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'wiqto najwicksze ze wszystkich swiat

Opracé. Piotr Polechonski
Wielkanoc

Dzi$ WielkaSobota, ostatnie
liturgiczne wydrzenia wcho-
dzace w skiad wielkanocne-
go TriduumPaschalnego (z
Wielkim Czwartkiemi Wiel-
kimPigtkiem).Przednami
najwazniejsze,chrzescijan-
skie swieto-Niedziela Zmar-
twychwstaniaParskiego.

8 kwietnia Wielka

Sobota -Bez mszy $w.

To dzien ciszy i oczekiwa-
nia, a takze, obok Wielkiego
Piatku, jedyny dzien, kiedy
w kosciele nie odprawia sig
mszy $w. W Wielka Sobote
$wigcimy tez pokarmywielka-
nocne (chleb napamiatke tego,
ktérym Jezus nakarmit thumy
na pustyni,mig¢so napamiatke
baranka paschalnego, ktérego
spozywat Jezus podczas uczty
paschalnej z uczniami, oraz ja-
jek, ktére symbolizuja nowe zy-
cie). To takze czas, kiedy od-
wiedzamy groby Panskie wko-
$ciotach.

Wieczorem rozpoczynaja,
sig¢ obchody wigilii paschalnej
—w mys$l przepiséw liturgicz-
nych jej ceremonie naleza juz
jednak do Niedzieli Zmar-
twychwstania Pariskiego.Kon-
czy si¢ adoracja przy Grobie
Panskim. Najswigtszy Sakra-
ment zostaje przeniesiony
do tabernakulum, a umiesz-
czana w niektérych grobach fi-
gure¢ Chrystusa zdjetego
z krzyza nalezy przykry¢ bia-
Yym ptétnem;obok pojawiasie
posag Chrystusa zmartwych-
wstatego.

W kodciele gasna $wiatta,bo
wigilia jest oczekiwaniem
na zmartwychwstanie Chry-
stusa. Bogata liturgia wigilii
paschalnej, stanowiacej cen-
tralny fragment Triduum,
sktada sigz czterechczesci. Ob-
chody zmartwychwstania Je-
zusa Chrystusa rozpoczynaja,
sie¢ po zapadnigciu zmroku.
Tym silniejsza wymowe zy-
skuje obrzed tzw.liturgii $wia-
tta. Przed koéciotemrozpala si¢
ognisko, ktéregoptomienie zo-
staja poswigcone przez ka-
ptana, ubranego w biateszaty.
Nastepnie od poswigconego
ognia zapala si¢ paschat(duza
$wiece), symbolizujacy Chry-
stusa, czyli Swiattoé¢ swiata,co
ma uzmystawiaé, zedokonata
si¢ Pascha, przejécie z mroku

ChrzesScijanie wierza, ze pomiedzy $miercia a Zmartwychwstaniem Jezus zstapil do piekiel

do jasnodci, ze $mierci dozycia.

W uroczystej procesji pas-
chat zostaje wniesiony dos$wia-
tyni i umieszczony w ozdob-
nym $wieczniku. Po trzykrot-
nym $piewiekaptana: ,.Swiatto
Chrystusa" i odpowiedzi wier-
nych:,,Bogu niechbeda dzieki"
— zgromadzeni moga, zapalié
swoje $wiece. Liturgia swiatta
konczy sig¢ od$piewaniem tzw.
Oredzia Paschalnego,czyli mo-
dlitwy dziekczynno-uwielbia-
jacej, ktora wystawiataske zba-
wienia.

Liturgia stowa wigilii pas-
chalnej jest wyjatkowo rozbu-
dowana. W peinejwersji sktada
si¢ ona z dziewigciu czytan,
przeplatanych psalmami imo-
dlitwa. Pierwsze siedem czytan
pochodzi ze Starego Testa-
mentu.

Przypominaja one wazne
momenty w catej historii zba-
wienia - opisstworzenia $wiata,
zachowanie Abrahama,od kto-
rego Bég zazadatofiary z syna,
oraz przejsScie przez Morze
Czerwone. O wielkiej mitosci
Boga, zawarciu przymierza
i skutecznosci stowa Bozego
méwia urywki Ksiegi proroka
Izajasza. Fragment KsiggiBaru-
cha zawierapouczenia, ktérych
respektowanie zapewniapokdj
na wieki. Cykl czytan starote-
stamentowych koriczysig boza,
obietnica oczyszczenia i prze-
miany cztowieka.

