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Kinga Burzynska. W pieknych okolicznosciach przyrody,
w Fabryce Norblina, w okolicach kina KinoGram,

w studiu #AnywhereTV, Barttomiej Topa. Ciesze sie, ze
mozemy sie spotkac, bo przez ostatnie pie¢ miesiecy
pewnie byto Ci trudniej wyrwac sie z domu.

Szeroko, od razu.

0d razu szeroko, ale spotykamy sie, bo powrot bedzie
nam towarzyszyt dzisiaj w trakcie naszego spotkania

w programie #burzawkinie. Jest to bowiem powrét
wielowymiarowy. “Powrét”, to tytut serialu, ktéry
premiere ma 15 kwietnia na platformie Canal+. To serial,
w ktorym grasz gtéwna role “Jana”, ktory wraca do
zycia. Zacznijmy grubo i szeroko.

Najpierw musi odejsé, zeby wrocié, rzeczywiscie. Bohater,
stworzony przez Krzysztofa Raka, autora scenariusza...

..wczesniej napisat chocby scenariusz do “Bogow” lub
“Michaliny Wistockiej".

...kieruje tym czlowiekiem bardzo odwaznie. Facet pracu-
je wswojej korporacji, bardzo ograniczonej, jest mocno za-
pracowany, umiera...

1? To jest bardzo piekne. Styszysz, ze Barttomiej Topa
gra gtowna role, ogladasz serial i widzisz, ze Barttomiej
Topa ginie w pierwszej scenie.

Umiera. Nie ginie, bo nikt nie jest sprawea z zewnatrz.
Umiera na zawal serca i po tygodniu wychodzi z grobu. I tu
sie wszystko zaczyna. Dostaje druga szanse, zeby cos ze
swoim zyciem zrobic.

Obejrzatam juz dwa odcinki. To jest co$, czego chyba

nie byto w polskim serialu. Tak lekko potraktowany
temat Smierci i zmartwychwstania i takiego humoru na

KAZDA CHWILA,

KAZDA PRZESPANA

NOC I KAZDY
PORANEK JEST

TYM POTENCJALEM
POWROTU DO NOWEJ
RZECZYWISTOSCI,

KTORA SOBIE

KREUJEMY RAZEM

Z NASZYMI
NAJBLIZSZYMI.

granicy nie pamietam. Pomyslatam sobie, Ze nikt inny
w polskim kinie nie magtby tego zagra¢, oprocz Ciebie.
Kontekst jest bardzo trudny, ale mysle, Ze wpisujemy sie
w te ekstremalnie trudne czasy. Dajemy mozliwosé, zeby
troche nabraé innego oddechu, mimo ze ten koszmar dzie-
je si¢ bardzo blisko nas. Ten serial realizowalismy kilka
miesiecy temu. Chee zaznaczyé, ze to rzeczywiscie jest ko-
media. Lzej potraktowany powazny temat, ale tez ogrom-
ny potencjal zmartwychwstania, budzenia sie na nowo.
Kazda chwila, kazda przespana noc i kazdy poranek jest
tym potencjalem powrotu do nowej rzeczywistosci, ktora
sobie kreujemy razem z naszymi najblizszymi. Podobnie
ma maj bohater, Jan Starostecki, ktory wstaje z martwych
iprobuje to zycie jako$ na nowo utozy¢.

Byt troche zasmucony, ze jednak prawie nikt nie chciat
go pozegnac.
Tak, bardzo szybko zostalo spakowane jego zZycie.

Wyrzucone na $mietnik.

Dzigki temu zyskuje jakas nowa wartosé. Zyskuje pogle-
bione zmysty, moze z nich korzysta¢ i korzysta. Tak samo
jak ze swoich najblizszych przyjaciol, spotyka sie z nimi.
Ta grupa jest jednak bardzo ograniczona. W jednej z jego
meskich relacji pojawia si¢ maoj najlepszy przyjaciel w oso-
bie Wojtka Mecwaldowskiego.

Nie mozemy zapominag, ze ten serial stoi tez kobietami.
Wspaniate kobiety, cudowne postaci, wolne, dzikie, prze-
pieknie zagrane! W zwiazku z tym, wiele kobiet bedzie
mogtlo sie w nich przejrzec. Jest taka regula, ze kiedy ktos
umiera, wszyscy ubieraja si¢ na czarno, cierpia. Tu rzeczy-
wiscie jest moment zatoby, ale pézniej zycie toczy si¢ dalej.
Troche si¢ obawiatem jednej rzeczy, zwiazanej z kontek-
stem duchowym tego faktu. Poza tym, ze on tam jest, bo
przeciez umartem, to jak facet zmartwychwstat? Nie byto
jeszeze...no, jedno bylo, przynajmniej udokumentowa-
ne, ponad 2 tysiace lat temu, ale widz bedzie mial §wia-
domosé, ze to jest zupelnie inny facet. To jego zycie jest
nowym do$wiadezeniem i z tego korzysta.

Powiedz mi, dlaczego uwazasz, ze to jest Twoje?
Mam takie gtebokie przekonanie...

...ze zmartwychwstates$ (Smiech)?

...ze zmartwychwstatem (§miech). Wydaje mi sig, ze sie
jednak rodzimy, bedac na tym swiecie, dajemy sobie i in-
nym szanse.

Zaczetam grubo i szeroko, jak wspomniatam, bo nie
widzieliSmy sie 5 miesiecy, bo urodzity sie Twoje dwie
coreczki, Malina i Jagoda...

...0, juz powiedziata, to poszto!

Jezus, Maria!
No dobra, mamy dwie cory wspaniale.

Czy to jest Twoje nowe zycie?

Tak, przegladam sie w nim codziennie. To zjawiskowa hi-
storia. Razem z moja Gabrynia i naszymi corami i synem
najstarszym obserwujemy to, co si¢ tworzy. Serce si¢ roz-
wija, mozg sie rozwija, te spotkania sa cudowne.
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TRAKTOWALEM TO JAKO
ZADANIE. TRUDNIEJ BYLO
WEJSC W KLIMAT TEJ
SWIADOMOSCI, POGLEBIAC
TE EMOCJE, TE ZMYSLY.

Czy to jest inne ojcostwo niz takie,

w ktorym masz dwadziescia kilka lat?
Pamietam, ze rozmawiatam z Mackiem
Stuhrem i Borysem Szycem, ktorzy nagle od
nowa sa ojcami - czy to jest inne ojcostwo?
Z definicjijestinne, ponad 50 lat, wydarzyt sie
cud i jestem tata. Niektorzy w moim wieku sa
juz dziadkami. To ogrom radosci, nastepuje
petlna weryfikacja tego, co jestistotne.

Wracajac do serialu i nawiazujac jeszcze

do ojcostwa. Spojrzatam na obsade, a tam
Ziomek, Antoni.

Tak, zaproponowalem mu zagranie jednego
goscia na schodach i si¢ zgodzil, to nie jest

jego debiut.

I co, podobato mu sie?
Tak, choé byto bardzo zimno, pracowaliSmy
glownie noca, ale dal rade.

Czy Antek jest taka osoba, ktora mysli,
zeby pojs¢ w aktorstwo czy to sa przygody?
Jest zwiazany mocno z muzyka, wiec bedzie
studiowal inzynieri¢ dZzwieku za granica i jest
bardzo podekscytowany. We wrzesniu rusza
W swoja podroz zycia, mam nadzieje.

Zawsze grasz mocne role, ale nie pamietam,
abys w ciagu ostatnich kilku lat zagrat role,
ktora ciagnie caty serial. Czy to byto dla
Ciebie co$ nowego?

Tak, to byta podroz na planete, ktora sunie

toft

przez wszechswiat i wokol niej kraza sateli-
ty w postaci moich partneréw i partnerek.
Adrian nas bardzo fajnie prowadzit z absur-
dalnym dowcipem, wigc nam si¢ pracowato
bardzo dobrze. Mimo Ze rozmawiamy, serial
dotyezy najfenomenalniejszego wydarzenia
w zyciu, czyli zmartwychwstania, to jest prze-
strzen na poglebienie zycia. Kazdy poranek
jestzmartwychwstaniem.

ZaczeliSmy mowic o tych aktorkach. Jest
Marysia Debska, to pewnie byto ciekawe
ludzko spotkanie, bo z nia nie miates
doswiadczenia.

To sa fenomenalni, doswiadczeni aktorzy, to
byto bardzo mite spotkanie.

A propos snu i budzenia sie kazdego

ranka na nowo - robite$ w tym serialu co$
pierwszy raz w zyciu?

Przekopatem si¢ przez trumne drewniana.
Chociaz lezalem juz kilkukrotnie w grobie,
ale Zeby wstawag...

Nie byto Ci psychicznie trudno?

Nie, traktowatem to jako zadanie. Trudniej
bylto wejs¢ w klimat tej $wiadomoscei, pogte-
bia¢ te emocje, te zmysly. Mysle, ze cate to

e




> PODZIEKOWANIA DLA
Fabryki Norblina (ul. Zelazna 51/53. Warszawa)
za udostepnienie przestrzeni na potrzeby wywiadu

zdarzenie bylo magiczne, ale szczegolnie ma-
giczne bylo spotkanie zjeszeze jedna aktorka.

Méwisz o Kindze Preis?

Tak, o Kindze Preis i spotkaniu w piekarni.
Mielismy dwutygodniowe przygotowania
wpiekarninaUrsynowie. Szezegolnie pozdra-
wiam naszych piekarzy i szefowa. Nauczyli
nas bardzo duzo, bo pieczenie chleba jest pa-
radoksalnie bardzo trudnym procesem.

A co poza tym serialem, Bartek?

Pracujesz intensywnie w teatrze i to

jest niesamowite, bo jak ogladam Twoje
media spotecznosciowe, to dzisiaj jestes

w Lublinie, wczoraj w Chorzowie, a jutro
bedziesz w Zielonej Gorze.

Wezoraj wrécitem z Bielska, bylismy tez
w Chorzowie... Rzeczywiscie, sporo jezdze ze
spektaklem. Najblizszym mojemu sercu jest
“Kolacje dla gtupcem” z Cezarym Zakiem,
Michatem Zieliniskim, Matgosia Pieczynska,
Marta Chodorowska, Agnieszka... Jest bar-
dzo intensywnieg, to sa dla mnie takie ozyw-
cze chwile, dajace duzo satysfakeji i spetnie-
nia zawodowego.

Chce zapytac o publicznos¢. Jak ta
publicznos¢ teraz w Polsce rezonuje? To
jest inna publicznos¢ niz dwa lata temu,
rok temu.

My jestesmy inni. Po kazdym spektaklu wy-
chodzimy z planu, Zeby przeniesé mysli w te
przestrzen Ukrainy, gdzie gina ludzie. Stara-
my si¢ jak mozemy, zeby pomagad i kazdy na
swoja miare. Oby to si¢ szybko skoriczyto.

Dajecie tez wytchnienie, bo ludzie, ktérzy
przychodza na te dwie godziny posmiac
sie, wzruszyc, to tez, zeby uciec od
trudnego Swiata.

Troche maja inny oddech i bardzo to cenimy,
Ze mozemy grac i publicznosé przychodzi.
Mam jeszeze trzy inne spektakle, wezoraj
zagralem “Niezwyciezonego”, ktory jest tez
niezwykle aktualny. Tekst o dwoch parach
z Agnieszka Grochowska, Szymkiem Bobrow-
skim. Gram tez spektakl w Tito Productions,
“Dobrze si¢ klamie”. Teatr jest bardzo inten-
sywna czeseia mojego zyceia i to uwielbiam.

To teraz wyglada troche jak kolonie. Stysze,
jak aktorzy umawiaja sie, ze wyjezdzaja

z danego miejsca, w sieci jest mndstwo
opowiesci. Masz jeszcze z tego frajde?
Wszystko zalezy, ale tak sie sktada, ze nasza
ekipajestasertywno-swoja, wiecjezeli chee-
my milezeé, to milezymy, jezeli chcemy sie
posmiac czy pogadac o polityce, to rowniez.
To sa wyjatkowe przezycia, wyjazdy z odde-
chem, to tez jest wazne. Ta rownowaga istnie-
jeiobynadal trwata.

#BURZAWKINIE

...JEZELI CHCEMY MILCZEC, TO
MILCZYMY, JEZELI CHCEMY
SIE POSMIAC CZY POGADAC

O POLITYCE, TO ROWNIEZ. TO
SA WYJATKOWE PRZEZYCIA,
WYJAZDY Z ODDECHEM, TO TEZ
JEST WAZNE. TA ROWNOWAGA

ISTNIEJE I OBY NADAL TRWALA.
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Pamietam kiedys wyruszytam z Wami
autobusie z Magda Boczarska, Szymkiem
Bobrowskim i w tym busie byto ciekawie.
Bartek, a co w filmie? Czytasz scenariusze?
Masz co$, co sie zaintrygowato?
Przygotowuje teraz duzy film, miedzynarodo-
wy, jestem w trakeie przygotowar, bardzo sie
ekscytuje. Jest to historia, ktora mam nadzie-
je, bedzie rezonowac nie tylko w Polsce.

Troche Cie pociagne za jezyk, ale musisz
schudnag, przytyc do tego filmu?

Fizycznie troszeczke si¢ pewnie zmie-
nig, ale bardziej intelektualnie musze sie
przygotowac.

Czyli douczyc sie?
($miech) tak.

Czy musiates jako$ do Janka Starosteckiego
zrobic? Bo nie wygladasz tam zbyt
atrakcyjnie, ze tak powiem.

Naprawde?

W tej trumnie, to jeszcze tak, ale w czapce

z daszkiem...

(zwraca sie w strone kamery) Matgosiu, dzie-
kuje Ci za piekne stroje. Miejmy nadzieje, ze
efekt bedzie znaczacy.

Efekt jest fantastyczny, mysle tylko

o takim odbiorze...jest mezczyzna, ktory
zmartwychwstaje i chce zmieni¢ wszystko
w swoim zyciu i okazuje sie, ze jego ciuchy

wyladowaty w Smietniku, no to nie ma

w czym chodzi¢.

Moze zacznie wygladad, jak bedzie druga
transza.

To juz zalezy od naszych widzow, ale jak
mowie, czegos takiego jeszcze absolutnie
nie byto. Oprocz filmu, serialu i zycia, ktore
Cie zajmuja, masz co$ nowego?

Jeszeze cos?

JEST TO HISTORIA,
KTORA MAM NADZIEJE,
BEDZIE REZONOWAC
NIE TYLKO W POLSCE.
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Jeszcze, tak. Skoro w dobie pomiescisz
podroézowanie i granie spektakli,
wychowywanie dzieci i...

Jeszeze gram w snookera.

No widzisz!
A, tona to czekatlas!

Tak!

Jade na mistrzostwa Polski artystéw, sportu
i biznesu do Biatki Tatrzanskiej. Moja sita jest
spokdjiprecyzja.

Te mistrzostwa, zeby uscislic w Bukowinie,
21 kwietnia i tam zmierzysz sie z Marcinem
Niczke. Powiedziates, ze cechuja Cie
spokadj, precyzja i uwaznos¢, a w ogdle

STREFA VIP / VIP ZONE

kiedykolwiek w swoim zyciu wkurzytes sie

i krzyczates?

Tak, na sytuacje, oczywiscie, nie na
czlowieka.

I co, jestes furiatem, przeklinasz?
Bywa, ze przeklinam, ale to bardzo szybko
przechodzi. Prawda, Gabrysiu?

Gabrysiu, pozdrawiamy Cie serdecznie.
Serial “Powrot” premiere ma 15 kwietnia,
zmartwychwstaty Jan Starostecki, czyli
Barttomiej Topa, obok niego Wojciech
Mecwaldowski, Marysia Debska, Magda
Walach, Kinga Preis, Matylda Giegzno,

w rezyserii Adriana Panka. Produkcja
Wonder Films z Krzysztofem Rakiem.

Bartku, jakze Ci bardzo dziekuje, ze sie
wyrwates.
Dziekuje. ll

ENGLISH

ANYWHERETV: #BURZAWKINIE
KINGA BURZYNSKA
AND BARTLOMIE) TOPA

Kinga Burzyfiska: In these beautiful
nature, in Norblin's Factory, next to
Kinogram Cinema, in the #AnywhereTV
studio, Barttomiej Topa. I'm so glad that
we were able to meet each other. During
the last few months, it must have been
hard to get out of the home for you.

Oh, how wide.

Wide from the start, but we meet because
the comeback will be accompanying

us during our #burzawkinie meeting.

It is like that because the comeback is
multidimensional. “Comeback” is the title
of the show that premiered on April 15th
at Canal+. It's a show where you play the
main role of “Jan” who comes back to life.
Let’s go deep and wide.

First, he has to go, to come back, of course.
The protagonist, created by Krzysztof Rak,
the author of the seript...

..who created, among others, the script
for “Bogowie” and “Michalina Wistocka”...
...is directing this man very carefully.
This guy works at the corporation, is very
limited, is overworked, and dies...

And? It’s very beautiful. You hear that
Barttomiej Topa plays the main role,

and you watch the show and see that
Barttomiej Topa dies in the first scene.
Dies. Is not murdered or anything. He dies
from a heart attack and after a week - he
creeps out of the tomb. And this is where
everything starts. He gets a second chance
to do something with his life.

| watched two episodes so far. It's
something that we haven't seen in

a polish show I think. The topic of death
and resurrection, this edgy humor -

I really can’t remember anything like it.

I thought to myself, that no one else in
the polish cinema could play this guy,
besides you.

The context of it all is very difficult, but
I think, that we are right in this extremely
hard times lane. We give people an
opportunity to catch some fresh air, even
though this nightmare is happening so
close to us. This show was realized a few
months ago. | want to emphasize that it



ignature to restauracja mieszezaca si¢ przy Poznariskiej 15 w Warszawie. Szefem kuchni

wielokrotnie wyréznianej w przewodniku Michelin i rekomendowanej przez Gault &

Millau restauracji jest Wojtek Kilian znany z zamitowania do polskich akcentow
kulinarnych. W menu znalezé mozna tradycyjne smaki (oparte w 90% na produktach z eko-
upraw ) polaczone w niebanalne i autorskie kompozycje.

Restauracja realizuje wiele ciekawych konceptow m.in. projekt Signature Gwiazd ktory
nawiazuje do nazwy restauracji. Signature to z jezyka angielskiego ,,podpis” — w nawigzaniu
do tego powstal pomyst na sygnowanie dla restauracji dan pochodzacych spod wspolnej reki
Szefa Kuchni oraz zaprzyjaznionych gwiazd. Obecnie posrod propozycji a'la carte dostepne
sa dania Malgosi Sochy, Anity Sokotowskiej, Borysa Szyca a takze Anity Lipnickiej i Marka
Graya.

Kolejna cickawa i pierwsza w Polsce propozycja sa dostepne od niedawna pairingi kawy
Nespresso z deserami. Takie wyroznienie ostodziiozywi kazdemu dzien.

Kaczka z sosem balsamico

Harmonizacja - tarta pralinkowa i espresso Origin Brasil

Signature

RESTAURACJA
SIGNATURE

ul. Poznanska 15 « 00-680 Warszawa
tel. +48 22 55 387 55
www.signaturerestaurant.pl

Tatar z zubra

Poledwica wotowa
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is indeed a comedy. It’s a light approach
to a serious topic, but there is also a great
potential for resurrection, waking up once
more. Every moment, every sleepless
night, every morning is this potential to
go back to the new reality that we create
together with our close ones. Similar to

my character, Jan Starostecki, who comes
back from the dead and tries to put this
whole life together again.

Do you do something else, besides
movies, shows, and life?
Something more?

WIECEJ NA ANYWHERE.PL

Yeah! If you can fit traveling, working in
a theatre, raising kids in 24 hours...
L also play snooker.

Oh?
Ah, that is what you’ve been waiting for?

Yes!

I'm going to the Polish Championship
for artists, sports, and business at Biatka
Tatrzanska. My strengths are calmness
and precision.

This Championship in Bukowina took place
on April 21st, where you stood against
Marcin Niczke. You said that your strengths
are calmness and precision, but have you
ever got mad and yelled in your life?

Yes, of course. But [ was mad only about the
situation, not the person.

Are you a madman? Do you swear?
It sometimes happens, but it goes away
really fast. Right, Gabrysia?

Gabrysia, we greet you from here!
“Comeback” show premiered on April
15th, ressurected Jan Starostecki, played
by Barttomiej Topa, and next to him -
Wojciech Mecwaldowski, Marysia Debska,
Magda Walach, Kinga Preis, Matylda
Giegzno and Adrian Panek as director.
Wonder Films Production with Krzysztof
Rak. Bartek, thanks you for coming!
Thank you!ll
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Kuba Wejkszner- Czes¢.
Cezary Lukaszewicz: Cze$é, co tam?

Nudy.
Dawno si¢ nie widzielismy.

WidzieliSmy sie trzy lata temu i widzisz, stary, trzy
lata i stot trzy razy wiekszy.

Rozwijacie si¢. Powiem szczerze, ze to migjsce zrobito na
mnie ogromne wrazenie, bo nigdy jeszeze nie bytem w Fa-
bryce Norblina. Niesamowita przestrzen.

Podobno o nieobecnych sie nie mowi, ale moze
porozmawiamy o “Nieobecnych”?
Chetnie, w okolicach maja, na Playerze.

RozmawialiSmy juz z Justyna, z Eliza okoto dwach
tygodni temu, wiec teraz Twoja kolej wyspowiadac sie
z tego serialu.

Mam takie szezescie rozmawiania od samego rana. Dzi-
siaj si¢ widzielismy z Eliza i przez 40 minut rozmawiali-
$my na temat “Odwilzy”, ale tez na rézne inne tematy
- o cztowieku. Sami prowadzilismy program, takze tu-
taj bedzie tatwiej. A propos “Nicobecnych”, weielam
si¢ tam w posta¢ Sokola i zastanawiatem si¢ “co ja tam
gram?” Kiedys pomyslalem sobie na planie “co robi so-
kot?” Krazy! Gram zatem czlowieka, ktory mentalnie
krazy. Trudna historia chtopaka, poniewaz posta¢ ma
bardzo tajemnicza funkgje...

A, to jest postac-klucz!

Nie chcialbym si¢ wypowiadaé czy to kluez, czy nie, ale
ma bardzo wazny wptyw na calosé¢ akeji, ktora rozgrywa
sie w drugim sezonie. To taki facet, ktory przezyt tragedie
w domu rodzinnym, gdy ojciec zginal i poszukiwat swojej
tozsamosci w czasach liceum. To wrazliwy na sztuke chto-
pak, ktory gral w zespole. Trafit do osrodka doskonalenia,
poszukiwania spokoju wewnetrznego i odnalazt swoj dom.
To fascynujacy projekt, bo po wielu latach znowu mam
okazje pracowac z Karolina Gruszka. Ma niesamowitg aure
jako osoba. Ostatnio zreszta mam szczescie graé ze znako-
mitymi aktorami. Niedawno z Piotrem Glowackim, ktory
wechodzi w role autystycznego policjanta. Nie zdawalem so-
bie sprawy z tego, jak wiele 0s6b w Polsce znika albo zmie-
nia swoja tozsamos¢.

Jakbys chciat zmieni¢ swoje zycie, to co bys zrobit?
Gdybys miat teraz taka mozliwos¢ i mogtbys zrobic,
co chcesz.

Kiedys miatem takie marzenie, zeby by¢ marynarzem, ale
to takie marzenie géwniarza.

Mnie sie zawsze wydawato, ze ludzie maja te jachty
tylko po to, zeby cos robi¢ na tych jachtach. Za
kazdym razem, jak bytem z kims, to oni caty czas
“tutaj taka lina/nie moge z Toba rozmawia¢, musze
maszt potozyc”.

Tak! Mnie sie to podoba, bo wiele razy ptywatem po amator-
skich regatach z kolegami i Iodkami na Mazurach, zawsze
cos si¢ dzigje. Jak przyszedt bialy szkwal, to nagle zreduko-
waliSmy swoje szaleristwa, bo wiele 0sob sie wtedy potopito.
Marynarzem mogtbym by¢, no.

PERSPEKTYWA GLEBI

NIE ZDAWALEM

SOBIE SPRAWY

Z TEGO, JAK WIELE
OSOB W POLSCE
ZNIKA ALBO ZMIENIA
SWOJA TOZSAMOSC.



