji ze znacz-
kami moze przerosng¢. | nie
chodzitu tylko o nieskonczenie
wiele ofert, w ktorych przebie-
raémoznatygodniami. Internet
to siedlisko oszustow, a tych
wykorzystujacych filatelistow-
amatorow (i nie tylko) jest co
niemiara.

-W pierwszej kolejnoscipo-
winnismy zwréci¢é uwage
nacene - jeslijest za niska, to
istnieje prawdopodobienstwo,
ze znaczek jest podrobiony.
Istotnajest réwniez perforacja,
czyli zabki - méwi Zietara. - Sg
specjalisci, ktérzy sprawdzaja,
czy dany znaczek nie jest pod-
robka. Majac jakis w reku, tez
bytabym w stanie stwierdzi¢,
czy jest falsyfikatem. Przez
ekran monitorajednak trudno
to ocenic.

Kazdy znaczek pokazaé
moznafachowcowi. Tenujmie
go ostroznie pincetg iwezmie
pod oko szkia powiekszaja-
cego. Oceni i podpowie, czy
dany egzemplarz niejestfalsy-
fikatem. Taka ustuga jednak
kosztuje. | co nam po niej, jesli

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94 347 3512

wydali$myjuz grube pienigdze
na znaczek, ktéry okazat sie
podrébka?

Potrzecie -$piesz sie

powoli

Zbieranie znaczkéw szybko
moze nadwyrezy¢ portfel. Jesli
jednak naszg kolekcje be-
dziemy budowaé¢ powoli,
z miesigca namiesigc uzupet-
niajacjg walorami, ktére uka-
zuja siew wysokich naktadach,
to nie grozi nam bankructwo.
Sprawawyglgda nieco inaczej,
kiedy klaserybedziemy chcieli
zapetni¢ szybko, catymi se-
riami.

- Niektérzy wydaja na
znaczki nawet kilkaset ztotych
miesiecznie, ale mozna tez
na to przeznacza¢ o wiele
mniejsze kwoty isystematycz-
nie budowacé kolekcje - to lo-
kata pieniedzy na przysztos¢
- zaznaczaZigtara.

Bo moze sie okaza¢, ze zna-
czek, ktéry kupiliSmy za kilka
ztotych, szybko zyska nawar-
tosci. Jednymi z najszybciej
drozejgcych waloréw w Polsce
sgte zwizerunkiem JanaPawta
1. Najbardziej warto$ciowe sg
jednak znaczki najstarsze - wie-
kowy okaz filatelistyczny kosz-
towaé moze nawetkilkatysiecy
ztotych, azanajdrozszy uznaje
sie znaczek ,British Guiana
One-Cent Magenta”, ktory
sprzedany zostat zablisko... 9,5
milionadolaréw.

Oddziat Stupsk: ul. Henryka Poboznego 19,76-200 Stupsk, tel. 59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1,70-412 Szczecin, tel. 914813 310

mROZNE
m KOMUNIKATY

BIURO OGLOSZEN

Ogtoszenia drobne
w Twojej gazecie
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen.

Bez wychodzenia

z domu.

ibo.polskapress.pl

= MATRYMONIALNE

1ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
1GASTRONOMIA

1ROLNICZE
ITOWARZYSKIE



Gtos Dziennik Pomorza
Sobota-niedziela, 4-5.02.2023

Balet ,,Dzieci zdworca Z0OQ”

MitosC w cieniu tragedii

Dramaturgie spektaklu dopetnia niezapomniana muzyka Davida Bowiego, ktérg uwielbiata bohaterka ksigzki

Matgorzata Klimczak
Szczecin

OperanaZamku zaprasza
naspektakl baletowy oparty
nawstrzgasajacej autobiogra-
fiizsugestywnamuzyka
ikony rockaDavidaBowie-

go.

Przejmujace losy nastoletniej
narkomanki Christiane F. i jej
rowiesnikow, z ktérych wielu,
nie mogac zerwac z natogiem,
konczy swe zycie tragicznie,
od lat wywierajg niezwykle
mocne wrazenie nawielu po-

POGODA

koleniach. ,My, dzieci z dworca
Z0OO0” to $wiatowy bestseller,
ktory w formie ksigzki i filmo-
wej adaptacji niezmiennie po-
rusza, a historia opowiadana
przez gtbwng bohaterke nie
traci naaktualnosci.

Spektakl ,,Dzieci z dworca
Z0OO0” to impresjanatematnaj-
wazniejszych watkéw poruszo-
nych w ksigzce i filmie. Taniec
wspbétczesny jako srodek wy-
razujestw stanie spojrze¢ nate
opowies¢ zinnej stronyipoka-
zac to, co do tej pory byé moze
umkneto uwadze odbiorcéw.
Dramaturgie spektaklu dopetni

Pogoda dla Pomorza

Krzysztof *
Scibor <V
Biuro Calvus.

Sobota

Nad Pomorze dociera
zimne arktyczne
powietrze. W ciggu t
dnia sporo chmur
lokalnie spadnie
$nieg. Temperatura ;
max do 1:3°C. Wiatr
coraz stabszy z pin. @ 4
W nocy pogodniej
mrozno. Jutro sporo
chmur i bez opaddw.
Bedzie chiodno max
do 0:2°C. Wiatr staby
ptn.-wsch.W ponie-
dziatlek mozliwe sg
opady S$niegu. Wiatr
staby ze wsch. Nad-;
chodzacy tydzien be-
dzie zimowy, szcze-
g6lnie noce mrozne.