W tym momencie zapalasi¢
Swiatta na ottarzu, uderzasie

w dzwony,a celebransintonuje
hymn ,,Chwata na wysokosci
Bogu". Po nimnastepuje czyta-
nie z Listu $w. Pawta do Rzy-
mian, ktéry moéwi o tym, Zze
chrzest zapewnia wiernym
uczestnictwo wémierci izmar-
twychwstaniu Chrystusa.
Po radosnym Alleluja, od$pie-
wanym po raz pierwszy od40
dni, czytanyjest tekst Ewange-
lii o pustym grobie. Liturgi¢
stowa zamykahomilia.

Kolejna, trzecia czgs¢ uro-
czystosci wigilii paschalnej, po-
$wigcona jest tajemnicysakra-
mentu chrztu. Liturgie
chrzcielna poprzedza od$pie-
wanie Litanii do Wszystkich
Swiqtych, ktéra podkresla jed-
nos$¢ Kodciota. Celebrans po-
$wieca wode chrzcielna — tra-
dycja zaleca, aby dokonato si¢
to przy wtozeniu paschatu
do naczynia z woda; tekst blo-
gostawienistwa przypomina
odradzajaca moc wody. Teraz
dokona¢ mozna obrzedéw
chrztu — pierwotny Koécidét
udzielat tegosakramentu tylko
w czasiewigilii paschalnej.

Na pamiatke chrztu neofi-
tom dawano zastygte krople
wosku sptywajacego z pas-
chatu; pézniej z wosku wyra-
biano medaliki z wyobraze-
niem baranka — tzw. agnuski.
Wszyscy zgromadzeni w $wia-
tyni odnawiaja przyrzeczenia
chrzcielne: wyznaja swa wiareg
i wyrzekaja sigszatana. Zostaja,
oni réwniez pokropieni woda,

Swigcona. Liturgigchrzcielna
koniczy modlitwa wiernych.

Przebieg liturgii euchary-
stycznej nie odbiega w swym
zasadniczym ksztatcie od nor-
malnej mszy $wigtej. Uroczy-
stosci wigilii paschalnejkonicza
si¢ komunia, $wigta, i uroczy-
stym  blogostawienstwem.
Stowa rozestania wzbogacasi¢
0 dwukrotne Alleluja.Ostatnim
akcentem jest wezwanie
do udziatu w procesji rezurek-
cyjne}, ktéra w warunkachpol-
skich bywa przenoszona
na niedzielny poranek.

9 kwietnia 2023

- Niedziela

Zmartwychwstania

Panskiego (Wielkanoc)

Niedziela  Wielkanocna
z msza, $wigta rezurekcyjna,
odprawiana o $wicie dla
uczczenia Zmartwychwstania
Chrystusa, jest najwiekszym
$wigtem w catym roku litur-
gicznym. Uroczysto$¢ $wiat
Zmartwychwstania Panskiego,
okredlanych jako $wieta wiel-
kanocne, odznaczaja, sigszcze-
gblna  radodcia, poniewaz
zmartwychwstanie Chrystusa
jest symbolem Jego zwycig-
stwa nad grzechemi §miercia,
w ktérymchrzescijanie uczest-
nicza.

Naj$wietszy Sakrament jest
wynoszony zGrobu Parskiego
1 wuroczystej procesji- posréd
bicia dzwondéwi pie$ni wielka-
nocnych - trzykrotnie obno-

szony wokot kosciota. Kiedys$
rozpoczeciu mszy rezurekcyj-
nej towarzyszyt huk armat.
Duzisiaj - jedynie wybuchy pe-
tard.

Jak podaja historycy Ko-
dciota, pierwsza wzmianka
0 mszy $w. rezurekcyjnej po-
chodzi z X w., byta ona odpra-
wiona w Augsburgu w Niem-
czech. Obrzed wywodzi si¢
z misteriéow $redniowiecznych,
a najegorozszerzenie wptyneli
prawdopodobnie bozogro-
bowcy (miechowici).

Rezurekcja odprawiana jest
w niedzielg, wpierwszy dzien
$wiat, tradycyjnie o godz. 6
rano. W dawnych czasach na-
bozenstwo to odbywato sie
w Wielka Sobotg o péinocy.
W czasach stanistawowskich,
gdy niebezpiecznie byto cho-
dzi¢ noca po ulicach, uroczy-
sto$¢ przeniesionona bardziej
bezpieczna godzing.