...TO SA WARTOSCIOWE
PROJEKTY. PODOBNO W KILKA
DNI 14 MILIONOW OSOB
ZOBACZYLO TE PRODUKCJE.

Bys$ miat tatuaze? Taka kotwice?

Taki rudy marynarz. Styszalem, ze sa takie
funkcje aktorskie na zasadzie “zawsze gram
rudych marynarzy”.

Witashie, czy chciatbys sie dac
zaszufladkowac?

Wrecez przeciwnie, unikam. Nawet mam taka
mozliwos¢ odrzucania pewnych rzeczy.

Coz, przy Twojej pozycji obecnej, najbardziej
znanego aktora na Swiecie w tym
momencie, to normalne.

($miech) A to sie pochwale. Na Netflixie “Fu-
rioza” to top 1 na $wiecie, a na HBO serial “Od-
wilz” to chyba w czworee najlepiej ogladanych
seriali w Europie.

Mozesz teraz mowic producentom - jak ja
bede w Twoim serialu, to bedzie top.

Nie, ale ciesze sig, ze rzeczy, w ktorych biore
udzial przyciagaja widzow.

To tez ciekawe, ze na arenie
miedzynarodowe;j.
Tak, szezegolnie, ze to sa warto$ciowe projekty.

Podobno w kilka dni 14 milionéw 0sob zoba-
czyto te produkgie.

To macie dobre otwarcie. Seriale kryminalne
dobrze sie w Polsce przyjmuja. Te
obyczajowe nie sa tak emocjonujace, nie ma
tych cliffhangerow na koncu. Jest tylko “czy
on ja pocatowat?”

Tyle tych seriali i zagadek kryminalnych po-
wstalo, ale podoba mi sig, Ze teraz szala prze-
krzywia si¢ w strone¢ radzenia sobie ludzi
z problemami. Nagle robi si¢ z tego dramat psy-
chologiczny. To misi¢ podoba w tych serialach.

Sa bardziej realistyczne. Nie ma czego$
takiego, ze wjezdza kole$, zabija 15 osob

i potem normalnie pije sobie kawe.

Blizej jest tych ludzi, nie ma postaci jak np.
Brudny Harry.

Chociaz mi brakuje postaci chandlerowskich,
ktore byty w latach 50./60., w filmach
takich jak ,,Big Sleep” itp.

To pisz, bedziemy robié.
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Wuydaje mi sie, ze brakuje postaci np. jednego
detektywa, ale jestes$ tylko w jego gtowie i widzisz
Swiat jego oczami.

Wspaniale! Musisz mie¢ $wietnego wykonawee, bo ciezko
jesttoudzwignaé. Byl taki film “Crime story, love story”, po-
dzickowania dla Janusza Iwanowskiego, ze powierzyl mi te
role, bo to jest co$ zupelnie innego dla mnie. Czescigj gram
drugoplanowe role.

Czyli moéwisz, ze dobry film, polecasz.
W ogole polecam polskie kino, mysle, ze robimy fajne
rzeczy.

To prawda. Pamietam, jak byliSmy w zesztym roku

na festiwalu w Gdyni i wszystkie filmy byty takim
poréwnaniem Polski komunistycznej i wspotczesnej.
Miatem takie wrazenie, ze nikt nie chce powiedzie¢, ze
to jest o rzadzacych. Zastanawiam sie, jaki teraz jest
kierunek, skoro wystepujesz w tych filmach tak czesto
w roli drugoplanowej.

($miech) Ciezko mi stwierdzi¢, bo teraz mialem ptodoz-
mian réznych rzeczy, ktore jeszeze nie ujrzaty $wiatla dzien-
nego. Jak na przyktad “Chtopi”. W liceum nie bylem wzo-
rowym uczniem, nie przeczytatem tej ksiazki. Zrobitem to
dopiero teraz, przed zdjeciami i zrozumiatem, dlaczego ten
Reymont dostat Nobla. To, w jaki sposéb pisze o tym $wie-
cie, skojarzylto mi sie, tylko nie $miej sie teraz, z serialem
“Sukeesja”. Facet to pisat tyle lat temu...jak ktos dobrze po-
trafi obserwowac rzeczywistosé, to jest to uniwersalne. Lu-
dzie nie zmieniaja si¢.

Pewnie! Ty to wiesz zreszta najlepiej - w teatrze caty
czas wystawia sie Sofoklesa.

Tak. To jest fascynujace. Ci najwieksi jak pisza, to zauwazaja
ponadczasowe miedzyludzkie uktady.

DOSZEDLEM
DO WNIOSKU,

ZE MUSIMY SIE

ZAIJMOWAC

W ZYCIU

TYM, NA CO

MAMY REALNY

WPLYW.

| one sa dosyc¢ hardkorowe.

Hardkorowy jest przyktad tej Jagny. Jest naprawde wyklu-
czonym czlowiekiem w spoleczenstwie na zasadzie “nie lu-
bimy Cig, bo jestes inna”.

To jest kazus rozseksualizowanej osoby w dewocyjnym
spoteczenstwie, tak samo byto z Lecka.
Tak, co zrobisz?

Nie dos¢, ze mezczyzni beda Cie nienawidzic, to jeszcze
inne kobiety.
Nie mozesz by¢ zbyt wyemancypowany.

Tak, bo zabierasz uwage mezczyzn, ktory patrza na
Twaj dekolt.
Historia w “Chlopach” jest naprawde przerazajaca.

Tak. Jakiego rodzaju jest zatem to dzieto na podstawie
tej ksiazki?

Juz dawno temu to nakrecilismy. Podobnie jak w przypadku
“Loving Vincent”, nominowanym do Oscaréw, wycinane
jest dwanascie klatek z dwudziestu czterech i kazda osobno
artysta maluje. To jest ciezka praca.

Czyli to nie jest co$ takiego, ze robicie szopke, zeby
dostac nagrode, tylko to jest leginie zagrane i zostat do
tego stworzony ciekawy scenariusz.

Dorota tojestartystka. Chociaz ostatnio ktos mi powiedziat,
ze za duzo dobrych rzeczy o ludziach mowie.

To moze powiedzmy co$ géwnianego.

Duzo jest gownianych rzeczy na $wiecie i to, co sie dzieje,
przybija chyba kazdego i mam wrazenie, ze my si¢ do tego
przyzwyczajamy.

Tak, niemniej, jakby podejsc do tego filozoficznie, jak
dtugo mozesz zyc tylko jakims cierpieniem odlegtym?
Dtugo nad tym myslalem i zadawatem sobie pytania “co
mogge zrobic¢?” - moge pojsé i pomoce fizycznie, czego nie
moglem zrobié, bo bytem bardzo zajetym czlowiekiem,
ale moge wplacic pieniadze, co zrobitem. Doszedlem do
wniosku, ze musimy si¢ zajmowac¢ w zyciu tym, na co
mamy realny wplyw.

Tak, bo zawsze jakie$ dziecko w Afryce umrze z gtodu

i nie masz na to wptywu.

Mialem taki pomyst, zeby napisa¢ post do tego rzadzacego,
ktorego imienia nie chee wymawiad, ze “wez juz przestan,
bo wpadniemy do Ciebie z chtopakami z Furiozy”. W brzyd-
szych stowach, oczywiscie. To tez pokazuje, ze my jako ludz-
kosé idealnym gatunkiem nie jestesmy.

Ja dzisiaj ustyszatem w radiu, ze podobniez odkryto
tysigce nowych organizméw pod woda i podobniez
ludzie nie rzadza Swiatem.

W XXI wieku odkryto, ze z nieba kazdego dnia spada
100 tysiecy wirusow. Jeszeze w trakeie pandemii to byto.
Moze wirusy rzadza $wiatem. Duzo nowych rzeczy mamy
do odkrycia i to jest fascynujace.

Musimy teraz zatozyé¢ nowy program “Czarek i Kuba
odkrywaja Swiat”.
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($miech) Swiat jest fascynujacy, ale jak sie za-
slebisz w jakies zagadnienia, nawet tak laicko,
to dochodzisz do wniosku, ze nikt z tych 7 mld
ludzi nie wie nic o tym Swiecie.

Niestety nie wiemy, ale mamy kilka
informacji, ktére mozemy sprzedac¢ naszym
widzom.

Ja zawsze zanudzam tymi filozofiami, prze-
praszam Was.

Po to tu jestes, ale raz na jakis czas
mozemy powiedzie¢ naszym widzom, gdzie
Cie zobaczyc i o ktorej.

Na pewno bardzo polecam serial “Odwilz” na
HBO, polecam film “Furioza” na Netflixie, kto
nie widziat Gierka, to zagralem tez tam. Jestem
dumny z tego, ze wrécitem do teatru i w Teatrze
Wspotezesnym zrobitem sztuke pod tytulem
“Kto chee byé Zydem”, napisana przez Marka
Modzelewskiego i jest naprawde odbierana bar-
dzo dobrze. Teraz czekamy na serial “Nieobec-
ni”. Bardzo czekam réwniez na debiut fabular-
ny Marcina Filipowicza pod tytulem “Brat”,
styszatem o nim wiele dobrych stow.

| wszystkie inne filmy, zawsze jest tam
Czarek w tle, czy chciat, czy nie.

Musze to powiedzie¢, mam duze szezescie do
wspaniatych projektow i spotkan z ludzmi.
Dzickuje za zaproszenie, bardzo mi mito.

Mnie réwniez, dziekuje. I

ENGLISH

CEZARY LUKASZEWICZ:
FROM THE DEEP PERSPECTIVE

HIL.
Hi, what’s up?

Boring.
We haven’t seen each other for a while.

We've seen each other three years ago, man,
three years ago and the table is three times
bigger.

You're developing. I can tell you that this place
really impressed me because I've never been to
Norblin’s Factory. Amazing space.

They say that you shouldn’t about absent,
but let’s talk about “Nieobecni” [absent]?
Sure, it will be on Player around May.

We've spoken with Justyna, and Eliza around
two weeks ago, and now it's your turn to talk
about this show.

I’'m so lucky to have the ability to talk about
it since morning. I've seen Eliza today and
we've spoken about “Odwilz” for 40 minutes,
but also on many different topics - about hu-
mans. We did this show by ourselves, so here
itwill be easier. About “Nieobecni”, I play this
character called Falcon and I was wondering
-what am I playing? Then, I thought - what
does the falcon do? It circles. So I play a man

WIECEJ NA ANYWHERE.PL

who circles mentally. It’s a hard story of a guy
with a very mysterious function...

It's a key character!

I wouldn’t like to say if it’s a key or not, but
he has a major impact on the action that de-
velops in the second season. It’s the kind of
guy who lived through a tragedy in his family
home, where his father died and he searched
for himself during high school. It’s an art-sen-
sitive boy, who plays in the band and found his
home. He got to this spiritual place, where you
find your inner peace and found his home.
It’s a fascinating project because, after many
years, I'm able to work with Karolina Grusz-
ka again. She has this amazing aura around
here. I am lucky to play with amazing actors.
I've played with Piotr Glowacki recently, who
plays this autistic police officer. I didn’t know
that this many people just vanish or change
their identity in Poland.

If you would have to change your life right
now, what would you do?

I used to dream about being a sailor, but it’s
aboy's dream.

I always thought that people have these
yachts just to do stuff on them. Every time

| was on one with someone they were always
busy doing stuff, like - “here you have this
line, here is another, can't really talk, | must
lie down the flagpole!”.
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THE BRIDGE WROCLAW MGALLERY
ODKRYJ PRAWDZIWA WARTOSC CZASU

Poczuj wspotczesny klimat Wroctawia i mistyczne dziedzictwo Ostrowa Tumskiego
w lifestylowym hotelu, ktory taczy przesztosc, terazniejszosc i przysztosc,
gdzie tradycja spotyka si¢ z nowoczesnoscia.

skl THE BRIDGE WROCLAW MGALLERY | DISCOVER A REAL VALUE OF TIME
COLLECTION Experience the contemporary vibe of the city of Wroctaw and the mystical heritage of Ostrow Tumski in

a lifestyle hotel that is a link between the past, present and future, where tradition meets trends.

The Bridge Wroclaw MGallery Hotel Collection | plac Katedralny 8, 50-329 Wroctaw, Poland | +48 71 72 73 100 | hotelethebridgewroclaw.pl

www.thebridgewroclaw.pl
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Yes! I love it, because did some amateur sailing
competitions with my friends in Mazury, there
is always something going on. When the white
squall came we reduced our craziness, because
a few people almost drowned. But I could be
asailor, yeah.

Would you have tattoos? An anchor?

Yeah, redheaded sailor. I hear that there are
some actor functions like “I always play red-
headed sailors”.

Right, do you want to be bracketed?
On the opposite - I really avoid it.  have this op-
portunity to reject some stuff.

Well, being the most famous actor in the
world, it's normal.

(laughs) So let me applaud myself. “Furioza”
on Netflix is number 1 in the world and on HBO
the series “Odwilz” is probably in the four most-
watched in Europe.

You can say to the producers - if I'm in your
show, it'll be a hit!

No, butI'm glad that the things I do are bringing
the audience.

I've heard on the radio today that
thousands of new organisms were
discovered under the water. And they may
as well be ruling the world.

In the 21st century, we discovered that every
day, 100 000 viruses just fall down from the
sky. It was during the pandemic. Maybe the
viruses rule the world? There are many new
things to discover and it’s fascinating.

We must create a show now “Czarek and
Kuba discover the world”.

(laughs) The world is fascinating, but if
you'd go deep into something, even as a lay-
man, you can come to the conclusion that
those 7 billion people know nothing about
this world.

Unfortunately, we don’t know, but there is
some information we can sell to our audience.
I always bore you with these philosophies,
I'msorry.

That’s why you're here! Tell us where and
when we can watch you!

I can recommend “Odwilz” on HBO and “Fu-
rioza” on Netflix. Who hasn’t seen Gierek - I'm
also there.

Thank you very much.
Thanks. Il
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> THE BRIDGE WROCLAW MGALLERY
Pl. Katedralny 8. Ostréw Tumski. Wroctaw
T.+48 7172 73100

M. hotel@thebridgewroclaw.pl

WROCLAW I THE BRIDGE
GOSPODARZEM 14. EDYCJI
SMART CITY FORUM

SMART CITY FORUM JEST NAJWIEKSZYM W POLSCE KONGRESEM POSWIECONYM FUNKCJONOWANIU | ROZWOJOWI
INTELIGENTNYCH MIAST NAJBLIZSZA EDYCJA ODBEDZIE SIE JUZ W CZERWCU WE WROCELAWSKIM HOTELU

THE BRIDGE WROCLAW MGALLERY.

TEKST I ZDJECIA Mat. Prasowe

14. EDYCJA KONGRESU
SMART CITY FORUM

Smart City Forum jest najwazniejsza, jesli cho-
dzi o skale i zaplecze merytoryezne, inicjatywa
poswiecona inteligentnym miastom. Co roku
prezentowane sa w jego trakcie innowacyjne roz-

wiazania sprawdzajace si¢ zarowno w Polsce, jak
iza granica. Wydarzenie gromadzi decydentow
szezebla krajowego, administracji samorzadowej
oraz ekspertow z branz takich jak: transport, bu-
downictwo, bezpieczenstwo, energetyka, zarza-
dzanie danymi czy ustugi publiczne.

14. edycja Smart City Forum odbedzie
si¢ w hotelu The Bridge Wroclaw MGalle-
ry w dniach 14 i 15 czerwea. W wydarzeniu
mozna réowniez wziaé udzial online.

Podczas nadchodzacej edycji uczestni-
cy porozmawiaja o wykorzystaniu nowo-



czesnych technologii w zarzadzaniu miastem
m.in. w czasach pandemii i kryzysu. W pro-
gramie sq rowniez tematy dotyczace e-ustug
w samorzadach, ekologii i nowoczesnego
transportu migjskiego. O warto$é merytorycz-
na spotkania dba Rada Programowa pod prze-
wodnictwem Macigja Bluja, eksperta w dzie-
dzinie rozwiazan smart city, Wiceprezydenta
Miasta Wroctawia w latach 2007-2018. Hono-
rowym Przewodniczacym Rady Programo-
wej jest Jacek Sutryk, Prezydent Wroctawia.

KONKURS SMART CITY

Wydarzeniu towarzyszy konkurs majacy na
celu popularyzacje osobowosci i przedsie-
wzieé, ktore w znaczacy sposob przyczynity
sie do promocji rozwiazan, stuzacych budo-
wie inteligentnych miast w Polsce, oraz miast
realizujacych te ideg. Zgloszenia do konkur-
sumozna nadsytaé do 19 kwietnia. Kategorie,
w ktorych mozna zgtaszaé swoja kandydatu-
re to: Czlowiek Roku, Dostawca rozwigzan
Smart City, Smart City Solution, Smart City
do 3o. tys. mieszkancow, Smart City do 100
tys. mieszkaricow, Smart City od 100 do 300
tys. mieszkancow oraz Smart City powyzej
300 tys. mieszkancow. Ceremonia wreezenia
nagréd odbedzie si¢ pierwszego dnia Smart
City Forum.

— The Bridge to idealne miejsce spotkari
dla wssgystkich, ktérym bliska jest idea
“smart city”, nie tylko ze wszgledu na nowo-
czesne prgestrzenie konferencyjne i mos-
liwosci streamingowe. Nass obiekt jest
W pelni sautomatysowany i korgysta s wie-
lu rozwiqzan prayjaznych srodowisku, ta-
kich jak stacje do tadowania aut elektrycs-

nych. Jestesmy teg jedynym hotelem we
Wroclawiu posiadajacym miedzynarodo-
wy certyfikat LEED typu Gold, ktory jest po-
twierdgeniem, ge nasza inwestycja spetnia
Tygory Frownowagonego rozwoju — mowi
Marta Stawinska-Janiec, dyrektor ds. rozwo-
jubiznesu w The Bridge Wroctaw MGallery.

=0 Ry UEN

14. edycja Smart City Forum to réwniez
$wietna okazja, by poltaczy¢ wizyte bizne-
sowa z wypoczynkiem we Wroctawiu. Na
uczestnikow kongresu czeka specjalna oferta
na noclegi w The Bridge Wroctaw MGallery
z mozliwos$cia przedtuzenia pobytu na dtugi
weekend czerweowy pod hastem: BLeisure. Il

XIV EDYCJA

14-15 CZERWCA 2022
The Bridge Wroctaw MGallery & Online

WIECEJ NA ANYWHERE.PL

9 SmartCity2022
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H15 LUXURY
PALACE

I H15 HOTEL
FRANCUSKI

- LUKSUSOWE
MIEJSCA W SAMYM
CENTRUM KRAKOWA

WEEKEND MAJOWY ZAMIERZACIE SPEDZIC

W KRAKOWIE, ALE NIE WIECIE GDZIE SIE
ZATRZYMAC? SIEC DOBRY HOTEL ZAPRASZA
DO SAMEGO SERCA KRAKOWA - CZEKAJA TAM
NA WAS DWA NIETUZINKOWE HOTELE. DZIEKI
KTORYM POBYT W MIESCIE POLSKICH KROLOW
BEDZIE NIEZAPOMNIANYM WYDARZENIEM.

TEKST I ZDJECIA Mat. Prasowe



Luxury Palace to piecio-
|—| —I 5 gwiazdkowy hotel w $cistym

centrum Krakowa, zaledwie
dwie minuty od rynku. Znajduje si¢ ona w prze-
picknym, zabytkowym budynku na ulicy Swi¢-
tego Jana 15, ktory nalezat kiedys do jednej
z najbogatszych rodzin szlacheckich w kraju,
rodziny Lubomirskich. Wnetrze H15 Luxury
Palace to potaczenie stylu minionej epoki
z nowoczesnoscia, wykonczone z najwyzsza
starannoscia i dbatoscia o kazdy detal. Ta ar-
chitektoniczna perta w swojej ofercie posiada
70 pokoi i apartamentow, a takze wszystkie
udogodnienia, o jakich goscie moga zamarzy¢,
miedzy innymi restauracje, bistro, basen, spa
oraz letni ogrod.

Polaczenia komfortu z designem i sztuka
doswiadezycie takze w Hi5 Hotel Francuski.
Znajduja si¢ on na ulicy Pijarskiej 13, w sa-
siedztwie Barbakanu, Bramy Florianskiej

i Muzeum Czartoryskich, czyli praktycznie
w samym sercu Krakowa. H15 Hotel Francuski
to nie tylko stylowe wnetrza, ale takze bogata
historia. Zbudowany w latach 1911-1912, dzig-
ki swojej nowoczesnoscei i udogodnieniom byt
ulubionym miejscem spotkan krakowskiej
clity. Obecnie w swojej ofercie posiada 43 po-
koje i apartamenty, Brasserie L° OLYMPIQUE

L W X NEOR
SEESSEANALY ﬁ,z N
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z bogatym wyborem francuskich win i stod-
kich przysmakow oraz Bar Eau de Vie.

Ponizej prezentujemy zdjecia Hi5 Luxu-
ry Palace oraz H15 Hotel Francuski, ktore na
pewno zacheca was do skorzystanie z oferty
obydwu hoteli. Kazdy milosnik komfortu,
rozpieszezania i ponadezasowego designu
znajdzie cos dla siebie. Il
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INDYJSKIE TRADYCJE

W CENTRUM GDANSKA,
CZYLI O AJURWEDZIE SEOW KILKA..

PRANA SPA W GDANSKU TO COS WIECEJ NIZ SPA. DO KTOREGO BY(C MOZE MIELISCIE OKAZJE KIEDYS
ZAWITAC. TAM UMYSE EACZY SIE Z CIALEM. A SERCE SKRADA PRZEPELNIONA CIEPLEM KULTURA
DALEKIEGO WSCHODU. TO MIEJSCE. W KTORYM MOMENTALNIE PRZENOSISZ SIE DO ZAKATKOW MAGICZNYCH
INDII ORAZ PRZENIKAJACEJ AROMATEM NIEZWYKLYCH ZI0t INDONEZYJSKIEJ WYSPY BALI..

TEKST Alicja Pruszynska ZDJECIA Mat. Prasowe

egeneracja dla ciata i ducha, a przede wszystkim
R stan gltebokiego odprezenia, ktory dzieki wyko-

rzystywanym ajurwedyjskim metodom leczenia
pomaga lepiej zrozumied siebie i swoje wlasne potrze-
by. Tymi stowami opisalabym uczucia, jakie towarzysza
podezas wizyty w tym miejscu. W Prana Spa z pewnoscia
zrobisz pierwszy krok w drodze do zachowania rownowa-
8i zarowno tej psychicznej, jak i fizycznej, ktora jak do-
skonale wiemy, w dzisiejszych czasach okazuje si¢ by¢
dobrem luksusowym.

CZYM WIEC JEST AJURWEDA?

Zacznijmy od poczatku... Powietrze, ogieni, woda, zie-
mia i przestrzen. To whasnie te zywioly stanowia podsta-
we w ajurwedyjskim rozumieniu wszechswiata. Wedtug
omawianej filozofii, energia wyptywajaca z wymienionych
wyzej elementow definiuje dostownie wszystko, co nas
otacza z uwagi na cechy, ktorymi kazdy jeden si¢ charak-
teryzuje. Jednak jak wskazuje Ajurweda, takim sposobem
mozemy opisaé nie tylko nasze otoczenie, ale przede
wszystkim nas samych. Jak twierdza specjalisci, kazdy



cztowiek sklada sie¢ z takich elementow, ktore
w zaleznosci od uktadu w naszym ciele potra-
fia wplyna¢ na nasz wyglad, samopoczucie,
zdrowie czy charakter. Wspominane zywioty
tworza tzw. dosze, czyli energie znajdujace sie
wewnatrz nas. Jesli dowiemy si¢, ktora z nich
kryje sie w srodku, zrozumiemy jak postepo-
wagé, by w pelni zatroszezy¢ si¢ o swoje zdro-
wie i w konsekwengji osiagnac stan réwnowagi
iszezescia. ,Ajus” ezyli zycie i ,Veda” czyli wie-
dza, co po hindusku oznacza wiedze o zyciu.
To wtasnie tym charakteryzuje si¢ wywodzaca
ze starozytnych Indii medycyna, ktora efek-
tywnie wykorzystywana jest juz od 5 tysiecy lat
przynoszac niewatpliwe efekty.