Swinoujscie

SZCZECIN
©

& S

=% pogodnie
ciagly deszcz  ~~jagty deszez i burza
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[19° temp. w dzien
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Prognoza dla Battyku
Stan morza (Bft)
Sita wiatru (Bft)
Kierunek wiatru

Tz\-jé 1030 hPa B

Dartowo o

Kotobrzeg
3Rewal

Biatogard tnre
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Potczyn-Zdr6j

Drawsko
Pomorskie

IPgsS H °ga

sargard £ oo o

Waler

_.OHE
Mistka

Stawno

1S

niezapomniana muzyka Da-
vida Bowiego, atakze alterna-
tywne kompozycje islandz-
kiego tworcy Valgeira Siguros-
sonaieksperymentalneutwory
z The Chopin Project Olafura
AmaldsaiAlice Sary Ott. Auto-
rem scenariusza, choreografii
iinscenizacjijestwybitny cho-
reografRobert Glumbek, ktéry
zaswojgrealizacje otrzymatty-
tut Najlepszego Choreografa
w Polsce 2018 r. (Xm Teatralna
Nagroda Muzycznaim. J. Kie-
pury).

Jacek Jekiel, dyrektor Opery
naZamku o Robercie Glumbku:

St 4 oa

S+ Wejherowo
Lebork
o ) OKI©
li TH «aituzy GDANSK
fPB .
Bytow S |
Koscierzyna
48p
m aa
) «
Ctuchow I
15 km/h
Niedziela Poniedz. Wtorek  $roda Czwartek Piatek |
w z
10 -1c .20, 72

przelotny deszcz &
przelotny $nieg ciagly $nieg

marznaca mzawka marznacy deszcz

przelotne deszcze i burza

przelotny $nieg z deszczem

pochmurno mzawka

ciagly $nieg z deszczem

“f* zamie€ éniezna A opad gradu \Kierunek i predkos¢ wiatru

1011 hPa Tt cisnienie itendencia

smog

,T0, co wydaje mi sie najbar-
dziej intrygujace to to, ze ze-
stawjego mchoéw, gestow, ktore
wprowadzado choreografii, nie
traci pretensjonalnoscia, ma-
nierg charakterystyczng dla
wielu baletéw, w Kktérych
na przyktad muzyka jest
wspéiczesna, a taniec kla-
syczny. Tutaj jest gigantyczna
spojnos¢. Mynie mamywraze-
nia, ze artysci tancza, nie od-
nosisigwrazenia, ze oglagdamy
balet”.

Spektakl, 4 lutego, godz. 19,
5lutego, godz. 18, bilety 30-70
zt, OperanaZamku.

Pogoda dla Polski
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TEATR WSPOLCZESNY W SZCZECINIE

Marzenia o wielkiej stawie

Teatr Wspotczesnyw Szczecinie zapraszana ,,Kobiete zagro-
zonaniskimi $wiadczeniami emerytalnymi”. Maria Dabrow-
skaw roli uskrzydlonej diwy (ijednocze$nie samej siebie) po-
rywaswa charyzmapublicznos$¢, ktéraprzyjmujerole wier-
nych fimoéw. 4i5 lutego, godz. 17, bilety 30-50 zt. (IVK)

ZAGRODA JAMNENSKA

Warsztaty koronkarskie

W sobote, 4 lutego, ogodz 20
w Event Center G38 przy ul.
Gnieznienskiej 38w ramach
trasy klubowej ,,Revelations
ofthe Wicked” zagraja VVader
i Insidius. Bilety: 80 zt-
przedsprzedaz; 90 zt -w dniu
koncertu.

W Zagrodzie Jamnenskiej
przyul. Jamnenskiej 24 zapla-
nowano warsztaty koronkar-
skiedlasenioréow. Termin:
Sroda, 1 lutego, godz. 10-12.
Bedzie siemoznanauczy¢
szydetkowego dekoracyjnego

SLtUPSK

obrebianiaptétna. - Chus-
teczkizastapimy ptécienng
serwetka, ate bedzie mozna
naprzykiad wykorzysta¢

w wielkanocnej $wieconce -
zapowiadajainstruktorzy. Za-
pisy pod numerem telefonu
508129892. Cena: 15zt.
Wweekend w Zagrodzie Jam-
nenskiej odbeda sie warsztaty
filcowanianamokro (sobota,
godz. 10.30-12.30 - warsztaty
dladorostych, godz. 13.30-15-
warsztaty rodzinne).

(ICK)

Urodzona w czepku Btyskawica

Muzeum Pomorza Srodko-
wego w Stupsku zaprasza
enaspotkanie z cyklu ,,Stuzby
mundurowe, historiaitech-
nika”. Tematem bedzie histo-
riaORP Blyskawica.
Spotkanie odbedziesiew so-
bote, 4 lutego, ogodzinie 12
w Biatym Spichlerzuprzyul.
Szarych Szeregoww Stupsku.

WojciechWachniewstawy-
gtosi wyktad pt. ,,ORP Btyska-
wica- niszczyciel polski”.
Jestnajstarszym zistnieja-
cych naswierieniszczycieli.
Ponadtowyréznitasiejako
,»urodzonaw czepku” szcze-
Sciara- wszakniemal sze$¢lat
dzielnie stuzytaw ogniu
Uwojnyswiatowej. (MARA)

FOT. MATERIALY PRASOWE

FOT. MATERIALY .PRASOWE
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Rach-ciach. Fryzjerskie zmagania

Po kilku latach przerwy koszalinski cech zorganizowat konkurs dla uczniow trzecich klas
fryzjerstwa. Konkurs jest przygotowaniem do egzaminu czeladniczego. W rywalizacji udziat
wzieto 6 uczniow, ktdorzy musieli sie zmierzy¢ w kilku kategoriach...