WY JATKOWOSC W RELACJI
Z KLIENTEM

Wroémy wiec do miejsca, ktore podaza za
opisywana tradycja. Indywidualne podejscie,
to kluez do serca kazdego goscia Prana Spa.
Ogromna role pelni tam konsultacja ajurwe-
dyjska prowadzona przez terapeutow z Indii,
ktéra moze poprzedzac pozniejsze zabiegi. Ma
ona na celu rozpoznanie, na ktérym etapie zy-
cia jeste$my, jaka jest nasza prawdziwa natura
ina czym powinnismy sie skupic, by przywrocicé
lub zachowaé wewnetrzna harmoni¢. Wyobraz-
my sobie rozmowe o stanie naszego zdrowia,
o nawykach i przyzwyczajeniach. O tym co nas
dreczy i boli, co cieszy i uzdrawia. Brzmi jak ty-
powa wizyta u lekarza? Otéz nie, nic bardziej
mylnego. Nie jesteSmy w gabinecie dietetyka,
czy na kozetee u psychologa. Niezmiennie znaj-
dujemy sie w Spa, w ktorym uwaga. .. rozmawia-
my o zyciu. Naszym zyciu, szczerze i otwarcie.
Specjalisci dzigki takim rozmowom potrafia
wykorzystaé najlepsze ajurwedyjskie techniki,
by pomée nam przejsé na odpowiednie tory
w drodze do zycia w zgodzie ze swoja natura.
Dla mnie bylo to co$ wigcej niz wywiad me-
dyczny, a miedzy wierszami kryla sie prawda
o mnie samej. Przyznam, ze cho¢ czesto staram
sie wstuchiwaé w swoje potrzeby, to nad wielo-
ma poruszonymi kwestiami podczas rozmowy
nigdy wezesniej si¢ nie zastanawialam. Dzigki
konsultacji dowiedziatam si¢ 0 mojej naturze
czego$ wiceej. Prawdopodobnie czegos, co wy-
dawalo mi sie mato znaczace, a okazalo sie by¢
odpowiedzia na wiele stawianych przeze mnie
wezesniej pytan. Co cickawe, w poznigjszym
czasie dostajemy réwniez raport z doktadna
analiza naszej wewnetrznej energii, z ktorego
czarno na biatym wynika co w nas drzemie i jak
mozemy wykorzystaé ten potengjat. Przyznam,
ze po tak doglebnej analizie z przyjemnoscia
mozna udadé si¢ na zabieg i przejsé o krok dalej...

WPROWADZENIE W STAN
GLEBOKIEGO RELAKSU

Zabiegi ajurwedyjskie bez watpienia wyroz-
niaja sie¢ swoim oczyszczajacym charakterem.

INDYJSKIE TRADYCJE W CENTRUM GDANSKA

Masaz aromatycznym olejkiem calego ciata
niesie ze soba wiele korzysci takich jak odpre-
zenie czy poprawienie stanu skory. Wspoma-
ga rowniez uktad nerwowy i limfatyezny, co
korzystnie wplywa na odpornos$¢, nastrdj i nie
tylko. Pozbycie si¢ toksyn z organizmu to jeden
z glownych celéw zabiegu i naprawde mozemy
po nim odezud, ze realizuje go w pelni. Na chwi-
l¢ uwagi zastuguje takze drugi interesujacy za-
bieg o rownie intrygujacej nazwie — Shirodha-
ra. Jako jedna z gtownych metod leczenia
ajurwedyjskiego ma liczne wtasciwosci proz-
drowotne, a przede wszystkim pomaga wpro-
wadzi¢ nasz umyst w stan glebokiego odpreze-
nia. Cieply olgj ziolowy polewany strumieniami
podczas tej kuracji na czoto i wlosy wywoluje
niemaly szok dla organizmu. Pierwszy raz do-
$wiadezylam tak niesamowitego uczucia, kto-
re z pewnoscia dotkneto mojego wnetrza.
Cudownym dopelnieniem w trakeie chwil
relaksu w Prana Spa jest mozliwo$é skoszto-
wania ajurwedyjskiej herbaty w trakcie lub po
masazu. Zdecydowanie mozemy wyczué w nicj
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inne nuty smakowe, niz te znane nam w Euro-
pie. Jak sie okazuje nawet w smaku kryje si¢
cos wiece...

W Prana Spa na kazdym kroku czug, ze to
miejsce jest tworzone z pasja i ogromna wiara
w terapeutyczng moc Ajurwedy. Nie bez po-
wodu tworey starali si¢ bardzo dlugo, by Scia-
gna¢ do Polski specjalistow prosto z Indii, co
poprzez sytuacje pandemiczna nie byto weale
takie proste. Jestem pewna, ze dzigki takim
punktom jak Prana Spa, coraz wiecej Europej-
czykow uslyszy o tych naturalnych metodach
uzdrawiania. Coraz wiecej 0sob bedzie cheia-
1o sprobowac ich na wlasnym ciele. By¢ moze
ktos z Was poczuje potrzebe poznania trady-
¢ji, ktore przez tysiace lat przynosity ogromne
korzysci dla zdrowia mieszkaricom Dalekiego
Wschodu. O Ajurwedzie z pewnoscia bedzie
glosno i jeszeze niejeden raz o nigj uslyszycie.
Gleboko w to wierze. Il

> WIECEJ O PRANA SPA
dowiedzie sie tutaj: www.pranaspa.pl
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Imiarni imponuje form.
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ROTUNDA I ORANZERIA

W PARKU OLIWSKIM

TYSIAC EGZOTYCZNYCH ROSLIN

W TYM BLISKO DWIESCIE ZE STAREJ | OSIEMSET Z NOWEJ KOLEKCJI - TO TYLKO
CZESC ATRAKCJI. JAKIE CZEKAJA W PRZEBUDOWANYM KOMPLEKSIE PALMIARNI W PARKU ORUNSKIM

TEKST Dariusz WotodZko ZDJECIA Mat. Prasowe




danszcezanie i turysei zyskali kolejny
nowoczesny obiekt w miescie. W dru-
giej potowie marca otwarto dla zwie-
dzajacych rotundg¢ i oranzeri¢ w Parku Oliw-
skim. Na kompleks palmiarni sklada sie
kilka budynkéw: rotunda (koszt przebudo-
wy 11,5 mln zt), oranzeria (8,5 mln z1), bu-
dynek gospodarezy (3,5 mln zl). Koszt nasa-
dzen nowej zieleni wyniost blisko 800 tys. z.

NIETYPOWA KONSTRUKCJA

Optacalo sie¢, bo obecnie kompleks pal-
miarniimponuje nie tylko zewnetrzna for-
maarchitektoniczna: spiralnej, przeszklo-
nej rotundy i odtworzonej w historyeznym
ksztalcie oranzerii. — Projekt ten byl nie-
zwykle skomplikowany. Wymagajaca kon-
strukeja, zmontowana gtownie z elementow
szklanych, przez co bardzo cickawa i niety-
powa. Koszt przebudowy catosci kompleksu
to 24 mln zt - méwi Alan Aleksandrowicz
zastepea prezydent Gdariska ds. inwestycji.

Takze wnetrza obu budynkow przeszty
gruntowna przebudowe, zamontowano
m.in. system sterowania klimatem, dzieki
ktéremu rosliny tropikalne moga rosnac¢
w warunkach odpowiadajacych ich natural-
nemu srodowisku.

ROTUNDA |

PALMY I NIE TYLKO

W odnowionej palmiarni mozna zobaczyé
palme dzemowa, czyli palme brazylijska
o z6ltawych lub czerwonawych kwiatach,
ktorych dlugosé dochodzi nawet do 1 metra.
Jest tez okaz palmy bozonarodzeniowej o fili-
pinskim pochodzeniu z charakterystycznymi
czerwonymi owocami. W palmiarni znalazto
sie rowniez migjsce dla palmy meksykarniskiej
wystepujacej w naturze w rejonie Baja Califor-
nia. Swoimi rozmiarami moze dochodzié¢ do
15 metréw wysokosci.

Rotunda miesci w sobie takze inne cen-
ne egzotyczne okazy. Warto zwrécic¢ uwa-
ge nanajwieksza prezentowana rosline,
czyli pochodzaca z australijskich lasow

ORANZERIA W PARKU OLIWSKIM

deszezowych, mierzaca 17 metréw arauka-
ri¢ czy rzadkie bananowce australijskie. Nie
spos6b nie wspomnieé takze o paprociach
drzewiastych i fikusach bengalskich. Uwage
przykuja rowniez pngcza passitlory i rézne
odmiany storczykow.

REMONT SZKLARNI
| OGROD BOTANICZNY

Przebudowa oranzerii oraz rotundy nie za-
mykaja catosci inwestycji rewitalizacji kom-
pleksu palmiarni. Pozostatjeszcze ostatni ele-
ment, czyli szklarnia (w tym roku powstanie
dokumentacja projektowa). Jeszeze w tym
roku zostanie opracowana takze dokumen-
tacja projektowa ogrodu botanicznego przy

GDANSZCZANIE I TURYSCI
ZYSKALI KOLEJNY NOWOCZESNY
OBIEKT W MIESCIE. W DRUGIEJ
POLOWIE MARCA OTWARTO

DLA ZWIEDZAJACYCH ROTUNDE

I ORANZERIE W PARKU OLIWSKIM.

+ W rotundzie i oranzerii znajduje sie +acznie ponad 1000 roslin. 200 pochodzi ze starej kolekcji za$ ponad 800 to nowe okazy. Fot. Karol Stanczak / GZDiZ
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~ W pierwszych dniach po otwarciu. gdanszczanie ttumnie odwiedzali przebudowana rotunde. Fot. Dominik Paszlifiski

palmiarni. Natomiast w budynku oranzerii
znajdzie sie niedtugo lokal gastronomiczny.

KIEDY ODWIEDZAC
PALMIARNIE?

Rotunda i oranzeria sa czynne od wtorku do
niedzieliw godzinach od 10.00 do 18.00. Ponie-
dziatki sa dniami gospodarczymi, podezas kto-
rych jest ona niedostepna dla odwiedzajacych.
W pierwszych miesiacach funkcjonowania
wejscie do obiektow jest bezptatne. W pozniej-
szym okresie zaplanowano dla gdaniszezan raz
w roku bezptatne wejscie z Karta Mieszkarica. Il

ENGLISH

ROTUNDA AND ORANGERY
IN OLIWA PARK

Thousand exotic plants, among which - 200 from
the old collection and 8oo from the new one - that
is only a fraction of the attractions you will get in

a newly rebuild palm house complex in Oliwa Park.

Gdansk citizens and tourists gained a new
modern spot in the city. In the second half of
March, a rotunda and orangery were opened
in the Oliwa Park. Palm house complex con-
sists of a few buildings: rotunda (cost of re-
building - 11,5 mln zl), orangery (8,5 mln zt),

and a utility building (3,5 mln z1). The cost of
planting new plants was nearly 800 000 zt.

ATYPICAL CONSTRUCT

It paid off because now the palm house complex
isreally impressive, notonly with the outside ar-
chitecture with spiral, glass rotunda and, recre-
ated in a historical manner, orangery.

This project was really complicated. De-
manding construction, created mostly from
glass elements that made it interesting and
atypical. The cost of rebuilding the whole
complex was 24 mln zt - said Alan Aleksand-
rowicz, Gdarisk’s mayor deputy responsible
for investments.

The interior of both buildings had a great
rebuild. You can find there, among other
things, a system of controlling the climate,
thanks to which, the tropical plants can grow
in an environment similar to their natural.

NOT ONLY PALMS

In the renewed palm house, you can see ajelly
palm, also known as the Brazilian palm that
has yellow or reddish flowers, long up to 1
meter. There is also a Christmas balm from
the Philippines with characteristic red fruits.
There is also a space for a Mexican palm, only
available in the Baja California region. It can
grow up to 15 meters.

WIECEJ NA ANYWHERE.PL

Rotunda has many different and valuable
exotic plants as well. It’s worth checking out
the biggest plant presented, which is arau-
caria from Australian rainforests, which is 17
meters long or rare Australian banana trees.
Passiflora creepers are also catching eyes, as
well as many different breeds of orchids.

REBUILDING THE
GLASSHOUSE AND
BOTANICAL GARDEN

The rebuilding of the orangery and rotunda
is not the final step in the revitalization of the
palm house complex. There is one more ele-
ment to it-a glasshouse (project documen-
tation will be created this year). This year,
there will also be a project prepared for the
botanical garden next to the palm house. In
the orangery, on the other hand, there will be
arestaurant soon.

WHEN TO VISIT THE
PALM HOUSE?

Rotunda and orangery are available for vis-
itors from Tuesday to Sunday, from 10 - 18.
Mondays are for maintenance, during which
itis unavailable for visitors. In the first months
of functioning the entrance is free. Later, it is
planned for the citizens of Gdarisk who have
Citizens Card one free entrance per year. Il
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Srodki zebrane w ramach zbiorki pieniedzy
zostana przekazane na realizacje dziatan pomocowych
przez organizacje pozarzadowe,
ktore prowadza dziatania humanitarne w Ukrainie
oraz na pomoc udzielana wspolnocie ukrainskiej w Gdansku
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W POSZUKIWANIU WIOSNY
NA PODKARPACIU

ZIMOWY SEZON JUZ ZA NAMI - ZA
MOMENT NARTY ZMIENIMY NA ROWER.
A CIEPLE UBRANIA NA WYGODNE

| PRZEWIEWNE STROJE. IDEALNE PRZY
DLUGICH SPACERACH WSROD BUDZACEJ
SIE DO ZYCIA PRZYRODY. ZANIM JEDNAK
TO NASTAPI. CZEKA NAS JESZCZE OKRES
PRZEDWIOSNIA. W TRAKCIE KTOREGO
WARTO WYBRAC SIE NA PODKARPACIE,
BY NA WEASNA REKE POSZUKAC
PIERWSZYCH 0ZNAK NADCHODZACE)J
PORY ROKU. SPRAGNIONYM

WIOSENNEJ AURY NA PEWNO UDA

SIE ODNALEZC COS. CO PRZYPOMNI

0 NADCHODZACYCH CIEPLYCH DNIACH

| SOCZYSCIE ZIELONYM KRAJOBRAZIE.

TEKST Mat. Prasowe ZDJECIA Mat. Prasowe

szyscy niecierpliwy mitosnicy przy-
W rody, ktorzy nie moga doczekacd sie

wyzszych temperatur, kolorowych
lak, intensywnie zielonych lisci i ¢wierkaja-
cych rano ptakow, zdecydowanie powinni
spedzié najblizszy czas na Podkarpaciu.
Warto wybradé si¢ tu na kilka dni, by w ocze-

MIEJSCA / PLACES

kiwaniu zblizajacej sie wiosny, poszukacd jej
pierwszych, niesmiatych podrygow. By¢é
moze beda to przebijajace si¢ przez warstwy
$niegu biale dzwonki, znane jako $niezyca
wiosenna? A moze obserwacja powracaja-
cych z zimowania w cieptych krajach bocia-
now oraz zurawi? Podkarpacka przyroda

 Fot. Tomasz Mielnik

oferuje na wezesna wiosne to i wiele wieeej.
Warto jej poszukagd!

MALI REPREZENTANCI
NADCHODZACEJ WIOSNY

Nic tak nie cieszy oka w marcu i kwietniu jak
pojawiajace si¢ wielobarwne rosliny wezesno-



wiosenne. Geofity, bo o nich wtasnie mowa,
na Podkarpaciu wystepuja szczegdlnie obfi-
cie i mienia sie wieloma barwami, tworzac
dzikie, kolorowe taki. Od niebieskich, ro-
zowych lub biatych cebulic ¢zy jasnofioleto-
wych barwinkow, przez intensywnie zotte
jaskry wiosenne i pierwiosnki, az po biate
zawilee i przebisniegi. Symbolem koriczacej
si¢ zimy jestjednak $niezyca wiosenna, ktorej
biale kwiaty przypominaja niewielkie dzwo-
neczki. Jest to gatunek typowy dla srodkowe;j
i potudniowej Europy, jednak w Bieszezadach
wystepuje ona wyjatkowo obwicie i to na dosé
sporych wysokosciach, typowych dla roslin
reglowych. Najezesciej mozna ja spotkaé nad
rzekami i potokami oraz na wilgotnych ta-
kach, gdzie wystepuje w duzych skupiskach,
ktore potrafig liczyé nawet tysiace roslin,
przypominajac naturalny dywan.

POWROT Z CIEPLYCH
KRAJOW

Nic tak nie zapowiada nadchodzacej wiosny,
jak ¢éwierkajace nad ranem ptaki. Te najbar-
dziej roz$piewane stychaé juz od marca,
a z kazdym kolejnym tygodniem bedzie ich
przybywac. Aktywne o tej porze roku sa tez
dzigcioly, w tym rzadki dzigciot biatogrzbie-
ty, charakterystyczny dla rejonu Karpat.
Natomiast pod koniec marca zaobserwowaé
bedzie mozna powracajace z Afrykibociany
oraz zurawie, ktore rozpoczynaja swoj¢ po-
wrotna droge mniej wigeej w pierwszej poto-
wie lutego. Ich podroz do Polski trwa kilka
tygodni, zazwyczaj okolo szesciu lub o§miu.
Co ciekawe, powrét do kraju zajmuje im
mniej czasu, niz odlot na zimowanie. Powra-
caja w licznych kluczach, tworzac prawdziwy
spektakl dla bacznego obserwatora.

CHWILA WYTCHNIENIA
NA SZLAKU

Zima nalezaty do najwytrwalszych specja-
listow od zimowych wypraw i mitosnikow
ski touringu, ale poczatkiem wiosny gorskie
trasy potrafia $wieci¢ pustkami. Jest to wiec

idealny moment, aby wybraé si¢ na wypra-
we, by odetchnaé pelna piersia, z dala od ttu-
mow i pedu codziennosci. Zbocza i szezyty
zachwycaja gama najrozniejszych kolorow,
od szarych i rudawobrazowych roslin, ktore
czekaja na nadejscie wiosny, przez niesmiato
przebijajaca sie zielen, az po zalegajace bia-
fe pasy pozostatego po zimie $niegu. Nalezy
oczywiscie pamig¢taé o dobrym przygoto-
waniu do takiej wezesnowiosennej wedrow-
ki, ktora potrafi by¢ bardzo wymagajaca
— zwlaszeza w przypadku zmieniajacej sie

szybko pogody, opadow $niegu czy deszczu
oraz blota na szlakach.

Wezesna wiosna na Podkarpaciu oferuje
szereg aktywnoscei, zaréwno dla mitosnikow
spokojnych wedrowek, jak i amatorow nieta-
twych gorskich wypraw. Poszukiwacze oznak
najpickniejszej pory rok rowniez si¢ nie za-
wioda. Wiosna juz prawie u nas jest, ale na jej
forme w pelnej krasie musimy jeszeze troche
poczekaé. Jedno jest pewne — podkarpackie
okolicznosci przyrody na pewno umila ten
czas oczekiwania. Il

WCZESNA WIOSNA NA PODKARPACIU
OFERUJE SZEREG AKTYWNOSCI,
ZAROWNO DLA MILOSNIKOW
SPOKOJNYCH WEDROWEK, JAK

I AMATOROW NIELATWYCH
GORSKICH WYPRAW.

WIECEJ NA ANYWHERE.PL
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W SOPOCIE ZWIASTUNEM WIOSNY
NIE SA JASKOLKI, TYLKO KONIE

PO DWOCH LATACH PRZERWY SPOWODOWANEJ PANDEMIA NA SOPOCKI HIPODROM POWRACA IMPREZA
KTORA TRADYCYJNIE KOJARZONA JEST PRZEZ MIESZKANCOW Z NADEJSCIEM WIOSNY. DWUTYGODNIOWE
ZAWODY WE WSZECHSTRONNYM KONKURSIE KONIA WIERZCHOWEGO .WKKW SOPOT SPRING TOUR”

W TYM ROKU TE MIEDZYNARODOWE ZAWODY ODBEDA SIE W DNIACH 28 KWIETNIA - 8 MAJA | BEDZIE TO
SWIETNA ALTERNATYWA DLA TRADYCYJNEJ MAJOWKI SPEDZANEJ ZA MIASTEM ALBO NA PLAZY

TEKST Alicja Kocik ZDJECIA Mat. Prasowe



ipodrom to piekny, zabytkowy teren

zielony potozony w samym centrum

Trojmiasta. Tor wyscigow konnych
i tereny do jazdy krosowej powstaly tutaj juz
pod koniec XIX wicku i od tamtej pory caty
czas dziata. Hipodrom to unikat w skali Eu-
ropy i choéby dlatego warto go odwiedzié.
Obecnie dziala tutaj jeden z najbardziej ak-
tywnych w kraju osrodkéw sportow konnych,
tor wyscigowy, na ktérym latem odbywaja si¢
tradycyjne gonitwy konne oraz centrum edu-
kacji jezdzieckie;j.

Z kolei zawody WKKW nazywane sa cze-
sto jezdzieckim triathlonem. To bardzo wy-
magajacy sprawdzian wszechstronnego przy-
gotowania konia i jezdzca, na ktory skladaja
si¢ trzy dyseypliny: ujezdzenie, bieg terenowy
(kros) oraz skoki przez przeszkody. Zawody te
trwaja zwykle trzy dni, zas sopockie wiosen-
ne WKKW Tour to dwie takie imprezy pod
rzad, obejmujace w sumie dwa tygodnie na
przetomie kwietnia i maja.

Pierwszego dnia rozgrywana jest tzw.
proba ujezdzenia, ktéra polega na wykona-
niu odpowiednich figur na tzw. czworoboku,
czyli specjalnie przygotowanym placu. W tej
niezwykle eleganckiej dyscyplinie kladzie sie
nacisk przede wszystkim na wspolprace oraz
wzajemne zaufanie koniaijezdzca. Tutajliczy
si¢ perfekeyjne opanowanie zachowan zwie-
rzecia oraz swoboda i elegancja wykonywa-
nych figur. Nie bez powodu ujezdzenie porow-
nuje si¢ do tanca.

Kolejnego dnia zawodnicy i konie biora
udzial w probie terenowej, ktora rozgrywana
jest na znacznie wigkszym obszarze — jest to

W SOPOCIE ZWIASTUNEM WIOSNY...

A Fot. Aleksandra Zietak

bieg przelajowy na trasie obejmujacej kilka
kilometrow, na ktorej jeZdziec i kon maja do
pokonanie réznego rodzaju przeszkody, ktore
nawiazuja do naturalnych przeszkod, na jakie
dawniej napotykano podezas gonitw mysliw-
skich w lesie. Proba terenowa to zdecydowa-
nie najbardziej widowiskowa czes¢ zawodow
WKKW, ktora przyciaga na Hipodrom rzesze
fanow jezdziectwa oraz osoby, ktore tacza ki-
bicowanie z piknikiem na §wiezym powietrzu.

Rozgrywany trzeciego dnia konkurs sko-
kow stanowi z kolei probe doktadnosci oraz
kondycji koniaijezdzca, ktorzy dzien wezesniej
przeszli bardzo wymagajaca probe terenowa.
Skoki odbywaja si¢ na parkurze, na ktérym

WIECEJ NA ANYWHERE.PL

~ Monskoo photo

ustawionych jest kilkanascie przeszkod — nale-
7y je pokona¢ w odpowiedniej kolejnosci w za-
danym czasie. Kazda zrzutka i przekroczenie
normy czasu to oczywiscie punkty karne.

Nazawody WKKW warto przyjsé nawet, je-
§li nie znamy si¢ najezdziectwie. Zasady nie
sa skomplikowane, spikerzy dwoja si¢ i troja
by jak najdoktadniej wyjasni¢ widzom wszyst-
kie niuanse i cickawostki, za$ sama impreza
to przede wszystkim okazja do zrobienia so-
bie pikniku na §wiezym powietrzu, tyle, ze
w nietypowym otoczeniu. W tym wlasnie
tkwi caly urok tego miejsca, ze mozemy cie-
szy¢ sie wiosennym slorficem, a wszedzie wo-
kot galopuja konie. 1l
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ZDROWE
ZAMIENNIKI
Bl KRU

TEKST Ewa Janusz Dietetyk EstroVita
ZDJECIA Mat. Prasowe

iektorzy z nas nie wyobrazaja sobie

kawy czy herbaty bez cukru. Ta stod-

ka, biata substancja potrafi sprawié,
Ze nawet najbardziej cierpki napdj, nabiera
nowego smaku. Nie od dzi$ jednak wiadomo,
ze nadmiar cukru w naszej diecie moze by¢é
czynnikiem powstawania wielu choréb ta-
kich jak prochnica czy choroby uktadu kraze-
nia. Cukier jest takze gléwna przyczyna poja-
wienia si¢ nadwagi i otylosei. Nie bez powodu
osoby cheace zrzucié¢ nadmiar kilogramow
rezygnuja cz¢sto do zera z cukru.

Na rynku dostepnych jest mnostwo za-
miennikéw cukru, ktore smiato mozemy wia-
czy¢ do diety. Ponizej przedstawiamy kilka
propozycji.

« STEWIA

Toroslinapochodzacaz Ameryki Poludniowe;j.
W jej lisciach i todygach mozna znalezé gli-
kozydy stewiolowe odpowiadajace za stodki
smak rosliny. Ponadto stodycz ta nie dostar-
cza do organizmu zbednych kalorii. Warto
mie¢ na uwadze, Ze stewia jest stodsza od

cukruaz 200, czasem do 300, razy! Dlatego
tez do postodzenia napoju zazwyczaj wy-
starcza niewielka ilo$¢ rosliny. W sklepach
znaleZ¢ mozna $wieze, suszone i sproszkowa-
ne liscie stewii, a takze tabletki oraz ptyny.
Pomimo stodyezy, stewia ma lekko gorzkawy
posmak, przez co nie kazdemu od razu przy-
padnie do gustu.

« KSYLITOL

Wytwarzany jest z kory brzozy i zawiera az
40% mniej kalorii niz tradycyjny cukier.




Ponadto posiada takze prawie 10-cio krot-
nie nizszy indeks glikemiczny, przez co nie
powoduje nagtych wyrzutéw insuliny do
krwiobiegu. Wlasnie dzigki temu ksylitol
jest produktem odpowiednim dla cukrzy-
kow. Doniesienia z publikacji naukowych
mowia o wielu korzysciach zdrowotnych ja-
kie niesie za soba spozywanie tego produktu.
Miedzy innymi przeciwdziata zakwaszaniu
organizmu, wspomaga przyswajanie wapnia
i magnezu, co pozytywnie wptywa na mine-
ralizacje kosci. Dziata bakteriobdjezo i po-
prawia odpornosé, a takze hamuje taknienie
na stodyeze. Ksylitol mozna $miato wykorzy-
staé¢ do postodzenia kawy i herbaty, stosowaé
do wypiekow czy przetworéw owocowych.

« MIOD

Gléwnym sktadnikiem miodu jest glukoza
i fruktoza, oprocz ktérych w miodzie znaj-
dziemy wiele sktadnikéw mineralnych,
witamin z grupy B oraz bialko. To za ich
sprawa miod ma wlasciwosci prozdrowotne:
tagodzi kaszel, dziata bakteriobojezo i prze-
ciwgrzybiczo, poprawia funkcjonowanie
uktadu trawiennego i zwicksza wydolnosé
migsnia sercowego. Musimy jednak mieé na
uwadze, ze cheac postodzié herbate zalana
wrzatkiem miod straci swoje wlasciwosei,
poniewaz jego prozdrowotne dzialania zani-
kaja w temperaturze powyzej 40°C.

« SYROP KLONOWY

Pozyskiwany jest z pni klonéw poprzez od-
parowywanie wody. Syrop nie zawiera kon-
serwantow i mozna go przechowywac az do
18 miesiecy. Zawiera wapn, magnez, potas,
fosfor oraz witaminy z grupy B. Dzi¢ki za-
wartosci polifenoli dziata antyoksydacyj-
nie. Dostarcza mniej kalorii niz zwykty cu-
kier, jednak zawiera spore ilosci sacharozy,

ZDROWE ZAMIENNIKI CUKRU

NIE OD DZIS JEDNAK
WIADOMO, ZE NADMIAR
CUKRU W NASZEJ DIECIE
MOZE BYC CZYNNIKIEM
POWSTAWANIA WIELU
CHOROB TAKICH JAK
PROCHNICA CZY CHOROBY
UKEADU KRAZENIA.

dlatego tez powinien by¢ stosowany okazjo-
nalnie. Osobybedace na diecie bezcukrowej
muszq z niego zrezygnowacé, podobnie jak
diabetycy. Syrop klonowy $wietnie sprawdzi
si¢ jako stodzik do wypiekéow, polewa do na-
lesnikow czy gofrow. Wykorzystywany jest
takze do drinkow czy koktajli. Nierzadko
odnajduje si¢ rowniez jako sktadnik mary-
nat do mies.

« SYROP DAKTYLOWY

Daktyle, procz swojej naturalnej stodkosei,
zawieraja mnostwo wartosciowych sktad-
nikow odzywezych do ktérych mozna zali-
czy¢ karoten, witaminy z grupy B, witami-
n¢ E, wapn, zelazo i fosfor. Suszone owoce
daktyli mozna stosowaé¢ do wypiekow ciast.
Syrop zas $wietnie sprawdzi si¢ jako sto-
dzik do kawy, polewa do nalesnikow czy
jako dressing do salatek. Warto pamigtad,
ze syrop daktylowy, podobnie jak klonowy,

WIECEJ NA ANYWHERE.PL

powinni$my stosowaé okazjonalnie przez
wzglad najego wysoka kalorycznosé.

« MELASA

Powstaje przy produkeji cukru, wystepuje za-
zwyczaj w ciemnobrazowej postaci i zawiera
ok. 40-50% sacharozy. Do najpopularnigjszej
odmiany melasy zaliczamy melase trzcino-
wa i buraczana. Zawiera wszystkie sktadniki,
ktorych cukier zostal pozbawiony: zelazo,
magnez, potas, wapn, miedz, fosfor, chrom,
cynk, witaminy z grupy B. Melasa nie jest
jednak polecana dla diabetykow — jej indeks
slikemiczny wynosi 70. Sprawdza sig jako slo-
dzik do kawy, herbaty a takze wypiekow. I

EWA
JANUSZ

Z wyksztatcenia jestem dietetykiem
klinicznym oraz technikiem farmaceutycznym.
Studia magisterskie ukonczytam w Wyzszej
Szkole Biznesu i Nauk o Zdrowiu w todzi
z tytutem dietetyk kliniczny. Doswiadczenie
w pracy z pacjentem zdobywatam pracujac
w prywatnym gabinecie dietetycznym. Swoja
wiedze poszerzam na wszelkich szkoleniach
z dietetyki i suplementacji

Pasjonuje mnie zdrowy styl zycia oraz
naturalna pielegnacja. Wiele lat borykatam
sie z tradzikiem. dzieki temu narodzita sie
we mnie pasja do naturalnej pielegnacji
i suplementacji. Wtedy wtasnie poznatam
dobroczynny wptyw kwasow omega-3 oraz
witamin A.D.E K na stan mojej skory.
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GRUZINSKIE IMPRESJE ——

POLAKOGRUZINA

TEKST Anna Gajewska ZDJECIE Mat. Prasowe

Krzysztof czy Nodar? Bardziej Polak czy Gruzin?

Jak znalaztes sie w Gruzji i jakie sa Twoje zwiazki

z tym krajem?

Pochodze z rodziny polsko-gruziriskiej. Ta historia za-
czyna si¢ od mojej prababei Nino, rodowitej Gruzinki,
ktora wyszta za maz za Polaka, mojego pradziadka
Aleksandra. Od tego czasu zwiazki Polski i Gruzji, obu
krajow, ich historii i kultur, sa w naszej familii nieroze-
rwalne. Ja urodzitem si¢ w Polsce, ale zostatem wycho-
wany przede wszystkim na gruzinskich opowiesciach.
Drugie imi¢ — Nodar — odziedziczytem po gruzinskim
wujku. W 2007 r. po raz pierwszy odwiedzilem Gruzje
zmoim ojcem, ktory osiadt na wschodzie kraju, tuz przy
granicy z Azerbejdzanem. Ja mieszkam w Thilisi, stolicy
Gruzji, na state od 2014 r. Tu pracuj¢, mam dom, rodzi-
ne. Moja kochana zona Sophy jest Gruzinka. Z Gruzja
jestem zwiazany i prywatnie, i zawodowo, jako organiza-
tor wycieczek na Kaukaz.

Nietatwo jednak odpowiedzie¢ wprost na pytanie,
czy czuje si¢ bardziej Polakiem, czy Gruzinem - raczej
jednym i drugim, po prostu PolakoGruzinem. Poczucie
przynaleznosci etnicznej u 0s6b z mieszanych rodzin to
zreszta dosé ztozona kwestia i zapewne kazdy, w kogo


https://www.polakogruzin.pl

zytach ptynie krew réznych nacji, ma trud-
nos¢ z pewnym rodzajem samookreslenia.
Nie podlega dyskusji, ze Polska jest moja oj-
czyzna. Ale jestem tez ogromnie przywiaza-
ny do Gruzji, ktora stata si¢ moim domem.
Im wigcej czasu spedzam w Gruzji, tym bar-
dziej sobie uswiadamiam, jak duza czescia
mojej tozsamosci stat sie Kaukaz.

Rzeczywiscie w catym Twoim zyciu

i dziatalnosci biznesowej Gruzja gra
pierwsze skrzypce. Jeste$ wtascicielem
biura podrézy Tamada Tour,
specjalizujacego sie w wycieczkach na
Kaukaz. Mozna z Toba zwiedzi¢ takze

inne zakatki Swiata — Azje Centralng

i Potudniowo-Wschodnia, Afryke,
Ameryke Potudniowa, USA, Australie, do
niedawna tez Rosje, z ktorej wycofates

sie z wiadomych wzgledow. Oprocz

tego jestes niezwykle zaangazowanym
blogerem, youtuberem, wtascicielem
gruzinskiej piekarni Nodaris Puri, masz
wtasng marke wina Nodari Wine,

fundacje Tamada i prowadzisz jeszcze
kilka inicjatyw, ktore kreca sie przede
wszystkim wokot Gruzji i Kaukazu. Zanim
dopytam o przyczyny Twojej wielkiej
mitosci do tej czesci Swiata, wyjasnij mi
jeden drobiazg- jak Ty na to wszystko
znajdujesz czas?!

Czasu zawsze brakuje! Na pewno przydato-
by mi si¢ go troche wiecej, bo uwielbiam sie
rozwija¢ i odkrywaé nowe rzeczy. Nigdy nie
ograniczatem swoich pasji czy zaintereso-
wan, awreez przeciwnie — nawet przy niedo-
statku czasu chetnie angazuje si¢ w kolejne
wyzwania, co doskonale odzwierciedla cata
moja dziatalnosé. Jestem podroznikiem,
blogerem, vlogerem, mam wtasny podcast,
organizuje wycieczki w Tamada Tour, pisze
ksiazke o Gruzji (i niezliczona ilos¢ artyku-
16w na temat Kaukazu). Moze to zabrzmi
banalnie, ale podroze rzeczywiscie zmie-
niaja i wzbogacaja zycie. Wzmagaja apetyt
nawiecej. Moze wlasnie stad wziely sie moje
szerokie zainteresowania? Chociazby wino
— to nie tylko pyszny trunek, ale tez znacza-
cy element kultury Gruzji. Uwielbiam wino,
jestem certyfikowanym znaweq win, a lada
moment bede dumnym posiadaczem wia-
snej gruzinskiej winnicy. Jestem czlowie-
kiem — orkiestra i dobrze mi z tym, to mnie
nakreca. Z drugiej strony zajmowanie si¢
tyloma rzeczami naraz, cho¢ przynosi sa-
tysfakeje, wiaze si¢ z duzym stresem. Duzo
pracuje, az do trzydziestki wickszoscia
spraw zajmowalem sie sam. Na szczescie na-
uczylem sie delegowaé zadania. Mam $wiet-
ny, zaufany team, ktorego wsparcie odciaza
mnie zawodowo i sprawia, ze mam energie
na wdrazanie nowych pomystow.

GRUZINSKIE IMPRESJE POLAKOGRUZINA

MOZE TO ZABRZMI

BANALNIE, ALE

PODROZE RZECZYWISCIE
ZMIENIAJA I WZBOGACAJA
ZYCIE. WZMAGAJA
APETYT NA WIECEJ.

Ktora z rozlicznych dziatalnosci jest
najblizsza Twojemu sercu?

Wszystkie moje projekty przeplataja sie
z soba, wiec trzeba na catosé mojej dziatal-
nosci spojrzeé z troche szerszej perspekty-
wy. Mam to szczescie, ze kompilacja wielu
moich pasji idealnie wpasowata si¢ nie tylko
w kulture Kaukazu, ale tez w moje Zycie zawo-
dowe. Przyktadowo, zamitowanie do Gruzji,

podrozy i wina pozwala mi organizowaé win-
ne wyprawy do Kachetii. Rozne zaintereso-
wania spetniam podezas roznych dziatan. To
daje mnostwo zadowolenia i frajdy, pozwala
mi tez budowaé ekspercka wiedze w dziedzi-
nach, ktorymi si¢ zajmuje. W ostatnich latach
sporo myslatem o otwarciu wlasnej winiarni.
Ten pomyst chodzit mi po glowie od lat, ale
kiedy zebralem odpowiednie fundusze na
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zrealizowanie swojego marzenia... niespo-
dziewanie rozpetata sie pandemia koronawi-
rusa. Zapewne podejrzewasz, jak moglo sie to
skonczy¢. Plany odwlekly sie w czasie, ale nie
pozwole im uciec.

Chodz3 Ci po gtowie jeszcze jakies
fascynujace plany biznesowe

na przysztosc? Z Twoja energia

i zaangazowaniem zapewne nie
poprzestaniesz na tym, co masz.

Branza turystyczna jest od trzech lat w kry-
zysie. Najpierw przez dwa lata mierzyliSmy
si¢ z pandemia. Przez pierwszy rok, od marca
2020 do marca 2021, Gruzja byta zamknie-
ta. Nie odbywaty si¢ zadne wycieczki, tu-
rystyka kompletnie zamarta i znalazta si¢
w bardzo trudnej sytuacji. Lojalnie wziatem
temat na siebie — zwrdcitem wplaty uczest-
nikom moich wycieczek, poniostem koszty
kar za anulowane rezerwacje w liniach lotni-
czych (szezegoty mozna przeczytad tutaj).
Gdy wreszcie wszystko zaczelo zmierzaé ku
lepszemu, rok 2022 rozpoczal si¢ tragiczna
wojnaw Ukrainie. Z powodu sytuacji politycz-
nej niektdre z moich wycieczek nie dojda do
skutku, honorowo anulowalismy tez wszyst-
kie wycieczki do Rosji (szczegoly tutaj).
Niezwykle trudno jest mowic i myslec o bizne-
sie w obliczu tak niewyobrazalnego dramatu,
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ale cokolwiek si¢ dzigje — musimy ponownie
wypracowac rozsadne metody dzialaniana
te kolejna juz nowa rzeczywistosé. Wiem, ze
lek jest argumentem, z ktérym trudno dys-
kutowag, ale chciatbym uspokoié turystow
i serdecznie zachecié ich do spetniania po-
drozniczych marzen w 2022 r. Organizowane
przeze mnie wycieczki do Gruzji i Armenii
czy innych regionow $wiata nie sg zagrozone
(szczegoly tutaj), odbeda sie, a moje listy re-
zerwacyjne caly czas pozostaja otwarte dla
wszystkich chetnych!

Poza turystyka mam tez oczywiscie
inne plany na przyszlosé. W 2023 r. zamie-
rzam kupi¢ winnice w gruziniskim regionie
Kachetii (szczegoty tutaj), chee uprawiaé
winogrona i wyremontowaé¢ dom, gdzie
uczestnicy moich wycieezek i goscie beda
mogli we wspanialej atmosferze odkrywaé
uroki Gruzji i smaki gruziriskiego winiar-
stwa. Winnica to moje najwigksze gruzin-
skie marzenie. Jego realizacja przesuneta
sie w czasie, bo, jak wspomniatem, zgroma-
dzonymi na ten cel Srodkami finansowymi
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ratowatem sie podezas pandemii, ale teraz wracam do
winiarskich planéw ze zdwojona moca.

Moim kolejnym celem na 2023 1. jest publikacja ksiazki
,PolakoGruzin”, obejmujacej seri¢ artykutéw, reporta-
7y i przewodnikow po Gruzji, przeplecionych historia-
mi rodzinnymi sprzed stu lat i wspomnieniami o Gruzji
z ostatniego potwiecza. Jako autor dwéch tomikow po-
ezji z 20051 2011 r. dysponuj¢ pewnym doswiadczeniem
wydawniczym i nie mam ci$nienia debiutanta. Wydanie
ksiazki planowatem od wielu lat, ale cheg to zrobi¢ moz-
liwie jak najlepiej, dlatego stale pracuje nad udoskonale-
niem swojej publikacji i zwyczajnie si¢ nie spiesze. Ksiazka
,PolakoGruzin” zostanie wydana przez moja fundacje.
Czesé przychodu pokryje koszty wydania: druk, sktad, ta-
manie. Koszt redakeji i korekty ponosze na biezaco z pry-
watnych i firmowych srodkéw. Czesé naktadu trafi do
sprzedazy, a dochody zostana przeznaczone na dziatania
statutowe fundacji. Pozostaly naktad bedzie dostepny wy-
tacznie dla uczestnikéw moich wycieczek, ktorzy otrzy-
maja ksiazke po rezerwacji wycieczki na stronie mojego
biura podrozy www.tamadatour.pl.

Stowem, ksiazka i winnica to cele na kolejny rok. Firme
prowadze od 2011 r., udato mi si¢ utrzymad ja przez ostat-
nie trzy zwariowane lata, nawet na moment tracac ptyn-
nosci finansowej. Zawdzieczam to przede wszystkim
uczestnikom wycieczek i moim wspotpracownikom.
Odwaznie patrze w przysztosé i nie zatrzymuje si¢ ani na
chwile. Caty czas pracujemy nad nowymi kierunkami
i programami wycieczek. Uczestnicy wycieczek, ktorzy
zaufali nam i byli juz z nami na Kaukazie, juz teraz moga
pojechac z Tamada Tour do USA, Afryki, Australii, Nowej
Zelandii, Azji Potudniowo-Wschodniej. Oczywiscie caty
czas serdecznie zapraszam tez na wycieczki do Gruzji, na
magiczny Kaukaz.

Dlaczego tak bardzo zalezy Ci, aby przyblizy¢

ludziom Gruzje?

Zapewne najistotniejszym czynnikiem jest tutaj kwestia
mojego pochodzenia, przywiazania do rodzinnych korze-
ni. Od dziecka bytlem karmiony barwnymi opowiescia-
mi o Gruzji przez mojego ojeca i wujka. Po przyjezdzie do
Gruzji odnalaztem tu jakas czastke siebie. Chee podzielié
si¢ z innymi picknem Gruzji, ale tez obalic¢ wszystkie ste-
reotypy na temat tego kraju. Niektorzy w dalszym ciagu
powtarzaja, ze w Gruzji jest niebezpiecznie, Ze nie ma tutaj
nic ciekawego do zobaczenia, ze sa tutaj za duze wplywy
rosyjskie. To bzdury! Gruzja to maly kraj, ale niesamo-
wicie zréznicowany i, co uwielbiam najbardziej, kazdy
znajdzie tu cos dla siebie. Niewazne, czy jestes typowym
plazowiczem, wedrowcem, pasjonatem jazdy konnej,
mitosnikiem dobrego jedzenia i wina albo zwiedzania za-
bytkéw — Gruzja ma wiele do zaoferowania. Na Kaukazie
mozna si¢ oderwaé od wszystkiego, zapomnieé o catym
Swiecie, poznaé wielu zyczliwych ludzi, a w (na pozor) za-
pomnianych migjscach odkryé mnostwo cickawostek,
wspaniatych widokéw i niezapomnianych wrazen.

Co kazdy turysta musi w Gruzji zrobi¢, zobaczyc, czego
sprobowac, zasmakowac, zeby poczu¢ prawdziwy klimat
tego kraju? Bez czego wyjazd bedzie niepetny?

Moje wszystkie wycieczki do Gruzji, chociaz roznia sie
celem, migjscem i charakterem, zawsze zawieraja w sobie

GRUZINSKIE IMPRESJE POLAKOGRUZINA

CHCE PODZIELIC SIE
Z INNYMI PIEKNEM

GRUZJI, ALE TEZ OBALIC
WSZYSTKIE STEREOTYPY

NA TEMAT TEGO KRAJU.

kilka elementéw. To wlasnie one sa wedlug mnie niemozliwe do prze-
oczenia, jesli ktos chee naprawde poznaé Gruzje. Jednym z najwazniej-
szych doswiadczen jest wziecie udziatu w typowej gruziniskiej biesia-
dzie, ktora nazywamy supra. W koncu nie bez powodu gruziriska supra
figuruje na liscie niematerialnego dziedzictwa kulturowego UNESCO!
Te tradycyjne biesiady to co$ wigeej niz impreza ze stolem suto zasta-
wionym jedzeniem. To rytual, a moze nawet ceremonia — prowadzi ja
tamada, czyli osoba, ktora jest swego rodzaju przewodniczacym uro-
czystosci. Kazda supra sktada si¢ z konkretnych etapow i obowiazuja
na niej okreslone zasady, a toasty wyglaszane podczas biesiady sa na-
prawde wyjatkowym wydarzeniem! Wiecej na ten temat mozna prze-
czytaé wartykule na moim blogu. Udziat w suprze to idealny sposob na
poznanie Gruzji od podszewki — sprobujemy tutaj nie tylko lokalnego
jedzenia i $wietnego, gruzinskiego wina, ale tez ustyszymy lokalne hi-
storie i zaobserwujemy prawdziwy temperament Gruzinow.

Jestem przekonana, ze w ofercie Tamada Tour znajdziemy wyjazd,
ktory idealnie nada sie na pierwsza gruzinska przygode. Ktora
wycieczke polecasz na poczatek?

Oferta wyjazdoéw w Tamada Tour jest bardzo zréznicowana.
Organizujemy zaréwno klasyczne wycieczki objazdowe, jak i trekkin-
gowe, off-roadowe, narciarskie, winiarskie, kulinarne, sylwestrowe
iinne. Istnigje takze mozliwos¢ zamowienia u mnie wycieczki ze sper-
sonalizowanym programem. Przy wyborze wyjazdu warto uwzglednié
swoje zainteresowania i potrzeby. Wycieczki do Gruzji potaczone z kil-
kudniowymi trekkingami gwarantuja $wietne przezycia, ale osoby,
ktore poszukuja relaksu, spokoju czy wigkszego komfortu moga pod-
czas nich czué si¢ troche przebodzcowane.
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Jedna z naszych bestsellerowych wycieczek do Gruzji jest
,Gruzja Basniowy Kraj” w opcji 12-dniowej badz 9-dnio-
wej. To idealny wybor na poczatek przygody z Kaukazem.
Pomystowo rozplanowana trasa wyjazdu zawiera zroznico-
wane atrakeje: degustacje wina i lokalnych potraw, udziat
w tradyceyjnej gruzinskiej biesiadzie — suprze, zwiedzanie
skalnego miasta Wardzia, picknej Jaskini Prometeusza
i innych stynnych zabytkow, przejazd kultowa Gruzinska
Droga Wojenna pod gore Kazbek, relaks nad Morzem
Czarnym. Wycieczka ,,Gruzja Basniowy Kraj” prezentuje
rézne oblicza Gruzji, wprowadza w historie, kulture i przy-
rode tego kraju, a takze — co z rado$cia obserwuje od lat —
zaostrza apetyt na kolejne spotkania z Kaukazem.

Gruzja stynie z wielu zabytkow i atrakcji przyrodniczych,
ale prawdziwa legenda obrosta juz pyszna gruzinska
kuchnia. Czy zdradzisz jaki$ gruzinski przepis,

ktory mozemy odtworzyc we wtasnej kuchni, aby
zasmakowac Gruzji w warunkach domowych?
Oczywiscie! Regularnie zamieszezam nowe przepisy na
gruzinskie smakotyki na moim blogu. Ostatnio opubliko-
watem m.in. przepis na tkemali, czyli wspanialy sos sliw-
kowy, i przepis na kaukaskie ciastka qada. Kazdy moze tez
przyrzadzié pyszny — i chyba najbardziej znany — gruzin-
ski smakotyk: adzarskie chaczapuri. Ten placek prezentu-
je sie naprawde niezle na talerzu, a jeszeze lepiej smakuje.
Na moim blogu znajdziecie prosty przepis na chaczapuri
adzarskie, a takze inne rodzaje tego stynnego dania. Jest
tez oczywiscie przepis na chinkali — tradycyjne gruzin-
skie kotduny. Na moim blogu publikuje rozne gruzinskie
przepisy, ktore czerpia z lokalnych tradycji kulinarnych,
czesto korzystam tez ze wskazowek mojej zony Sophy
ijej mamy Mariny. Obie $wietnie gotuja i z pewnoscia nie

otworzytbym piekarni Nodaris Puri w Toruniu bez ich po-
mocy. Cale nasze menu jest wypelnione autentyeznymi
gruzinskimi przysmakami i zostalo w petni opracowane
przez Sophy i Marine. Nodaris Puri jest zatem §wietnym
miejscem, aby posmakowaé prawdziwej Gruzji w Polsce.

Gruzini znakomicie gotujq i znaja sie na winie — to
pewne. A jacy sa poza tym?

Niektorzy beda zdziwieni, ale musze przyznagé, ze Gruzini
i Polacy maja wiele wspolnego. W mojej opinii sa tak samo
honorowiiwojowniczy. Gruzini sg tez niezwykle goscinni,
a przy tym temperamentni i glosni. Podobnie jak Polacy,
darza mitoscia piekne kobiety i dobre wino. W punkto-
waniu podobienistw nalezy pokresli¢, ze przyjazn polsko-
-gruzinska ma tez inny, duzo glebszy wymiar. Jako narody
mamy tak samo skomplikowana histori¢. Zaréwno Polacy,
jak i Gruzini przezyli wiele trudnych moment6w i musieli
uparcie walezyé o swoje. Losy naszych krajow maja duzo
punktéw styeznych — ta polskosé w Gruzji i gruziniskosé
w Polsce przewijaja si¢ od co najmniej XVIII w., 0 czym
pisatem w serii o polskich emigrantach i zestaricach na
Kaukaz. Gruzini sa takze ogromnie wdzi¢czni za politycz-
ne zaangazowanie Polskiw zakoriczenie konfliktu zbrojne-
80z Rosja w 2008 r. Lech Kaczyniski, ktory osobiscie poja-
wit si¢ wtedy w Thilisi podezas demonstracji pokojowych,
stat si¢ gruzinskim bohaterem narodowym. Te wydarze-
nia — bez wzgledu na poglady polityezne — mocno przypie-
czetowaly przyjazn naszych narodow.

Co jeszcze musimy wiedzie¢ o Gruzji, aby zrozumie¢ ten
kraj i jego mieszkancow?

Uwazam, ze burzliwa historia kraju miata ogromny wptyw
na tozsamo$¢ Gruzinow. Przezyli duzo historyeznych tru-
dow, zmagali si¢ z wieloma wojnami i ich skutkami, z pisz-
czgca bieda, ciagtymi niedostatkami, z nadziejami, ktore
to upadaty, to znéw niesmiato si¢ podnosity. Pomimo wy-
zwan Gruzini czuja si¢ szezesliwi tylko w Gruzji i nie wy-
obrazaja sobie rozstania z ojczyzna. U podstaw tego dosé
niespotykanego podejscia leza konkretne przyczyny.

Sytuacja ekonomiczna w Gruzji nie jest zadowalajaca
—wiele 0s6b zarabia marne pieniadze, rzadko kto dostaje
godna emeryture. W tych trwajacych od dekad warun-
kach Gruzini wyksztalcili specyficzne podejscie do zy-
cia, w ktorym bardzo duza wage przyktadaja do wartosci
rodzinnych. Pomagaja sobie nawzajem, wspieraja si¢; to
widaé gotym okiem, ze relacje miedzyludzkie sa dla nich
na pierwszym miejscu. W Gruzji prozno szukaé ,wyscigu
szezurow”. Gruzinom udalo si¢ uciec od szalonego kon-
ceptu ciaglej produktywnosei i pracy. Oni musza mieé
czas na zapalenie papierosa z sasiadem, pogawedki czy
wspolne biesiady przy winie. Tempo ich zycia jest powol-
ne, dzi¢ki czemu maja przestrzen na to, aby doceniaé
drobne, codzienne rytualy.

W zwiazku ze staba sytuacja gospodarcza niektore
miasta Gruzji moga sie wydawac przyjezdnym z Europy
dos$¢ zaniedbane. Mozliwe, Ze nie ma tutaj najnowszej
technologii i picknych drég. Ale to nic, bo Gruzinom ni-
gdzie sie nie spieszy. Na wszystko maja czas. I to jest wspa-
niale — w swojej osobliwej naturze Gruzini pozostaja szcze-
golnie wrazliwi na drugiego cztowieka i pigkno przyrody,
a przy tym sa niezwykle silni i dumni. W koricu Gruzja to
kraj ogromnych kontrastow! 11
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GZYLI O UROKACH
SAUNOWANTIA

WIELE KORZYSCI | KILKA RODZAJOW - KAZDY ZNAJDZIE COS DLA SIEBIE.
WSZECHOGARNIAJACE CIEPLO. ODPREZONY UMYSE. A DO TEGO TROSKA
0 SWOJE ZDROWIE. DLUGOTERMINOWO. JEZELI NIGDY W SWOIM ZYCIU
NIE BYLAS W SAUNIE. POWINNAS WPISAC TAKA SESJE W PLANER.

TEKST Karina Jaworska ZDJECIA Mat. Prasowe

HISTORIA SAUNY

Chociaz sauna kojarzy nam sie gtownie
z Finami, nie oni ja wymyslili. Rozgrzewajace
pokoje maja dtuga tradycje, si¢gajaca poczat-
kow dziejow cztowieka. Podstawowym ele-
mentem przetrwania bylo dostarczenie sobie
ciepla. Szybko zauwazono, ze pozostawione
blisko ognia kamienie, czy takie nagrzane
przez stonice, potrafia utrzymac ciepto.
Transportowano je pozniej do zamknietych
przestrzeni, aby ogrzewaly pomieszcze-
nie. Z czasem zauwazono, ze temperatura
na okolo wzrasta, gdy nagrzane kamienie
polewa sie woda. Powstajaca przy tym para
wodna idealnie ogrzewatla cale pomieszeze-

nie. Dodatkowo, para dobrze wptywata na
oczyszezenie i regeneracje skory. To odkry-
cie zainicjowalto powstanie pierwszych saun
oraz lazni parowych.

(Poczatkowo prowizoryczne sauny stuzy-
1y raczej przetrwaniu gatunku ludzkiego, jed-
nak wraz z jego rozwojem przybieraty nowe
formy i zastosowania. Trwalo to az do rozpo-
wszechnienia jej przez Finéw i przybraniu
form, ktére znamy obecnie).

CZYM JEST SAUNA?

Sauna, wedtug SJP, to taznia, w ktorej po
kapieli w suchym, goracym powietrzu na-
stepuje kapiel parowa zakonczona zanu-

PORA NA PARE...

rzeniem sie w zimnej wodzie. Nie jest to
najbardziej trafne okreslenie, poniewaz
taznia parowa, a sauna, to dwie inne rzeczy.
Nie kazda sauna dziata i wyglada tak samo.
Najbardziej popularna jest sauna finiska czy-
li sucha. Cechuje ja wysoka temperatura,
niska wilgotnos¢ i dobra wentylacja. W sau-
nie glownie chodzi o temperature, ktora
jest bardzo wysoka, a towarzyszy¢ jej moga
para wodna, aromatyczne olejki czy Sciany
solne. W tazni najwazniejsza role odgrywa
wlasnie para wodna, ktéra wytwarzana jest
automatycznie. Uzywa sie w tym celu za-
zwyczaj generatora pary, ktory podgrzewa
wode i rozprowadza ja w powietrzu, tworzac
niemal 100% wilgotnosé. Temperatura nie
jest jednak tak wysoka jak w przypadku
saun i oscyluje w granicach okoto 50 stopni
Celsjusza. Dzieki temu taznia otwiera pory
skory i utatwia oddychanie. Nie skutkuje to
jednak tak gtebokimi zmianami w ludzkim
organizmie, jak w przypadku sauny. Wysoka
temperatura sauny wydaje si¢ kluczowa dla
czerpania przez ciato wszelkich korzysci.



5¢-53 FOR HER

WEASCIWOSCI ZDROWOTNE

Whasciwosei sauny zaleza od jej rodzaju. Z do-
brodziejstw sauny suchej mozemy korzystaé
w wielu miejscach. Jest to popularna forma
relaksacji na basenach, sitowniach czy w spa.
Goraca temperatura rozszerza nasze pory
iwzmaga wydzielanie potu, co oczyszeza oraz
regeneruje nasza skore. Podezas okoto 30 mi-
nutowej sesji w saunie mozemy wytracicé na-
wet 18 sodu czyli 2,5 ¢ soli. S6d maistotna role
w rozwoju nadci$nienia — sauna obniza skur-
czowe nadcisnienie. Badanie kohortowe, kto-
re objelo 1,6 tysiaca 0séb w ciagu 22 lat wska-
zuje, ze czeste korzystanie sauny zmniejsza
ryzyko nadcis$nienia. W czestotliwosci 4 i wie-
cej sesji w tygodniu prawdopodobienstwo
nadcisnienia zmniejsza si¢ o potowe. Co za
tym idzie maleje ryzyko chordb sercowych,
naczyniowych czy udaru. Firiskie badania
wskazuja tez na zmniejszenie prawdopodo-
bienistwa wystapienia Alzheimera czy de-
mencji nawet o ponad 60%. Sauna jednak jest
zdrowotnym zZrédlem dla kazdego. Regularne
korzystanie wzmacnia odpornoséi obniza
prawdopodobieristwo przezigbien. Wysoka
temperatura usuwa napiecie i zwieksza ela-
styeznosé wlokien miesniowych. Przyspiesza
takze regeneracje oraz zmniejsza zakwasy, co
jestistotne dla sportowcéw. Nie jest to jednak
magiczny sposob na schudnigcie, jak glosi
wiele mitow. Owszem mozemy wyjs¢ z sauny

1zejsi, ale to z powodu utraty wody i minera-
16w, a nie thuszezu. Sauna moze przystuzyé sie
sylwetce poprzez regeneracje skory, czesto
jest wykorzystywana do walki z cellulitem,
jednak nie obnizy ona naszej masy ciata.
Podczas sesji zwicksza si¢ takze wentylacja
plue, poglebia si¢ oddech. Efekt zdrowotny
dla uktadu oddechowego moga zwickszy¢é
ziolowe olgjki eteryezne czy solne komory.
Sauna potrafi takze ukoié nerwy. Podczas
sesji obniza si¢ pobudliwo$é nerwowa i wraz-
liwo$¢ receptorowa. Skoncentrowany na
gtebokim oddychaniu i otulony cieptem czto-
wiek zostaje sam na sam ze swoimi myslami.
Te kilkanascie minut moze by¢é btogosta-
wienistwem dla zszarganych nerwow.

DLACZEGO NIE?

Saunadaje wiele korzysei, jednak nie kazdy
moze z niej korzystac. Podstawowym prze-
ciwwskazaniem do korzystania z sauny jest
nadwrazliwo$é na bodzce termiczne. W sau-
nie bowiem mozna odplynad, ale tylko mysla-
mi! Jezeli czujemy zawroty glowy, zamazuje
nam si¢ obraz, sptyca oddech i pali przetyk,
to znak, Ze musimy opusci¢ pomieszczenie.
Jezeli mamy "stabe zyty”, problemy z ser-
cem lub uktadem nerwowym, przed skorzy-
staniem z sauny powinnismy skonsultowa¢
si¢ z lekarzem. Najwazniejsze, by sobie nie
szkodzi¢. Sauna nie jest zalecana podczas
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miesiaczki oraz gdy kobieta jest w ciazy.
Réwniez osoby cierpiace na klaustrofobie
raczej nie beda zachwycone takim zabiegiem
— pomieszcezenia cieplne zazwyczaj sa dosy¢
male, a para obniza widoczno$é. Pamictajmy,
ze nie majednego rodzaju sauny — nawet jeze-
li pierwsza sesja byta nieudana, moze warto
zdecydowac si¢ na druga, tylko w ciut innym
wydaniu.

WYBOROW BEZ LIKU

Sauny dziela si¢ na cztery podstawowe ro-
dzaje. Sauna sucha zrobionajest z drewna,
aw srodkuwytozona goracymi kamieniami.
Panuje tam wysoka temperatura, okolo 100
stopni Celsjusza, oraz dosy¢ niska wilgot-
no$¢. Sauna mokra ma mniejsza temperature
powietrza od sauny suchej, jednak zwigkszo-
na wilgotnosé przez polewanie rozzarzonych
kamieni woda. Zaleca si¢ ja osobom z pro-
blemami skérnymi oraz ttustg cera. Sauna
parowa ma niska temperature i bardzo wy-
soka wilgotnos$é, a para wytwarza si¢ w niej
automatycznie. Ostatnim podstawowym
typem jestsaunainfrared, czyli sauna na pod-
czerwien. Nagrzanie ciata nastepuje dzieki
zamieszczonym w Scianom promiennikach.
Oprocez takiego podziatu wystepuje tez wiele
rodzajow pochodnych. Cickawymi saunami
sa komory solne, sauny ziotowe oraz biosau-
ny. W tych ostatnich wykorzystuje si¢ nie tyl-
ko aromaterapig¢ ale réwniez koloroterapig.
Niektore sauny posiadaja podswietlany sufit,
a czasami takze telewizory ukazujace spokoj
przyrody — glebie oceanéw czy piekno, zielo-
nych lasow.

KILKA ZASAD

Jezeli chcemy uzyskac pozadane rezultaty,
musimy stosowac sie do kilku zasad. Przede
wszystkim zabiegi powinny byé regularne. Ich
czestotliwosé zalezna jest od rodzaju sauny,
zktorej korzystamy. Przed wejsciem do kazdej
znich nalezy si¢ odpowiednio przygotowac —
przede wszystkim nie pi¢ alkoholu i nie jesé
cigzkich positkow tuz przed sesja. Nalezy do-
ktadnie umy¢ ciato i zadba¢ o miejsce, w kto-
rym bedziemy si¢ relaksowaé. Rowniez po se-
sji istotne jest umycie si¢ w zimnej wodzie, by
przywroci¢ organizm do codziennego funk-
cjonowania. Wszystkie wskazowki dotycza-
ce prawidlowego saunowania sa umieszczo-
ne przed wejsciem do nagrzanych sal. Warto
sie znimi zapoznad, by poprawia jakosé i kom-
fort naszego saunowania. 11

> BADANIA:
https://academic.oup.com/ageing/ar-
ticle/46/2/245/26542307fbclid=IwAR-
ON5No8vbSDZ _ulOF1rr3hYLDOepgER-
f-BedWYBPalgKJWFVvAHKIiZbJIWo&login=false

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28633297/
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ANNA DELVEY

I SIMON LEVIEV

CZYLI O PODARUNKACH
OD NARCYZOW

I DLACZEGO NIE MA
DARMOWYCH LUNCHOW

CZY ANNA DELVEY MIALA ODWAGE ROBIC RZECZY.

KTOREJ INNYM BRAKOWALQ? CZY RELACJA Z NIA BYLA
UKEADEM. NA KTORY ZGADZALI SIE JEJ ZNAJOMI?

WRESZCIE. CZY OSZUSTWA ANNY BYLY ZA OBOPOLNA ZGODA?

TEKST Angelika Balbuza ZDJECIA Mat. Prasowe

iekszo$¢ z nas daje sie porwaé w przyplyw luksu-
W su. Komfort, dostatek, zaspokojenie wszystkich

potrzeb. Niezaleznie od tego, czy jestes mezezyzna
czy kobieta — gdy jest Ci dobrze, cheesz wigeej i dosé szybko
sie do tego stanu rzeczy przyzwyczajasz.

AnnaiSimon, bohaterowie popularnych obecnie serialu
i dokumentu na Netflix, na poczatku znajomosci obdarowy-
wali bez opamigtania. Osoby z ich otoczenia mialy przeczu-
cie, ze trafily na ,sponsora zycia” i chcieli wierzy¢, ze to na-
prawde ,,drobiazg” dla maje¢tnych Anny i Simona.

A czy styszeliscie cos takiego jak podarunek od narcyza?
I dlaczego nie warto go przyjmowac?

Jesli nie, zachecam Was do zglebienia wiedzy w tym te-
macie. W tym tekscie, na przyktadzie bohateréw Netflix’a,
dowiesz sie 0 mechanizmach dziatania oszustow oraz ce-
chach osobowosci, ktore moga by¢ dla ciebie grozniejsze,
niz finansowa strata. Na oszusta moze trafi¢ kazdy, a strate-
gie jego dziatania sa doktadnie opracowane i wyéwiczone do
perfekeji. Oszust wie, co robié by osiagnaé postawione sobie
cele, ktore dotyeza wylacznie jego korzysci.



NIE MA DARMOWYCH
PREZENTOW

Znacie si¢ 2 tygodnie, a juz dostajesz pre-
zent powyzej 200 dolarow? Cos jest nie tak.
Darmowy prezent o duzej wartosci to czesto
proba przekupstwa. Przyjmujac go otwie-
rasz furtke narcyzowi do sterowania toba.
Pokaze Ci dlaczego.

Postacie hitow Netflix’a stosowali kon-
kretny mechanizm: skoro przyjmujesz ode
mnie réznego rodzaju dobra, nalezysz do
mnie. Gdy Anna, bohaterka serialu ,,Kim jest
Anna?”, miata zablokowanag karte i nie mogta
zaplaci¢ rachunku np. w restauracji, znajomi
wychodzili z propozycja uregulowania. ,,Prze-
ciez ona jest taka bogata” — to fragment wy-
powiedzi jednej z bohaterki serialu, kolezanki
Anny - ,Na pewno zaraz zwroci mi pieniadze,
to problem w banku”.

7 kolei gdy znajomi Delvey zaczynali upo-
minac sie o swoje pieniadze, zbywala ich i za-
rzucala natarczywosci. Zatykata uszy, znikata
czy ktamata: ,przelew zostal wystany”, | pienia-
dze nadal ida”, ,,przyjdZ do mnie do hotelu po
czek”. Gdy przyjaciotka wybrata sie pod wska-
zany przez Anng adres, pocatowata klamke.

Niedlugo przed premiera serialu ,,Kim jest
Anna?” pojawil si¢ dokument o Simonie z Tel
Avivu pt. ,Oszust z Tindera”. Simon, postugu-
jac sie aplikacja randkowa, poznawat kobiety
z réznych zakatkow swiata, wzbudzal powierz-

chowne zaufanie, by nastepnie wykorzystaé
ich pieniadze do swoich celow.

ANNA DELVEY |

SIMON LEVIEV...

ANNA I SIMON CZESTO UJAWNIALI
SWOJA SLABSZA STRONE
OSOBOWOSCI, PRYWATNE LEKI,
JEDNAK ROBILI TO W KONKRETNYM
CELU: ABY WZBUDZIC W OTOCZENIU
WSPOLCZUCIE I CHEC POMOCY.

Taki sztuczny $wiat wykreowat sobie pe-
wien mieszkaniec Tel Avivu, pochodzacy tak
naprawde z biednego, ortodoksyjnego domu,
aby uwodzi¢ kobiety w aplikacji randkowej —
komentuje na swoim instagramowym profilu
Tomasz Oswiecinski.

Po premierze dokumentu w sieci pojawiato
si¢ wiele komentarzy dotyczacych postepowania
glownych bohaterek. ,Idiotki”, , Jak mozna da¢
typowi 40 tysicey, widzac go kilka razy”. Kobiety
nie daly Simonowi pieniedzy z dnia na dzien, na
ulicy, tylko w krotkim czasie zostaly porzadnie
zmanipulowane, omotane i zwiazane emocjo-
nalnie. Oszust uciekat si¢ do przerdznych zabie-
86w, facznie z grozbami, zastraszaniem, a przede
wszystkim wzbudzaniem poczucia winy.

JPamietajmy jednak, ze te kobiety zostaty
emocjonalnie zmanipulowane przez wprawio-
nego w tym oszusta” pisze Anna Makarewicz,
@babka_od_polaka.

PRZYWIAZYWANIE
/NAJOMYCH

Anna i Simon czesto ujawniali swoja stabsza
strone osobowosci, prywatne leki, jednak robili
to w konkretnym celu: aby wzbudzi¢ w otocze-
niu wspotezucie i cheé pomocy. Atak paniki
czy histeria tak intensywna, ze nawet ktos
skrajnie twardy wymickat i pedzit na ratunek.
Potrafili pokazywac sie jako bezbronne istoty
i wyzwalali tym samym che¢ opieki. A przeku-
pieni ,bezinteresownymi podarunkami” zna-
jomi czuli si¢ zobowiazani aby poméc i nie po-
zostawi¢ Anny czy Simona na lodzie.

SWIETNI AKTORZY

Anna Delvey w doskonaly sposob i niezwykle
szybko uczyla sie zachowan oraz zasad przeby-
wania w danej grupie spotecznej. Oboje z Simo-
nem doskonale wiedzieli jak gra¢ na emocjach
innych, czy udawacé , prawdziwego i autentycz-
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nego”. Osoby z otoczenia bohateréw wierzyli
w ich dobro. Uwazaly, Ze skoro tyle im ,,daja”
i robia to tak ,bezinteresownie” — nie mogli-
by ich skrzywdzi¢. Wiekszos¢ osob z otocze-
nia Anny nie chciata uwierzyé w to, ze dziew-
czyna byta oszustka. Cze$¢ z nich pozostata
jej wierna do korica, nawet w momencie uzna-
nia bohaterki za winna na sali sadowej. Czy to
fakt, ze omamita ich absolutnie? By¢ moze
bylo to przywiazanie? A moze poczucie, Ze
cheg splaci¢ dlug?

NIESZANOWANIE GRANIC

Telefon o 2 w nocy? Wizyta u ciebie w pracy?
Dla Anny nie byl to problem. Chce czegos:
musisz by¢ dostepna tu i teraz. Gdy Anna
i Simon cos cheieli, musieli mieé to w tym
momencie, choéby za wszelka cene. Nie po-
siadali oni umiejetnosci s$wiadomego odra-
czania pragnien. Nie otrzymanie czego$ w da-
nym momencie powodowat u nich I¢k, ze nie
otrzymaja tego weale. Uciekali si¢ do grozb,
manipulacji i wzbudzania wyrzutéw sumie-
nia w osobach z otoczenia. Wszystko po to,
aby osiagnac upragniony cel. Bezwzglednie.

NIEUFNOSC /
POWIERZCHOWNE RELACJE
Anna i Simon niewiele opowiadali o swoim pry-
watnym zyciu. Robili to jedynie na poczatku
znajomosci, tylko i wylacznie w celu wzbudze-

nia zaufania i nawiazania wiezi. Nie potrafili by¢
sami ze soba. Samotno$¢ wywoltywata w nich
Iek, poczucie opuszezenia i bezradnosei.

Ogladajac obie produkeje Netflix’a zasta-
nawiasz si¢ czy bohaterowie naprawde wierzyli
w swoje klamstwa?

Anna i Simon byli przekonani o swojej wy-
jatkowoscei i nadchodzacym bogactwie. Per-
spektywa braku srodkéw na koncie wydawata
sie dla ich otoczenia wreez niemozliwe. Oni
samiw to chyba do konca nie wierzyli. Byli za to
pewni, Ze jest im pisane osiagnac wielki sukces.

Sktaniajacy do refleksji jest koricowy frag-
mentserialu , Kim jest Anna?”, gdzie wjednym
z ostatnim odcinkéw, podezas mowy koricowej
procesu Anny Delvey, Todd — adwokat bronia-
¢y dziewezyny podkresla:

,Kaidy z nas ma co$ z Anny. Sciemniamy
w CV, na portalach spotecznosciowych. Kazdy
kreuje swoj wizerunek oparty na ktamstwie.”
Dalej mowi: ,,Znajomi cheieli wierzy¢, ze Anna
jest dziedziczka fortuny, by na tym zyskag.”

Bez watpienia, kazdy z serialowych znajo-
mych Anny powinien zrobi¢ sobie porzadny
rachunek sumienia. Nie da si¢ ukry¢, ze kazdy
na Annie cheiat si¢ troche wybié, wejsé stopien
wyzej w drabinie spotecznej.

Jedno jest pewne. Serialowi oszusci nie
dawali nic bezinteresownie. Byt to konkretny
mechanizm, $rodek do celu, a Anna i Simon
nie byli dobrymi wrozkami, ktére odmienia-
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ja zycie swoim znajomym. W biznesie nie ma
przeciez nic za darmo.

Przygotowujac material o bohaterach
Netflix’a, dostatam wiadomosé e-mail od
dziewczyny, ktora padta ofiara oszustwa. Aby
zachowa¢ anonimowos¢ bohaterki, jej imie
zostalo zmienione.

wZaczeto sie od niewinnego "zapomnialem
portfela, dorzué¢ mi do zakupéw”, a po jakims
czasie juz sama z wlasnej woli placitam za jego
zachcianki. Bytam omamiona — przepraszat,
ale prawie nigdy nie oddawal moich pieniedzy.
Znajomi, rodzina méwili mi wiele razy, ze to
stabo wyglada i mam z nim nawet skonczy¢
ten zwiazek, ale tak mnie oslepil, ze zawsze
go bronitam. Kieszonkowe i oszczednosci byty
dla mnie tylko na podpaski i ptatki kosmetycz-
ne.” — opowiada Marta, ktora zostala ofiara
oszusta finansowego. ,Nie Zycze nikomu ta-
kiej sytuacji i poczucia, ze jestes tylko skar-
bonka bez dna dla cztowicka, ktérego szezerze
kochasz i jeste$ w stanie poswigci¢ wszystko.
Czasem nadal pojawiaja si¢ u mnie l¢ki przed
tym, Ze mnie zniszezy psychicznie, ze spo-
tkam go gdzie$ na miescie i zacznie znowu
mna manipulowac. Srednio co 3 miesigce na-
pisze do mnie "siema co tam?”, aja boje si¢ od-
pisywac cos wiecej niz "czekam na przelew”.
Odpowiedzig jest zawsze "XD" wiec nie moge
liczy¢ na powazne splacenie dlugu” — koriezy
swoja wypowiedz Marta. Il
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W SZNUROWADLACH MYSLI

KAMY WOJTKIEWICZ

KAMA WOJTKIEWICZ TO AUTORKA PODCASTU .SZNUROWADEA MYSLI" | DZIENNIKARKA-FREELANCERKA.
ZAJMUJE SIE TEMATAMI ZWIAZANYMI Z PSYCHOLOGIA. FILOZOFIA. KULTURA | NIE TYLKO. BO - JAK SAMA

MOWI - CIEKAWI JA WEASCIWIE WSZYSTKO. PRYWATNIE JEST STUDENTKA PSYCHOLOGII NA UNIWERSYTECIE
SWPS. GRA NA SKRZYPCACH OD 19 LAT. A TAKZE PISZE POEZJE. W ROZMOWIE Z ALEKSANDRA JAWORSKA
OPOWIADA O ODNAJDYWANIU SWOJEJ DROGI ZAWODOWEJ. POMYSLE NA PODCAST ORAZ POTRZEBIE
CIAGLEGO ROZWQJU | CIEKAWOSCI SWIATA. KTORA STALE PROWADZI JA NA NIEZNANE SCIEZKI.

TEKST Aleksandra Jaworska ZDJECIA Patrycja Tatataj




Aleksandra Jaworska: Kojarzymy ciebie

w mediach gtéwnie jako prowadzaca
.Sznurowadta mysli”. Skad pomyst na
stworzenie podcastu o takiej wtasnie
tematyce?

Kama Wojtkiewicz: Mysle, ze bardzo Ci¢ nie
zaskocze, mowiac, ze wyszlo to organicznie. To
nie byla zaplanowana strategia na budowanie
marki osobistej z planem biznesowym. Pojawi-
fa si¢ we mnie potrzeba, Zzeby méwié o waznych
dla mnie rzeczach, i spotkalam osoby, ktore
tez ruszaly ze swoim podcastem. To mnie za-
inspirowalo i pokazalo, ze mysli, ktore cheiata-
bym przekazaé w solowych odeinkach (pierw-
sze piec byly whasnie solo) moglyby wyptynaé
na szersze wody w formie podeastu. A los mi
akurat pomogt, stawiajac odpowiednie osoby
na mojej drodze.

AJ: Do swoich podcastow zapraszasz

same ciekawe osoby. Czy goscie i goScinie
twoich odcinkow to postacie, ktore sama
obserwujesz?

KW: Sa to zazwyczaj osoby, ktore mnie intere-
suja, inspiruja, ktore obserwuje. Jesli jednak
przesledzisz poczatki podcastu, to nie byli to
pisarze czy artysci, z ktorych tworczoscia ob-
cuje od lat, tylko moi réwiesnicy, ktorych zna-
tam osobiscie albo z social mediow. Z czasem
nabratam pewnosci siebie i zaufalam, ze moge
rozmawiac tez z osobami, ktére sa ode mnie
starsze i pojawiaja si¢ w mediach od lat, czylina
przyktad z Magda Motek, Natalia PrzybysziMo-
nika Brodka. Zaktadajac podcast, nie wierzy-
tam, ze bedzie to w moim zasi¢gu. To, co laczy
moich goscei, to pewien element wrazliwoscei,
ciekawosci swiata i sSwiadomosci siebie. Nie sa
to jednak postacie z jednego kanonu. Czasem
przychodzi do mnie ktos taki jak Tomasz Sta-
wiszynski, Janek Spiewalk czy prof. Aleksandra
Przegaliriska, czyli osoby ze $wiata ,,evidence-
-based” nauki, a potem pojawia sie Shootman
Majewski czy Ania Sierpowska, ktorzy repre-
zentuja bardziej duchowa rzeczywistosé. I to
jest wspaniate.

AJ: Tematy, ktore poruszasz sama lub

z go$émi ,,.Sznurowadet mysli” sa bardzo
rézne, od socjologii po technologie czy
kulture. Czy juz w zamysle podcast miat
skupiac sie na wielu watkach, czy moze
poczatkowo miat byc tylko na jeden temat?
KW: Sznurowadta mysli sa dla mnie jak dziec-
ko, ktore rosnie razem ze mna. Zmienia sie,
bo ija z czasem sie zmieniam. Rosnie i zabiera
mnie w kierunki, ktére mnie interesuja, aktual-
nie w strong psychologii, socjologii czy filozofii.
Nigdy nie planowatam, aby podcast dotyczyt
tylko psychologii, bo kiedy zaczynatam dwa
lata temu, jeszeze jej nie studiowatam. Na tam-
tym etapie miatam przerwe od studiow, zzerat
mnie etat i pojawila sie w zwigzku z tym potrze-

W SZNUROWADELACH MYSLI

KAMY WOJTKIEWICZ

GDYBYM NA STARCIE
SIE OGRANICZYLA,
ODEBRALABYM SOBIE WIELE
OKAZJI DO EKSPLORAGCJI
NIETUZINKOWYCH

TEMATOW.

ba ekspresji inna droga niz poprzez prace. Po-
czatki nie byly wi¢e niczym ograniczone i nie-
co odbiegaly tematycznie od tego, co publikuje
teraz. Pierwsze odcinki byly osadzone w emo-
¢jach — pierwszy dotyezyt tesknoty, drugi leku,
trzeci czy czwarty stresu. Majac dwadziescia
pare lat, czlowiek caly czas si¢ zmienia i to jest
piekne. Gdybym na starcie si¢ ograniczyla,
odebratabym sobie wiele okazji do eksploracji
nietuzinkowych tematéw.

AJ: Pomyst podcastu jest znakomicie
wpisany w to, co sie teraz dzieje. Ludzie
coraz chetniej ich stuchaja. Jak myslisz,
skad wynika wieksze zainteresowanie ta
akurat forma?

KW: Trudno jest mi mowi¢ za wszystkich, nato-
miast patrzac na swoich stuchaczy i na siebie,
widze, ze zaleta podcastow jest to, ze mozna
ich stuchaé wszedzie, robiac inne rzeczy, co jest
dla ludzi wygodne. Duzo oséb stucha ich w tle,
idac na spacer, gotujac albo jadac komunikacja.
Czytanie ksiazek wymaga innego rodzaju sku-
pienia. Podcast jest tez forma wgladu w zycie
innych ludzi, bo przystuchujesz sie czyjejs pry-
watnej rozmowie. Jest to wrecz uwodzace — stu-
chasz nieznajomych i wehodzisz w ich intymna
sfere, bo nie podzieliliby si¢ pewnymi szczegd-
tami w $niadaniéwce czy radiu. A poniewaz pro-
wadzacy czesto nagrywaja podcasty w mieszka-
niu, rozmowa staje sie dos¢ prywatna.

AJ: Wspominasz, ze nagrywanie podcastu
to wejscie w intymne zycie. Stresowato cie
to, ze bedziesz musiata uchyli¢ rabka swojej
tajemnicy, podzieli¢ sie z obcymi swoim
zyciem i stuchac z dystansu swojego gtosu?
KW: Na pewno mialam rozne stresy i leki, nie
jestem catkowicie odporna na autokrytyke, ale
udato mi si¢ to z czasem oswoié. Na poczat-
ku rzeczywiscie stuchanie swojego gtosu byto
irytujace — miatam wrazenie, ze jest on kwa-
dratowy i nieradiowy. Wspolpracuje jednak
ze wspanialym realizatorem dzwicku, ktory
dawal mi wskazowki i pomogl ulepszy¢ swoj
warsztat. Przyzwyczaitam si¢ do swojego glo-

su, nauczytam si¢ nim modulowac i przestato
mnie to razi¢. Spotykanie si¢ z osobami, kto-
rych stuchalam przez cale swoje zycie, bylo dla
mnie z poczatku stresujace. W koricu idziesz na
spotkanie z kims§, kogo znasz tylko z wyobra-
Zonego $wiata telewizji i kultury. Ale to kwe-
stia praktyki. Po kilku odbytych rozmowach,
nabratam zaufania, ze za kazdym razem daje
rade, wigc mam zasoby i kompetencje do tego,
aby takie rozmowy przeprowadzaé. Z czasem
pozwolitam sobie improwizowac i okazalo sie,
ze w takiej rozmowie ludzie dziela si¢ przemy-
sleniami, ktérych nigdzie wezesniej nie mowili.
Moja nieustannie rosnaca cickawosé drugim
czlowiekiem finalnie wygrywata ze stresem.

AJ: To w takim razie zdradz nam tajemnice,
jakich podcastow stuchasz?

KW: Kiedys stuchatam ich wiecej, teraz otwie-
ram si¢ na audiobooki, czytam wiecej ksiazek.
Ostatnio stucham rozmoéw z rezyserami, scena-
rzystami i aktorami o ich kreatywnosci i proce-
sach tworezych, co jest niezwykle inspirujace.
Na pewno podcast ,,Awards Chatter” i ,,The
A24 Podcast”, ale tez ,,The Minimalist” — pro-
jekt dwoch amerykanskich minimalistow,
ktorzy promuja $wiadome zycie, czy tez ,,Dear
Sugars”. Z polskich audycji lubig ,,Co$ Osobli-
wego” prof. Aleksandry Przegalinskiej i nieza-
stapionego Tomasza Stawiszyriskiego, czyli
podcast ,,Skadinad”.

AJ: Czyli jednak sporo stuchasz! Oprocz
tworzenia podcastow jeste$ rowniez
dziennikarka, aktualnie na freelansie. Jakie
byty Twoje wyobrazenia dotyczace pracy

w redakgji i z czym musiatas sie mierzyc

W rzeczywistosci?

KW: Mialam dos¢ wyidealizowane wyobraze-
nia. Myslatam, ze idac do redakgji, bede pisac¢
wylacznie teksty na wybrane przez siebie te-
maty, bede mie¢ mnostwo czasu na research,
a miejscem pracy bedzie przytulna kawiarnia.
Praca na etacie tak jednak nie wyglada. Praw-
da jest taka, ze masz duzo pracy i malo czasu,
wiee po chwili zaczynasz pisa¢ mechanicznie.
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Mi osobiscie zabieralo to przyjemnosé z pro-
cesu pisania. Wesztam w tryb pracy na czas
i przestalo si¢ dla mnie liczy¢, czy tekst jest ja-
kosciowy, tylko, ile artykuléw dziennie jestem
w stanie wyprodukowac. A przeciez pisanie
wymaga pewnej dozy wrazliwosci, inspiracji
i uwaznosci na detale, jezyk, stylistyke. Petno-
etatowa praca zabijata moja kreatywnosé. Oka-
zalo si¢, Ze ze swoja silng potrzeba wolnosei po
prostu si¢ w tym nie odnajduje i zaczelo to Zle
wplywaé na moje zdrowie psychiczne. Postano-
witam zawalezy¢ o siebie, by inaczej prowadzié
swoja Sciezke zawodowa. | tak od prawie 2 lat
jestem na freelansie.

AJ: Ludzie czesto boja sie podejmowac
takie ryzykowne decyzje, ze wzgledu na
potrzebe zachowania konsekwencji. Jak
udato ci sie pokonac te bariere?

KW: Jest taki moment, kiedy czujesz, ze bardzo
potrzebujesz co§ zrobié i nie mozesz juz dalej
oporowac przed dana decyzja. Wtedy podjecie
ryzyka jest mnigjszym obciazeniem, niz na-
piecie, z ktorym si¢ mierzysz, jezeli czegos nie
zmienisz. Pomogla mi dos¢ duza §wiadomosé
siebie i swoich kompetencji, co nie oznacza
zarozumiatosci i buty. Po pot roku etatowego
pisania, majac ponad 330 tekstow w zanadrzu,
miatam poczucie, Ze umiem to calkiem niezle
robié. Pojawily si¢ osoby, ktore mowily, ze po-
winnam si¢ cieszy¢, ze w 0gole moge pracowaé
jako dziennikarka. Miatam jednak poczucie, ze
jestem gotowa na wiecej i zastuguje na to, aby
ktos placit za moje teksty adekwatnie do ich
jakosci. Jednoczesnie byta we mnie ogromna
ciekawosé tego, co jest dalej i co innego moz-
na robi¢ oprocz pisania newsow. Miatam tez
potrzebe uczenia si¢ nowych rzeczy, a nie cze-
kania na odpowiedni moment. Przekalkulowa-
tam koszty i zyski, co doprowadzilo mnie do
wniosku, Ze w tamtym momencie ponositam
zbyt duze koszty. Podjecie decyzji o zmianie
z takiego miejsca bylo juz tatwiejsze i intuicyj-
nie wlasciwe.

AJ: A jakie s3 te koszty i negatywne strony
zycia na freelansie? Ryzyko jest przeciez
wpisane w taka forme zatrudnienia.

KW: Na poczatku najtrudniej bylo mi zaufag,
ze zlecenia beda si¢ pojawiaé. Nawet, gdy przez
pare tygodni nikt si¢ nie odzywa, to w nastep-
nym kto$ najprawdopodobniej napisze. Na
freelansie trzeba nauczy¢ si¢ nie traktowaé
okresow ciszy i stagnacji, ktore sa nieuchron-
ne, jako porazki. Jezeli robisz te robote dobrze,
to ludzie z czasem zaczna do Ciebie wracaé.

AJ: Dzieki temu, ze prowadzisz swaj
podcast i wspotpracowatas z wieloma
redakcjami, zdotatas zbudowac swoja marke
osobista. Czy taki wczesniej wykreowany

wizerunek w mediach jest konieczny, by
zaczac we freelansie?

KW: Nie uwazam, aby bylo to konieczne, cho¢
bez watpienia bylo niezwykle pomocne. Bez
tego dluzej zajetoby mi dotarcie do miegjsca,
w ktorym jestem dzisiaj. Moja karta przetar-
gowa bylo to, ze redakeje czy klienci kojarzyli
mnie juz przez audycje. Byla to pewnego rodza-
juwizytowka, ktora sprawiala, ze nie bylam ko-
lejna anonimowa osoba, ktora pisze generyez-
nego maila z propozycja wspotpracy. Wierze,
ze jesli kto$ bardzo chee przejsé na freelance,
odzywa si¢ do ludzi, pokazuje, ze mu zalezy
i od razu proponuje tematy, to w koricu powin-
no si¢ udaé. Natomiast majac jakas tworczosé
i kreatywnos¢ juz opublikowana w Internecie,
mozna przyspieszy¢ ten proces, choé nie jest to
niezbedne, aby znalezé osoby do wspolpracy.

AJ: Jakie sa 3 cechy lub zasady, ktére
wedtug Ciebie tworza w dzisiejszych czasach
dobra i wiarygodna marke osobista?

KW: Na pewno wszedzie reklamowana, ale
niedoceniana autentycznosé. Mam na mysli
swobode bycia soba i przekonanie, ze jesli cos
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wyplywa z nas naturalnie, czesto obroni sie
samo, bo wzbudzi zaufanie i wiarygodnosé.
Druga cecha to ciekawosé. Mysle, ze nie do-
sztoby do wielu wspétprac, gdyby nie moje
zainteresowanie otaczajacym mnie swiatem
i ludZmi. Duzo czytam, wrzucam si¢ w nowe
sytuacje, co pozwala mi by¢ bardziej ptodna
pisarsko. Trzecia dos¢ istotna dla mnie cecha
to wiara w siebie i we wlasne kompetencje.
Jedli ja sama nie uwierze w swoja wartoscé,
to inni tez tego nie zrobia. Dzigki tej cesze
z czasem nauczylam si¢ odpuszezaé, kiedy
spotykalam sie z kolejna odmowa. Bo trzeba
wiedzie¢, kiedy warto o cos zawalezy¢, a kie-
dy forsowanie si¢ z czyms$ nas nadmiernie
przepala. Najwazniejsze projekty, ktére mia-
tam przyjemnos¢ zrealizowaé, przebiegaty
naturalnie, z luzem. Nie musialam si¢ sitowac
z rzeczywistoseia, zeby je dostaé. Dlatego
zachecam wszystkie czytelniczki do uczenia
sig, gdzie lezy nasza granica pomiedzy wiara
we wlasne kompetencje i walka o swoje a za-
jezdzaniem si¢ na $mieré w pogoni za wspot-
praca, ktora najwidoczniej nie jest dla nas
w tym momencie dobra. Il
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JAK NOSIC OBUWIE SPORTOWE?
PROPOZYCJE STYLIZACJI NA WIOSNE

NIEGDYS BUTY SPORTOWE S£UZYLY NAM JEDYNIE DO TRENINGOW. DZIS TO NIE TYLKO NIEODZOWNA CZESC NASZEGO
STROJU SPORTOWEGO. ALE TAKZE DODATEK DO CODZIENNYCH STYLIZACJI. OPROCZ WYGODY ISTOTNA ROLE ZACZAL
ODGRYWAC DESIGN. KOLOR. A TAKZE BUDOWA BUTA. JAKIE MODELE BEDE KROLOWAC W WIOSENNYM SEZONIE 2022?

TEKST Sandra Wiezowska ZDJECIA Mat. Prasowe

pasujesz je do kazdej stylizacji Atutem butéw w stylu vin-

KLASYKA ZAWSZE SIE OBRONI

Powstaly w latach 60 XX wieku, a ich design inspiruje pro-
jektantow do dzis. Buty w stylu vintage w tym sezonie pod-
bija serca wielu sneakerheadéw. To ponadwiekowa klasy-

ka, ktora odznacza si¢ niezwykle solidnym wykonaniem.
Decydujac si¢ na buty tego typu, mozemy by¢ przekonani
o ich trwal iio0 tym, Ze z pewnoscia postuza nam przez
wiele sezonéw. Dodatkowo ich unikalnosé sprawia, ze do-

tage jest takze ich cena — sa bardzo tanie, wiec jesli nie
cheesz naruszaé swojego budzetu w tym sezonie, to be-
dzie idealny wybor.

KOTURNY W SPORTOWEJ ODSEONIE

Chunky sneakersy, to buty o masywnej podeszwie, ktore
mozna nosi¢ zaréwno w okresie jesiennym, jak i wiosen-
nym. Swoja stawe zawdzieczaja nieprzecietnemu designo-



https://www.zalando-lounge.pl/outlet/buty-nike-air-force/#/

wi. Jesli nie jestes do nich przekonana, to war-
to zwroci¢ uwage na to, ze buty swoja budowa
przypominaja dobrze znane koturny. System
buta sprawia, ze sa bardzo wygodne, wydtuza-
janoge, a takze nadaja stylizacjom unikatowe-
g0 charakteru. Mimo ,,ci¢zkiego charakteru”
beda odpowiednie zaréwno do jeansowych,
garniturowych stylizacji oraz dresow. Jest to
elegancja, ale w sportowym stylu.

SOCZYSTE BARWY
SEZONU I BIEL

Very Peri, czyli subtelny odcien fioletu — to
on zdominuje rynek mody w sezonie 2022.
Wsrod wielu modeli obuwia napotkamy roz-
maite mixy kolorystyczne. Jesli lubicie si¢
wyrdzniad, to z pewnoscia tej wiosny znaj-
dziecie w sklepach teczowe wariacje. Nie za-
braknie jednak bieli, ktora ze wzgledu na swo-
jauniwersalnos¢ odswiezy kazda stylizacje.
Jednym z popularnych i kultowych juz mode-
li w kolorze bialym sa stynne Nike Air Force,
ktore od wielu lat zachwycaja zaréwno kobie-
ty, jak i mezezyzn. Swoja stawe zawdzigezaja
budowie buta — wbudowanym poduszkom,
ktore swojemu uzytkownikowi zapewniaja
komfort, amortyzacje i wygode.

MODA FUTURYSTYCZNA
W TOPCE 2022

Potaczenie stylu sportowego ze stylem casu-
alowym —niemozliwe? Ajednak. W tym roku,
szezegolnie wsrod mezezyzn, zawojuje moda
athleisure. Na ulicach bedziemy mogli zoba-
¢zy¢ buty o dos¢ nietypowym, dynamicznym
ksztalcie, beda to buty trekkingowe, ale w co-

dziennym uzyciu. Pierwotnie model ten zo-
stat zaprojektowany dla osob, ktore uprawiaja
sport na wymagajacym terenie. Sa niezwykle
wygodnymi, elastycznymi i wytrwalymi buta-
mi, dedykowanymi najbardziej wymagajacym
sportowcom. Dodatkowo sa stworzone z bar-
dzo lekkiego i przewiewnego materiatu dbajac
o komfort fizyezny twoich stop. Oprocz wielu
waloréw technicznych posiadaja wyjatkowy
wyglad, dzi¢ki ktoremu twoje stylizacje beda
zwracaly uwage przechodniow.

JAK NOSIC OBUWIE SPORTOWE?

MODA UNIWERSALNA

Pamietasz lato sprzed kilku sezonow? Wow-
czas krolowaly kolorowe trampki za kostke,
ktore wigzano w klasyczny sposob, lub lekko
ponad krdj buta (jak baletki). Moda na buty
za kostke powraca! Ponadto, nie beda wyko-
rzystywane tylko w stylizacjach sportowych.
W wiosennym sezonie 2022 zobaczymy pa-
nie, ktore trampki ubieraé beda zaréwno do
eleganckich stylizacji, jak i do sukienek. Tutaj
wszystkie ruchy sa dozwolone.

JESLI LUBICIE SIE
WYROZNIAC, TO

Z PEWNOSCIA TEJ
WIOSNY ZNAJDZIECIE
W SKLEPACH
TECZOWE
WARIACJE. NIE
ZABRAKNIE JEDNAK
BIELI, KTORA ZE
WZGLEDU NA SWOJA
UNIWERSALNOSC
ODSWIEZY KAZDA
STYLIZACJE.
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WARIACJE MODOWE.
CZYLI PROPOZYCJE
STYLIZACJI'W TYM SEZONIE

Jak juz wezesniej wspominaliSmy, klasyczne
buty, wzorowane na modele z lat 60. sprawdza
si¢ zaréwno w codziennych stylizacjach, jak
i tych bardziej eleganckich. Tej wiosny krolo-
waé beda takze spodnie z szerokimi nogawkami
w stylu mom jeans, ktére w polaczeniu z tymi bu-
tami moga da¢ nam vibe powrotu do przesziosei.

Jesli nie byliscie przekonani do butow
w stylu chunky sneakers, to z pewnoscia
po zobaczeniu tych zdjeé¢ zmienicie zda-
nie. Buty nadaja stylizacji zupelnie innego
charakteru. Kompozycja, ktéra na pozor
powinna by¢ lekka, nabiera innego ksztal-
tu i przykuwa uwage. Nie wierzyliscie, ze
moga pasowac rowniez do sukienek i spod-
niczek? Wystarezy tylko spojrzeé, w jak ge-
nialny sposob prezentuja si¢ w nich nogi.

WIECEJ NA ANYWHERE.PL

Te buty zdecydowanie podkresla wiele z au-
tow sylwetki.

Na sam koniec prezentujemy nasze uko-
chane trampki, ktére odnajda sie zarowno
w luzniejszej, jak i bardziej eleganckiej sty-
lizacji. W obu tych przypadkach wyglada-
ja wyjatkowo. Ich podwyzszona cholewka
stabilizuje ruchy kostki i sprawia, ze sa nie-
zwykle wygodne.

NIEPOWTARZALNOSC
POr ACZONA Z WYGODA

W tym roku sezon wiosna-lato mozna okresli¢
sfowami innowacja i kreatywnosé. Projektan-
ci postanowili stanaé¢ na wysokosci zadania
i zaproponowac buty, ktore beda zapewnia-
ty komfort uzytkowania i przykuja uwage.
W tym sezonie stawiamy takze na uniwer-
salno$é: obuwie powinno dopasowywac si¢
do kazdej stylizacji. Buty sportowe, ktorych
sama nazwa wskazuje cel wykorzystania, sta-
ty si¢ nicodzownym elementem mody ulicz-
nej i high fashion. W zyciu codziennym, jak
iw stylizacjach casualowych bedziemy mogli
natrafi¢ na buty trekkingowe, ktore w rzeczy-
wistosei zauwazyliby$Smy na gorskim szlaku.
Trampki, ktore pierwotnie zostaly stworzone
dla koszykarzy, a takze kosmiczne, masywne
buty wykorzystywane sa w pokazach mody
najstynniejszych projektantow. To kamele-
ony, ktdore swoje zastosowanie znajda wsze-
dzie — wystarczy uzy¢ swojej wyobrazni. Il
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ZROWNOWAZONA
KONSUMPCJA MODY

TO OKSYMORON CZY SZANSA NA
ZIELONA TRANSFORMACIJE?

TEKST Agnieszka Oleksyn-Wajda ZDJECIE A Gorajka

AGNIESZKA
OLEKSYN-WAJDA

Dyrektor Instytutu Zré go R« j

i Srodowiska, oredowniczka zréwnowazonego
rozwoju i zielonej transformacji, wspottworca

i kierownik studiow podyplomowych Prawo

i zarzadzanie w sektorze mody oraz Prawo ochrony
srodowiska w Centrum Ksztatcenia Poduplomowego
Uczelni tazarskiego. Wiecej informacji o ofercie
ksztatcenia podyplomowego znajduje sie na stronie
ckp.lazarski.pl/studia-podyplomowe

KONSUMPCJONIZM.
CZYLI KIEDY SZATA
/DOBI CZLOWIEKA

W dobie dominagiji tresci wizualnych, dyktowa-
nia tempa i stylu Zycia przez Internet staliSmy
sie tzw. spoleczeristwem obrazkowym. Kultura
stowa stabnie na rzecz obrazu. Przystowia i mo-
raly wpajane nam przez babcie, ze ,nie szata
zdobi cztowieka” i by ,,nie oceniaé ksiazki po
okladee” w duzej mierze si¢ zdezaktualizowaty.

Dzi$ to wlasnie poprzez wizualne kreacje
definiujemy siebie i innych. Mi¢dzy innymi
to nasze ubranie swiadezy o tym, jak zyjemy,
pracujemy, jacy jestesmy i co lubimy. Ubranie
okresla nasz gust, zwyczaje, status spoteczny,
a czesto — nawet charakter. Wyrdznia nas lub
wtapia w thum. Poprawia nastroj, dodaje odwa-
gi lub wreez odwrotnie - powoduje dyskomfort.
Ubranie okresla nasz wizerunek i aspiracje.
Jest czytelnym obrazem czlowieka.

Toczaca si¢ za czasow naszych prababé
dostojna lokomotywa zwana moda, dzis prze-
obrazita si¢ w prawdziwe pendolino. Moda
zarezerwowana jeszcze w XIX w. dla arysto-
kracji zacze¢la ulega¢ demokratyzacji. Zacze-
ta by¢ szeroko dostepna, by pod koniec XX w.
nabra¢ zawrotnego tempa pod postacia ,fast
fashion”. Tzw. szybka moda stata sie wrecz
forma rozrywki. Ekspresowo zmieniajace
sie kolekeje, niskie ceny zupelnie odmienity
zachowania konsumentéw. To wtasnie kon-
sumpcja wyznacza dzis pozycje spoleczna
jednostek. Kupujemy wiceej niz to rzeczywi-
$cie wynika z naszych potrzeb.

A pokus mamy wiele. Przeceny. Wyprzeda-
ze. Nowosci. Limitowane kolekcje. Wyjatkowe
okazje. Trudno sobie odmowié i powiedzieé
»stop”. Ale wlasciwie dlaczego nalezy zacia-
gna¢ hamulec konsumpcjonizmu?

ZYCIE NA KREDYT ROWNIEZ
EKOLOGICZNY

2021 rok byt jednym z najcieplejszych w histo-
rii naszej planety. Choéby w czerweu, w Kana-
dzie, odnotowano niemal 50 stopni Celsjusza
w cieniu. Wzrost temperatury skutkuje zmia-
nami klimatu i ekstremalnymi zjawiskami po-
godowymi. Naukowey nie maja watpliwosci, ze
zmiany te sa wynikiem dziatalnosci cztowieka.
W tym wzgledzie nie pozostawia zZadnych wat-
pliwosci najnowszy raport IPCC dot. zmian
klimatu , ktory wprost stanowi, ze dziatania
cztowicka doprowadzity do ocieplenia klimatu
w tempie bezprecedensowym w okresie co naj-
mniej ostatnich 2000 lat.

Eksploatujac w dotychezasowym tempie
zasoby naturalne, ktorych czesé jest nicodna-
wialna, oddziatujac znaczaco negatywnie na
srodowisko, bez watpienia zyjemy na koszt
przyszitych pokoler.

A scenariusze naukoweow dotycezace skut-
kow ocieplenia klimatu sa pesymistyczne.

+ Raport IPPC prognozuje, ze przy obec-
nych trendach, do roku 2100, permanentnie
zostana zalane tereny zamieszkane obecnie
przez 56 milionow ludzi, fale upatéw beda po-
wszechne i spowoduja susze oraz pozary, nie-
dobory wodny pitnej we wrazliwych regionach
ispadek produkgji Zywnosci.

+ To natomiast skutkowac bedzie najpew-
niej wzrostem cen zywnosci, migracjami kli-
matyeznymi, recesja gospodarcza na swia-



towa skale i w efekeie napieciami zaréwno na
poziomie politycznym, jak i egzystencjalnym
jednostek.

- Bank Swiatowy w 2021 1. ostrzegal, ze
w ciagu najblizszych 30 lat okolo 216 mln ludzi
moze by¢ zmuszonych do migracji z powodu
zmian klimatu.

+ Koszty ekonomiczne ekstremalnych
zdarzen pogodowych nie beda ponoszone
wylacznie przez przyszte pokolenia. Dotycza
nas juz dzi$ i sa wysoce odczuwalne. Jak wy-
nika z badari Munich Re, tylko w 2020 r. kata-
strofy naturalne spowodowaty ponad 210 mld
dolarow strat na catym $wiecie. Dla poréwna-
nia — w roku 2019 straty szacowane byly na
166 mld dolarow.

PODROZ PO CIENKIM
| KRUCHYM LODZIE

Negatywny wplyw na srodowisko i klimat
wywiera w duzej mierze kultura niepoha-
mowanej konsumpgji, szezegolnie w dobie
szybkiego wzrostu demograficznego lud-
nosci $§wiata. W tym kontekscie szezegolna
uwage zwraca wlasnie sektor mody w catym
taricuchu wartosci.

+ Wedtug Europejskiej Agencji Srodowiska
produkeja ubran, obuwia i domowych teksty-
liow spowodowata emisje 654 kg ekwiwalentu
COz2 na mieszkarnca UE (dane na rok 2017),
czynige ten sektor pigtym najwiekszym zro-
dlem emisji CO2 powiazanym z konsumpgja.

+ Co wigcej, z informacji podanych przez
Parlament Europejski w grudniu 2020 r., bran-
za odziezowa odpowiada za 10% $wiatowych
emisji dwutlenku wegla — a to stanowi wigcej
niz emisje pochodzace z przelotow mi¢dzyna-
rodowych i zeglugi morskiej tacznie.

+ Z tego samego zZrodla wynika, ze tylko
w 2015 roku $wiatowy przemyst wlékienniczy
i odziezowy wykorzystal 79 mld metréw sze-
$ciennych wody, podezas gdy potrzeby calej
gospodarki UE wyniosty w 2017 roku 266 mld
metréw szesciennych. Jak wodochtonna jest
produkeja ubran obrazuje najlepiej fakt, ze
wytworzenie jednego T-shirtu pochtania 2700
litréw wody stodKkiej, czyli ilo$¢ wystarczajaca
jednej osobie na 2,5 roku.

+ Sektor mody odpowiedzialny jest réwniez
za zanieczyszezenie wod. Produkgja tekstyliow
odpowiada za ok. 20% globalnego zanieczysz-
czenia czystej wody w wyniku farbowania i wy-
kariczania produktow. Ponadto, co roku do
morz i oceanow trafia okolo 0,5 miliona ton
mikrowlokien uwalnianych w trakcie prania
syntetykow. Pranie odziezy syntetycznej odpo-
wiada az za 35% pierwotnych mikrodrobin pla-
stiku uwalnianych do srodowiska.

Kupujemy dzis tez duzo wiecej. Europejezy-
cy kupuja co roku prawie 26 kg i usuwaja okoto
11 kg tekstyliow. Ubrania uzywane, stajac si¢
odpadem, sa gléwnie spalane lub sktadowane

ZROWNOWAZONA KONSUMPCJA MODY. ..

NA BIZNESIE

SPOCZYWA OGROMNA
ODPOWIEDZIALNOSC

W NAPRAWIANIU SWIATA.

(87%). Niestety, tylko 1% odziezy poddawany
jest recyklingowi. Zjawiska tego nie mozna na-
zwad inaczej jak po prostu marnotrawstwem.
Ale czy historie kryjaca si¢ za T-shirtem czy
para jeans6w mozna napisa¢ inaczej? Inaczej,
znaczy w tym wypadku lepiej dla srodowiska,
klimatu, a tym samym — dla nas wszystkich.

NAPRAWIC SWIAT - LEPIEJ
POZNO NIZ POZNIEJ

Na biznesie spoczywa ogromna odpowie-
dzialno$¢ w naprawianiu Swiata. Biznes po-
winien powszechnie opracowywac strategie
zréwnowazonego rozwoju, w ktérych zostana
okreslone dzialania w zakresie polityki zrow-
nowazonych produktéw, gospodarki odpa-
dami z uwzglednieniem dziatann majacych na
celu ograniczenie marnotrawstwa, gospoda-
rowania wodami oraz $cickami, ogranicze-
nia uzycia plastiku, wprowadzenia zielonych
innowacji, monitorowanie postgpu czy na-
wet okreslenia nowych modeli biznesowych.
Strategie powinny zosta¢ opracowane w taki
sposob, by z jednej strony rzeczywiscie ogra-
niczy¢ w danym przedsigbiorstwie negatywny
wplyw na srodowisko, a z drugiej — by byly one
realne do osiagnigcia.

Zdajac sobie sprawg, zZe zegar klimatyczny
tyka (i to catkiem dostownie — zegar umiesz-
czony na Union Square w Nowym Jorku odmie-
rza czas do momentu, gdy globalna temperatu-
ra podniesie si¢ 0 1,5 stopnia C), sektor mody
podjat dziatania majace na celu ograniczenie
negatywnego wplywu na srodowisko i klimat.

+ Branza mody, na poziomie globalnym
pod egida ONZ, zobowiazata sie pod koniec
2018 roku, podczas szczytu klimatyeznego
COP24 w Katowicach, do zmniejszenia emisji
gazow cieplarnianych w stopniu i tempie okre-
Slonym w Porozumieniu Paryskim.

+ Oznacza, ze sektor do 2030 roku powi-
nien zmniejszy¢ swoje emisje o 30 proc. Zo-
bowiazanie to zostalo ponowione podczas
konferencji klimatycznej COP26 w Glasgow
z ta jednak roznica, ze sektor mody zobowia-
zal si¢ do zmnigjszenia emisji o 50 proc. do
2030 roku i do osiagni¢cia zerowej emisji net-
to do 2050 roku.

+ Ponadto, przewidziano pozyskiwanie
100 proc. energii elektrycznej z OZE do 2030

WIECEJ NA ANYWHERE.PL

roku, pozyskiwanie surowcow przyjaznych
srodowisku oraz catkowite wycofywanie wegla
z taricucha dostaw do 2030 roku. Osiagnigcie
zatozonych celoéw z pewnoscia bedzie duzym
wyzwaniem dla sektora.

+ 30 marca 2022 r. Komisja Europejska
opublikowata dlugo wyczekiwana przez bran-
7¢ tekstylna Strategie UE na rzecz tekstyliow
zréwnowazonych i o obiegu. Strategia za-
wiera szeroki katalog dziatain majacych na
celu dostosowanie ekosystemu tekstylne-
go do osiagnigcia zrownowazonej produk-
cji i konsumpcji. Jej gtownym celem jest to,
by do 2030 roku wigkszos$é wyrobow tekstyl-
nych wprowadzanych na rynek europejski
cechowala sie trwaloscia i nadawata sie do
recyklingu, byta wolna od niebezpiecznych
substancji, a ich produkcja odbywata sie
z poszanowaniem srodowiska i w sposob
etyczny. Strategia stanowi wielowatkowy
i holistyczny plan systemowej transformacji
sektora odziezowo-tekstylnego. Dzigki za-
proponowanej Strategii rok 2022 ma szanse
staé si¢ przefomowym w zakresie systemo-
wych zmian dotyczacych sektora modowego
i ksztaltowaniu go z poszanowaniem zasad
zZrownowazonego rozwoju.

MALYMI KROKAMI
OSIAGNIEMY WIELKIE
IMIANY

W proces ,,naprawiania” §wiata musza zaanga-
zowaé sie prawodawcy, organy administracji
czy instytucje powolane do egzekwowania pra-
wa w tym zakresie. Nieodtacznym elementem
w tym calym procesie sa rowniez konsumenci.
Musimy zmienic nasze zachowania, przyzwy-
czajenia, sposob zycia, bycia i sposoby kon-
sumpcji. Metoda drobnych krokow mozemy
dokonywa¢ stopniowych zmian. I nawet jesli
zwykle przerobienie sukienki, zaszycie dziura-
wej skarpetki, czy wymiana zepsutego zamka
btyskawicznego w kurtce nic nie zmienia na
poziomie globalnym, to okazuje sig, Ze takie
dzialania na wielka skale robia juz znaczaca
réznice. To wlasnie metoda matych krokow
doprowadzi¢ moze do rewolucyjnych transfor-
macji. Wszyscy mamy w tej ukladance swoja
role¢ do odegrania. Warto do tej zmiany dotozy¢
swoja cegielke. 11
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BEZPLATNY PARKING KISS&FLY

FREE OF CHARGE KISS&FLY CAR PARK

Kierowcy dowozacy pasazeréw na samolot
z gdanskiego lotniska, skorzysta¢ moga
z parkingu przed terminalem, ktéry umozliwia

bezptatny postoj pojazdu do 10 minut. UL ATYMUTALNA

UL SPADOCHRONIARTY

Drivers taking the passengers to Gdansk airport
are permitted to use parking facilities in front of
the terminal up to 10 minutes.

Klss do 10 min do 20 min do 30 min
/to 10 min /upto20 min /upto30 min
& FLY bezplatnie/free 20,00 PLN 40,00 PLN E G D E ﬁSK

Wytacznie dla autokarow o wysokosci powyzej 2,9 m, ktore

skorzystaty z wyznaczonego wjazdu.
Only for buses higher than 2,9 m, which passed through P1 P3 P4 PT
[RnNEACIHY RAILANTIY

the dedicate entrance

UL SPADOCHRON| ARTY
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UStUGI PREMIUM

PREMIUM SERVICES

1. STREFA VIP

- Dedykowany opiekun 2. STEFA EXECUTIVE: - Przekaski, napoje oraz szeroki wybor

- Skrécony do minimum czas pomigdzy kon- . Przekaski, napoje zimne oraz ciepte, alkoholi

trolg bezpieczenstwa, a wejsciem na poktad a takze szeroki wyboér alkoholi. - Dedykowany transport limuzyng pomiedzy
samolotu. . Bezprzewodowy Internet. Strefg VIP a samolotem.

- Koordynacja odprawy biletowo-bagazowe;j. . Komputer i drukarka do dyspozycji. - Do dyspozycji loza VIP (z prywatna toaletg

- Indywidualna kontrole bezpieczenstwa, od- i prysznicem).

prawe, paszportowq oraz celna - Mozliwos¢ zaproszenia do Strefy VIP dwoch
- Przekaski, napoje oraz szeroki wybor alkoholi ENGLISH 0s6b odprowadzajacych lub witajacych.

- Dedykowany transport limuzyng pomiedzy 1. STREFA VIP - Bezprzewodowy Internet, telewizja,

Strefg VIP a samolotem. - Dedykowany opiekun - Dostep do komputera i drukarki

- Do dyspozycji loza VIP (z prywatna toalety - Skrocony do minimum czas pomiedzy kon-

i prysznicem). trolg bezpieczenstwa, a wejsciem na poktad 2. STEFA EXECUTIVE:

- Mozliwo$¢ zaproszenia do Strefy VIP dwoch samolotu. - Przekaski, napoje zimne oraz ciepte, a tak-
os6b odprowadzajacych lub witajacych. - Koordynacja odprawy biletowo-bagazowej. ze szeroki wybor alkoholi.

- Bezprzewodowy Internet, telewizja, - Indywidualna kontrole bezpieczenstwa, - Bezprzewodowy Internet.

- Dostep do komputera i drukarki odprawe, paszportowg oraz celna - Komputer i drukarka do dyspozycji.

KONTAKT
CONTACT:

VIP, Fast Track:

tel.: +48 608 047 635

e-mail: vip@airport.gdansk.pl
Executive Lounge

tel.: +48 583 481199

e-mail: vip@airport.gdansk.pl
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DOJAZD DO PORTU LOTNICZEGO GDANSK IM. LECHA WALESY

HOW TO GET TO GDANSK LECH WALESA AIRPORT

MINIBUSEM

BY MINIBUS

AIR-TRANSFER.PL
www.air-transfer.pl
Koszalin-Stawno-Stupsk-Lebork-
Port Lotniczy Gdansk (i z powrotem)

WAGNER TRANSPORT
wagnertransport.pl
Olsztyn-Ostroda-Port Lotniczy Gdansk
(i z powrotem)

GDNEXPRESS
www.gdnexpress.pl
Bydgoszcz-Osielsko-Swiecie-Port
Lotniczy Gdansk (i z powrotem)

TRANSWAL
www.transwal.pl

AD-MAR-TRANSPORT
www.facebook.com/admarnalotnisko
Grudzigdz > Airport Gdansk (i z powrotem)

PRZEWOZNICY NIEREGULARNI:

NIWOTRANS
www.niwo.pl

BYTNER TRANSPORT
www.bytnertransport.pl

TRANSLINEAIR
www.translineair.pl

Jesli masz pytania lub uwagi na temat
funkcjonowania Portu Lotniczego
Gdansk, napisz do nas:
airport@airport.gdansk.pl

If you have any questions or suggestions
about the functioning of Gdansk Airport,
e-mail us: airport@airport.gdansk.pl
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SAMOCHODEM E
BY CAR

-z kierunku Banina (zachéd) - ul. Nowatorow «from Banino (west) - Nowatorow St.

«z kierunku Gdyni/Sopotu (pétnoc) - trasa S6 -from Gdynia/Sopot (north) - route Sé
«z kierunku Tczewa (potudnie) - trasa S6 -from Tczew (south) - route S6
-z kierunku Gdanska (pétnoc) - ul. Stowackiego -from Gdansk (north) - Stowackiego St.

-z kierunku Torunia, Bydgoszczy - trasa Al -from Torun, Bydgoszcz - route A1

TAKSOWKA é

BY TAXI

Taxi rekomendowane przez Port Lotniczy
Gdansk im. Lecha Watesy

Taxi recommended by Gdansk Lech Walesa Airport

AUTOBUSEM
BY BUS

Hi

AUTOBUSY Z/DO GDANSKA

BUSES FROM/TO GDANSK
(szczegotowy rozktad www.ztm.gda.pl): m

(detailed timetable www.ztm.gda.pl): GDANSK

+ z Dworca Gtownego PKP Gdansk Gtowny / from PKP Gdansk Gtowny Station

« linia 210 (czas dojazdu ok. 35 min.) / 210 bus line (journey time approx. 35 min.)

« linia nocna N3 (czas dojazdu ok. 40 min.) / N3 night bus line (journey time approx. 40 min.)

+ z Dworca PKP Gdansk Wrzeszcz / from PKP Gdansk Wrzeszcz Station

« linia 110 (czas dojazdu ok. 35 min.) / 110 bus line (journey time approx. 35 min.)

« linia 120 z tostcwice-éwiqtokrzyska (czas dojazdu okoto 45 minut) 120 bus line (journey time approx. 45 min.)

AUTOBUSY Z / DO SOPOTU

BUSES FROM / TO SOPOT
(szczegotowy rozktad www.ztm.gda.pl):
(detailed timetable www.ztm.gda.p):

+ z Dworca SKM Kamienny Potok / from SKM Kamienny Potok Station
« linia 122 (czas dojazdu ok. 50 min.) / 122 bus line (journey time approx. 50 min.)

POCIAGIEM / PKM

BY TRAIN / PKM

+ Gdansk Wrzeszcz > Port Lotniczy (co 30 minut) / from Gdansk Wrzeszcz (every 30 minutes) s
+ Gdynia G!éwna > Port Lotnic.zy (co 60 min'ut) / from Gdynia Gft'?wna (every 60 minu.tes) ™ - m“ ksl rrieysk

« Kartuzy, Zukowo > Port Lotniczy (co 60 minut) / from Kartuzy, Zukowo (every 60 minutes) -ttt b 2

+ Koscierzyna, Somonino > Port Lotniczy (co 60 minut) / from Koscierzyna, Somonino (every 60 minutes)

Szczegbtowy rozktad jazdy dla catej sieci PKM mozna znalez¢ pod adresem www.pkm-sa.pl
(detailed timetable www.pkm-sa.pl)
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KIERUNKI

OD 27 MARCA 2022 | FROM 27 MARCH 2022

AUSTRIA / AUSTRIA

‘ WIEDEN

www.viennaairport.com ‘

HAMBURG

www.fhl-web.de

BULGARIA / BULGARIA

‘ BURGAS

| Wiz

burgas-airport.bg

CHORWACJA / CROATIA

KOLONIA-BONN

www.koeln-bonn-airport.de

MONACHIUM

www.munich-airport.com

NORWEGIA / NORWAY

SPLIT

www.split-airport.hr

ZADAR

www.zadar-airport.hr

CYPR / CYPRUS

ALESUND m www.avinor.no
BERGEN norwagian wizz www.avinor.no/en/airport/bergen
HAUGESUND www.avinor.no/en/airport/

haugesund

NI

FRANCJA / FRANCE

PARYZ-BEAUVAIS ‘

www.aeroportbeauvais.com ‘

GRECJA / GREECE

CHANIA/KRETA

www.chania-airport.com

HERAKLION/KRETA

www.heraklion-airport.info

KORFU

www.cfu-airport.gr

SANTORINI

www.jtr-airport.gr

GRUZJA / GEORGIA

KUTAISI ‘

www.kutaisi.aero

HISZPANIA / SPAIN

ALICANTE

www.alicante-airport.net

BARACELONA EL-PRAT

www.aena.es

BARCELONA-REUS

www.aena.es

WALENCJA

www.aena.es/va/valencia.html

HOLANDIA / NETHERLANDS

SZWAJCARIA / SWITZERLAND

PAFOS www.hermesairports.com avinor.no/en/airport/
KRISTIANSAND kristiansand-airport/
LARNAKA Mzz www.larnaca-airport.com
OSLO -GARDERMOEN*  |merwssisn_, WIZZ www.0sl.no
DANIA / DENMARK OSLO-TORP T WZ | \wcorpno
AARHUS m www.aar.dk STAVANGER m www.avinor.no/en/stavanger
BILLUND m m www.billund-airport.com TRONDHEIM m :/w»«;;vi'nor.no/en/airport/
ron eim
KOPENHAGA* ey R www.cph.dk TROMS® wizz avinor.no/en/airport/
tromso-airport/
FINLANDIA / FINLAND
MOLDE WEZ www.avinor.no
HELSINKI FINAIR norwegian | www.finavia.fi W!z avinor.no/en/airport/harstadnarvik
= NARWIK -airport/
TURKU wizz www.finavia.f

‘ ZURYCH ‘

AYswiss

‘ www.flughafen-zuerich.ch

SZWECJA / SWEDEN

GOTEBORG

www.goteborgairport.se

MALMO

www.Ifv.se/sv/Malmo

SZTOKHOLM-SKAVSTA

www.skavsta.se

SZTOKHOLM-ARLANDA

www.swedavia.se/arlanda

SKELLEFTEA

skellefteaairport.se

VAXJO

www.smalandairport.se

WIELKA BRYTANIA

/ GREAT BRITA

N

ABERDEEN wizz www.aberdeenairport.com
BIRMINGHAM m www.birminghamairport.co.uk
BRISTOL www.bristolairport.co.uk

DONCASTER-SHEFFIELD

www.robinhoodairport.com

EDYNBURG

www.edinburghairport.com

LEEDS-BRADFORD

www.leedsbradfordairport.co.uk

AMSTERDAM

naiae
KLM

www.schiphol.nl

LIVERPOOL

www.liverpoolairport.com

EINDHOVEN

www.eindhovenairport.com

IRLANDIA / IRELAND

DUBLIN

www.dublinairport.com

CORK

www.corkairport.com

ISLANDIA / ICELAND

‘ REJKIAWIK-KEFLAVIK ‘

www.kefairport.is ‘

LONDYN-LUTON

www.london-luton.co.uk

LONDYN-STANSTED

www.stanstedairport.com

MANCHESTER

www.manchesterairport.co.uk

NEWCASTLE

www.newcastleairport.com

WLOCHY /ITALY

MEDIOLAN-BERGAMO

www.orioaeroporto.it

PIZA

www.pisa-airport.com

LITWA / LITHUANIA

‘ WILNO

‘ m ‘www,vilnius-airport,lt

MALTA / MALTA

‘ MALTA

www.maltairport.com ‘

NIEMCY / GERMANY

DORTMUND m www.dortmund-airport.de
DUSSELDORF Eurowings ™ www.dus.com
FRANKFURT www.frankfurt-airport.de

WENECJA

www.veneziaairport.it

‘ POLSKA / POLAND

KRAKOW E==1 www.krakowairport.pl
LUBLIN EE=a m www.airport.lublin.pl
WARSZAWA m www.lotnisko-chopina.pl
WROCLAW EE= www.airport.wroclaw.pl

* Loty SAS odbywaja sig tylko w maju i czerwcu | SAS operate only in May and June.







GDANSKIE

LOTNISKO
ROZPOCZYNA
ROK 630
TYSIACAMI
PASAZEROW!

Tekst: Katarzyna Paczoska Zdjecia: Pixabay.com

P ort Lotniczy Gdansk notuje coraz wyzsze wyniki - wiecej
podréznych, startéw, ladowan i przewozow cargo oraz
lepsze wyniki finansowe w pierwszym kwartale 2022 roku
w poréwnaniu do pierwszego kwartatu ubieglego roku.

Od poczatku stycznia do korica marca do Gdariska przy-
leciato istad odlecialo 629 745 pasazerow. To wiecej o prawie
500% niz w porownywalnym okresie ubieglego roku. W re-
kordowym 2019 roku w ciagu pierwszych trzech miesigcy
obstuzylismy ponad milion os6b.

Najbardziej ulubionymi kierunkami w ostatnich trzech
miesigcach byty Londyn (61 949), Oslo (42 773), Sztokholm
(34 811), Amsterdam (34 096), Warszawa (28 573) i Kopenha-
ga (26 972). W ruchu czarterowym zanotowano wzrost o pra-
wie 164% w stosunku do pierwszego kwartatu 2021 roku. Tu-
rysei (15 958) latali gtownie do Hurgady (4 699) i Marsa Alam
(4 851) w Egipcie. Od poczatku roku (I kwartal 2022) linie
lotnicze zanotowaly 7 691 operacji lotniczych, czyli o 132%
wiegcej w stosunku do tego samego czasu w 2021 roku.

WWyniki za pierwszy kwartat pokazuja, ze pasazerowie
wrdcili do latania po pandemii koronawirusa. Jestem z tego
bardzo zadowolony. Szezegolnie ze wzrostow, jakie osiagaja
nasi partnerzy, czyli linie lotnicze. Na uwage zastuguje fakt,



ze Ryanair po raz pierwszy w historii gdari-
skiego lotniska wyprzedzit linie Wizz Air
w liczbie obstuzonych pasazerow. Druga li-
nia z ogromnym sukcesem jest KLM, ktory
bije rekordy i obstuguje o 12% wiecej pasa-
zerow niz przed pandemia” — powiedziat To-
masz Kloskowski prezes Portu Lotniczego
Gdarnsk im. Lecha Walesy.

Sukcesywnie, w Gdansku rosnie ilosé
transportowanych droga lotnicza towarow
iprzesylek pocztowych. Od styeznia do koni-
camarca 2022 zanotowano 2 424 ton cargo.
To o prawie 17% wiecej niz w 2021. Od stycz-
nia Port Lotniczy Gdarisk wypracowat 4 736
754 ztotych zysku netto. Dla poréwnania,
w pierwszym kwartale 2021 roku zaobser-
wowano strate na poziomie -12 037 239 zl.
Zysk ze sprzedazy w pierwszym kwartale
2022 wypracowany zostal na poziomie 2 855
120 zt (-15 040 792 zt I-111 2021).

,Po dwoch latach ciaglych strat, mamy
w koncu zysk zaréwno na sprzedazy jak
i zysk netto. To oznacza, Ze w Kornicu zaczy-
namy osiagac stabilnos¢ ekonomiczna, kto-
ra jest szalenie wazna dla utrzymania spot-
ki, jej procesow inwestyeyjnych, a takze dla
wiarygodnosci wobec bankéw, ktére finan-
sujg nasze przedsiewziecia” — podkreslit To-
masz Kloskowski.

Bardzo pozytywnie wyglada siatka lotow
z Gdanska w sezonie letnim. Znajduje si¢ na
niej 88 potaczen, na 71 lotnisk, do 22 krajow,
w tym 5 polaczen krajowych, realizowanych
przez 10 przewoznikow. Il

ENGLISH

GDANSK AIRPORT STARTS THE
YEAR WITH 630 000 PASSENGERS!

Gdansk Airport is noting higher and higher
numbers - more travelers, starts and landings,
cargo transport, and better financial results in
the first quarter of 2022 than during the same
time last year!

From January to March, Gdarisk Airport
services 629 745 passengers. It’s almost 500%
more than at the comparable time last year. In
record 2019, we have serviced almosta million
people in the first 3 months.

The most popular destinations in the last
three months were London (61 949), Oslo
(42 773), Stockholm (34 811), Amsterdam
(34 096), Warsaw (28 573), and Copenhagen
(26 972). Charter flights increased almost
by 164% comparing it to the first quarter of
2021. Tourists (15 958) flew mostly to Hurgh-
ada (4 699), and Marsa Alam (4 851) in Egypt.
Since the beginning of the year (first quarter
of 2022), airlines had 7 691 flight operations,
which is 132% more than in the analogous
time in 2021.

x

GDANSK LECH
WALESA AIRPORT.

First-quarter numbers show that passen-
gers came back to flying after the coronavirus
pandemic. I'm very happy about it. Especial-
ly about the gains of our partners, by which
I mean airlines. It’s worth noting, that for the
first time in our airport history, Ryanair sur-
passed Wizz Air when it comes to serviced pas-
sengers. The other airline with tremendous
success is KLM, which is beating the records
and services 12% passengers more than be-
fore the pandemic - says Tomasz Kloskowski,
president of the Gdarisk Airport.

There is also a growing number of trans-
ported cargo and mail in Gdansk. From Janu-
ary to the end of March 2022, there were 2 124
tons of cargo at Gdarnisk Airport. It’s almost
17% more than in 2021. Gdansk Airport not-
ed 4736 754 7t in netto profit. To compare it to
the firstquarter of 2021, there was aloss at that
time of 12 037 239 zL. The profit from the sales
in the first quarter of 2022 is 2 855 120 zt (-15
040792 zt 11 2021).

After 2 years of constant losses, we finally
noted a net profit and in sales. It means, that
we are finally reaching economic stability that
is really important to keep this company, the
investment processes, and our credibility for
the banks that finance our projects - said To-
masz Kloskowski.

The network of connections from Gdansk
in the summer season looks really good.
There are 88 connections to 71 airports, and
22 countries with 5 domestic flights carried
out by 10 carriers. Il
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GDANSK LECH
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CZY NA NAJGORETSZEJ WYSPIE ZAWSZE JEST CIEPLO? OTOZ NIE, ALE PIASEK SYPIE W OCZY
NIEMAL NIEUSTANNIE. POSTANOWILtAM UCIEC NA MALTE | SMIALtO MOGE POWIEDZIEC,
ZE KRAJOBRAZY SA CZYSTA UCZTA DLA OCZU.

O sobiscie, biorac urlop w marcu, z jakie-
80§ powodu czuje wyrzuty sumienia.
W pracy tyle do zrobienia, a nie wszystko
da sie dopiaé na ostatni guzik. Zamiast luzu,
wlaczam gaz i czekajac na samochod na lot-
nisko chodze razno w t¢ i z powrotem.

Bezproblemowo docieramy na lotnisko,
a pozniej na Malte. Po wyjsciu z budynku na
zewnatrz rzucaja si¢ w oczy gtownie palmy
i lewostronny ruch, co przyznam szczerze,
wezesniej mi umkneto.

Tekst: Katarzyna Paczoska Zdjecie: Pixabay

KRETO I NIEPUNKTUALNIE

Biorac pod uwage wielkos¢ wyspy, mozna
stwierdzicé, zejedynym “przewoznikiem” beda
nogi badz rower. Ze wzgledu na liczne wznie-
sienia, ani jedno, ani drugie nie jest w stanie
nas w pelni usatysfakcjonowaé. Na szczescie
istnieje jeszeze komunikacja miejska, ktora
(uwaga) poza weekendami, kursuje jedynie
za dnia. Nie zawsze mozna liczy¢ jednak na jej
punktualnosé, dlatego warto si¢ upewnic, czy
oby na pewno zdazymy na przesiadke.

KLIMATYZACJA TYLKO

W SEZONIE

Wynajmujac pokéj na Malcie, jest spora
szansa, ze poza sezonem, ktory zaczyna si¢
w maju, wlasciciele mieszkan nie zapewnia
klimatyzacji, ktora mozna tez podgrzac
atmosfer¢. Noca, co prawda, bylo ok. 14
stopni (0 wiele wiecej niz Polsce), jednak ze
wzgledu na wilgo¢ (mieszkaliSmy tuz przy
morzu), straszy zimnem. Najlepiej wziac
w miar¢ ciepta pizame.



StOWA, CZYNY | BANKNOTY

Na wyspie zazwyczaj bez problemu doga-
dasz sie po angielsku, a w sklepach i re-
stauracjach zaptaci si¢ Revolutem. Jak to
w nadmorskich miejscach, ludzie zyja tro-
che wolniej - nocne zycie praktycznie nie
istnieje. Jezeli zrobisz wlasciwy research,
uda Ci si¢ wpas¢ na jakas impreze, jed-
nak po 21.00 bary $wieca pustkami. Nawet
w Valettcie (przypominam, chodzi o kori-
cowke marca).

CZY CIEPLO, CZY ZIMNO, BULECZKI
ZAWSZE SIE, ZNAJDA

Co mnie szczerze zdziwilo to fakt, ze bardzo
czesto w restauracjach dania z miesa konia
lub krélika, to miejskie rarytasy. Opcje ro-
slinne tez si¢ znajda - warto zrobié¢ wezesniej
research. Niemal na kazdym kroku znajda
sie¢ mini budki, serwujace wypieki na stodko
i sfono, w tym maltanskie przysmaki, czyli
butki z daktylami lub sakiewki z zielonym
groszkiem.

Czy warto? Zdecydowanie, przy jaski-
niach, klifach, krystalicznie czystej wodzie
iwaskich uliczkach, wlacza sie tryb relaksu.
Storice, zycie w trybie slow i brak mysli, ze
cos$ trzeba zrobié, to sktadniki na przepysz-
na, urlopowa zupe. 1l

ENGLISH

MALTA

IS THE HOTTEST ISLAND ALWAYS WARM?
NO, BUT THE SAND GETS YOU IN THE
EYES ALL THE TIME. | DECIDED TO RUN
AWAY TO MALTA AND CAN SAFELY SAY
THAT THE LANDSCAPES ARE PURE JOY
FOR THE EYES.

Personally, when 1 took the holidays in
March, I had a lot of guilt in my heart. There
was alot to do at work and you just can’t take
care of everything. Instead of relaxing, I put
my life on the drive and started walking
back and forth while waiting for the car to
getus to the airport.

We get there with no problems and then to
Malta as well. After leaving the airport build-
ing, there were mostly palms and left side
traffic that I didn’t know was a thing before.

CURVY AND NOT PUNCTUAL

Considering the size of the island, I can safe-
ly say, that the only “carriers” were my legs or
a bike. Because of many hills, the first or the
second can’t really satisfy us. Fortunately,
there is city transport that (watch out) besides
the weekends, is available only during the day.
They aren’t really punctual, so it’s worth mak-
ing sure if we'll be ready for transfer.

AC ONLY DURING THE SEASON
When renting a room in Malta, there is
a high chance that, apart from the season

x

GDANSK LECH
WALESA AIRPORT.

that starts in May, the owners won’t pro-
vide you with AC. It was about 14 degrees
during the night (it’s a lot higher than in
Poland), but because of the moisture (we
lived next to the sea), it was a bit cold. So
it’s best to bring some warm pajamas.

WORDS, ACTS, AND CASH

You can probably talk with everyone in
English, and in the shops and restau-
rants - you can pay with Revolut. In sea-
side places people live a little bit slower
- nightlife is almost non-existent. If you
do the right research, you can catch
some party, but bars are empty after 9
PM. Even in Valetta (and, may I remind
you, it’s the end of March).

COLD OR WARM - THERE WILL
ALWAYS BE SOME BUNS

What surprised me was the fact, that there
was a lot of horse meat or rabbit meat
there. Vege options are available as well,
but it’s best to do the research first. On al-
most every corner there were mini-booths
serving sweet and salty snacks with fa-
mous buns with dactyls or green peas.

Is it worth it? Definitely. Near the caves,
cliffs, crystal clear water, and narrow
streets, you get a sense of relaxation. Sun,
slow life, and lack of thoughts that you
have to do something are great ingredi-
ents for a delicious holiday soup. 1



AUTONOMICZNY POJAZD
W PORCIE LOTNICZYM GDANSK

W Gdarisku, na terenie operacyjnym portu lotniczego pojawit pojazd
bez kierowey. Czy w najblizszym czasie pasazerow czekaja zmiany?

Innowacyjny 8-osobowy autobus testowany byt pod katem zastoso-
wania go jako pojazdu wahadlowego do przewozu nie tylko pracowni-
kéw lotniska, lecz takze zalog samolotéw. Takie urzadzenie mogloby
ograniczy¢ ruch innych pojazdow, ktore wjezdzaja na zaplecze portu.
Autonomiczny autobus estoriskiej firmy AuveTech moze sie poruszaé
z predkoseia do 25 km/h. Ma naped elektryezny, a bateria pozwala na
6-8 godzin pracy.

Pierwszy pokaz zostal zorganizowany 14 kwietnia 2022 r. przez so-
pocka spotke Navimor Oxer, ktora od wielu lat jest wiodacym dostawea
i serwisantem sprzetu obstugi naziemnej dla lotnisk. W Gdarisku w ra-
mach programéw pilotazowych testowano wezesniej pojazdy autono-
miczne na terenie ZOO i Cmentarza Lostowickiego.

Pierwsze lotnisko na $wiecie, ktore wprowadzilo pojazdy bez kierow-
cow znajduje sie w Brukseli. Prace nad wdroZeniem aut rozpoczety sie
w 2015 roku, jednak pojawily si¢ one dopiero w maju 2019 roku. Gdar-
skie lotnisko jako pierwsze w Polsce zdecydowalo sie na ten krok. 11

@ AUTOMATED CAR IN
GDANSK AIRPORT

In Gdarnsk, on the operational part of the airport, there is a driv-
erless car. Will there be some changes for the passengers in the
future?

An innovative bus that can carry up to 8 people was tested as
a transfer car for not only the airport crew but also the plane crew.
That would limit the movement of other vehicles that enter the
airport backstage. An automated bus from the Estonian compa-
ny AuveTech can drive up to 25 km/h. It is fully electric and the
battery allows it to work for 6-8 hours.

The first presentation of it took place on April 14th, 2022 by
the company from Sopot - Navimor Oxer. For years it has been
a leading supplier and service for land equipment at airports.
In Gdansk, those automated vehicles were tested prior in the
Gdarisk ZOO and Lostowicki Graveyard.

The first airportin the world that introduced driverless cars is
in Brussels. The plans to introduce those cars go back to 2015, but
they ultimately came to use in May 2019. Gdansk Airport is the
first one in Poland to use it. 1l



IMPLANTY

KOMFORT
ZYCIA

PIEKNY USMIECH TO CO$ WIECEJ NIZ tADNY DODATEK.
TO NASZA WIZYTOWKA. NIE KAZDY JEDNAK MOZE
POCHWALIC SIE PIEKNYM UZEBIENIEM. NA SZCZESCIE
NOWOCZESNA STOMATOLOGIA POZWALA ODMIENIC

NIE TYLKO WYGLAD, ALE JAKOSC ZYCIA. PROBLEMY

Z JEDZENIEM, DYSKOMFORT ZYCIA | PRZEDE WSZYSTKIM
ESTETYKA PROWADZA DO ZAINTERESOWANIA
IMPLANTACJA PRZEZ PACJENTOW. ROZWIAZANIE
ZNAJDUJE LEKARZ STOMATOLOG DARIUSZ SROKOWSKI.

Jakie mozna zaproponowac leczenie dla pacjentow poje-
dynczymi brakami lub catkowitym bezzebiem?

W przypadku braku jednego lub kilku zebow, do zakwalifi-
kowania pacjenta do implantacji potrzebne jest prze$wietlenie
(najczesciej wystarcza punktowe). Wéwczas ocenia si¢ poziom
kosci i nierzadko nastepuje bezproblemowe wprowadzenie
implantu. Nieco dtuzsza procedura wystepuje w momencie gdy
pacjent zglasza si¢ z calkowitym bezzegbiem. Decyzja o podjeciu
leczenia zapada dopiero po analizie danych uzyskanych w ba-
daniu pantomograficznym, czyli dzigki przeswietleniu panora-
micznym. Nierzadko potrzeba zobrazowania tréjwymiarowego,
czyli wykonania tomografu. Propozycji leczenia moze by¢ kilka,
w zaleznosci od warunkéw w jamie ustnej pacjenta. Petna rekon-
strukcja jest mozliwa na minimum 5 implantach, a maksymalnie
na 8. Wowczas mozna umocowa¢ na stale 12 zebow. O liczbie
implantéw decyduje jako$¢ i iloé¢ kosci. Czesto po wszczepieniu
nastepuje etap uzupelnien tymczasowych, aby pacjent mogt oce-
ni¢ estetyke i wygode przysztych uzupelnien stalych.

Innym rozwigzaniem jest wykonanie na 2, 3 lub 4 implantach

protez akrylowych mocowanych na zaczepach.

NIRRT T

IMPLANTY
STOMATOLOGIA ESTETYCZNA
STOMATOLOGIA ZACHOWAWCZA
ZABIEGI PERIODONTOLOGICZNE

Koszty, trwatosc i przeciwskazania. Pytania najczesciej zada-
wane przez pacjentow. Jaka odpowiedz moga uzyskac?
Pojecie kosztow jest odczuciem bardzo indywidualnym, cho¢ zapew-
ne cena jest do$¢ duza. Warto jednak spojrzec¢ na to dlugofalowo.
Efekt, dlugotrwalo$¢ uzebienia, wysoka jako$¢ materiatu, a takze
nienaruszenie sgsiednich zegbéw moze okaza¢ si¢ bardzo przekonuja-
ca i wygrac¢ z kosztami ponoszonymi jednorazowo na wiele lat.

Utrudnieniem przed omawianym zabiegiem bywa mata ilo$¢
masy kostnej. Obecne metody pozwalaja jednak na zwigkszenie jej
objetosci, a tym samym umozliwienia implantacji. Implanty przyj-
mujg si¢ raczej bezproblemowo. Wieloletnia praktyka wskazuje na
minimalny procent powiktan lub odrzutu ciata obcego. W poczatko-
wym okresie gojenia objawy te tatwo skorygowac.

Podsumowujac, odbudowy protetyczne poprawiaja warunki zgry-
Zowe, co jest zwigzane z lepszym trawieniem i unikaniem problemoéw

ukladu pokarmowego, a zadowalajacy usémiech podnosi pewnosc¢ siebie.

DENTAL IMPLANT ACADEMY
DOKTOR DARIUSZ SROKOWSKI
UL. KSIEDZA JALOWEGO 8/1
35-010 RZESZOW

TEL/FAX 17 85 333 85

KOM. 602 34 20 46
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Bransoletka Horse Krem z Bakuchiolem Powiesé chod jest fikeja, zostata
Bransoletka z oryginalnym wzorem Lekki krem o zlozonym skladzie mocno osadzona w realiach hi-
konia artystycznie uchwyconym (na dzien lub/i na noc) zawie- storyeznych. Jest tu i dziatalnosé
wjego ruchu. rajacy roslinny odpowiednik konspiracyjna Uminskiej, i wojenny

retinolu — Bakuchiol. teatr Leona Schillera, i codzien-

na - jakze niezwykla — walka
——— buytoo.pl "

Material: srebro — préba 925
Dlugosé:18cm
superbohaterek.



https://buytoo.pl

interaktywna instytucja kultury

F RZESZOWSKIE
PIWNICE

Rzeszowskie Piwnice w nowej odstonie!

Zapraszamy na fascynujaca
podroz podziemna trasa, petna
niezwyktych legend oraz
najciekawszych wydarzen

z dziejéw miasta | regionu.

Ekspozycja multimedialna
zlokalizowana jest w samym
sercu miasta. Przebiega przez
36 podziemnych pomieszczen

- piwnic i taczacych je korytarzy
- potozonych od 0,5 metra

do 10 metrow pod powierzchnig
miejskiego Rynku.

Rzeszowskie Piwnice to
oryginalne doswiadczenie,

w ktorym opowiesc przewodnika
dopetniajg wciggajace tresci
audiowizualne. Taka mieszanka
tradycji z nowoczesnoscia
tworzy nowsj jakos¢ obcowania

Z kulturg i zaciekawi kazdego,
niezaleznie od wieku.

JAN PAKDSLAWIC

szczegoty na: i . .
rzeszowskiepiwnice.pl

Fundusze Rzeczpospolita

- Polska