W Polsce obchodyrezurek-
cyjne noszanazwe Wielkanocy
- na pamiatke nocy z soboty
na niedzieleg,kiedy Jezuszmar-
twychwstat. Po angielsku
$wigto to nazywa si¢ Easter,
a po niemiecku Oester - sa to
nazwy pochodzace od stowa
,»Wschéd". Teraz oznaczaja
onekierunek geograficzny,kie-
dy$ oznaczatytakze - jakw pol-
skim - wschdd storica. Zostato
tez w angielskimi niemieckim
dawne znaczenie, czyli wzej-
$cie nowego dnia po nocy:

zmartwychwstanie Jezusa
PO nocy jegosmierci.
W jezyku rosyjskim $wigto

ma nazwe Pascha. Nazwa wy-
wodzi si¢ ze Starego Testa-
mentu. gwiqto Paschy obcho-
dzone byto w Izraelu jako sa-
kralna uczta zwiazanaz ofiaro-
waniem baranka. Uczta pas-
chalna taczyta si¢ z wydarze-
niem historycznym -wyjéciem
z Egiptu, czyli domuniewoli,
1 stanowita pamiatke zbaw-
czego czynuJahwe.
Chrzescijanistwo przeniosto
tamta tradycj¢ nanowe wyda-
rzenie: wyjsciez domuniewoli
i $mierci,czyli uczczeniezmar-
twychwstania jako zbawczego
czynu Bogaw JezusieChrystu-
sie - dla chrzescijan bowiem
Chrystus jest barankiem pas-
chalnym, na pamiatke jego
ofiary ztozonej nakrzyzu.
Niedziela Zmartwychwsta-
nia Panskiego jest pierwszym
i najdawniegjszym $wigtem
w Koscielekatolickim, obcho-

dzonym juz wczasach apostol-
skich. Symbolicznymtego wy-
razem jest $wigtowanie przez
chrzeécijan niedzieli jako Dies
Dominica (Dzien Panski).

Wielkanoc jest swigtem ru-
chomym (obchodzonym
W pierwsza niedzielg po wio-
sennej petni ksigzyca) i jest
gtéwna uroczystoscia roku li-
turgicznego, od ktérejoblicza
si¢ kalendarznajwazniejszych
$wiat koscielnych, jak: Wnie-
bowstapienie, Zestanie Ducha
Swiqtego iinne.

10 kwietnia 2023

- Poniedziatek

Wielkanocny (Lany

Poniedziatek)

Poniedziatek Wielkanocny
jest wpolskiej tradycjiprzediu-
zeniem rado$cize Swigta zmar-
twychwstania Chrystusa. Nie
jest on $wigtem nakazanym
i niema obowiazkuw tymdniu
uczestniczenia we mszy §wig-
tej -wyjasdniaja teolodzy.

W wielu krajach- jak podaja,
historycy Koéciota- przezdtugi
okres czasu $wigtowano Wiel-
kanoc przez trzy dni, takze
w Polsce jeszcze zalagiellonoéw.
A zatem Poniedziatek Wielka-
nocny zachowat si¢ w niekto-
rych krajach jako dzien $wia-
teczny, aby podkresli¢ donio-
sto$éuroczystosci Zmartwych-
wstania Chrystusa, ktéra jed-
nak w liturgii obchodzona jest
przez 50 dni.

Drugi dzieri Swiat Wielka-
nocnych bywa nazywany la-
nym poniedziatkiem, bo nie
mogt nikomu uj$¢ na sucho,
a najchetniej urzadzano dyn-
gusa fadnym i lubianym pan-
nom (bycieoblana $wiadczyto
o powodzeniudziewczat).

Dzisiejszy $migus-dyngus
byt niegdys$ dwiema réznymi
tradycjami. Dyngus to datek
dawany przez gospodynie
mezczyznom chodzacym
w Poniedziatek Wielkanocny
po domach, sktadajacym zy-
czenia $wiatecznei wygtasza-
jacym oracje i wiersze o mgce
Paniskiej czy tez komiczne pa-
rodie. Wzamian zato otrzymy-
wali jajka, wedliny i pieczywo.
A $émigus toobyczaj polewania
si¢ woda w Poniedziatek Wiel-
kanocny.

Poniedziatek byt w polskiej
tradycji takzedniem odwiedzin
w rodzinie i wéréd przyjaciét.
Popowrocie zko$ciota sktadato
sig wizyty. ©O®



Sobota Poniedziatek, 8 10.04.20231



4 = DRUGA STRONA

Justyna Piasecka

ZACHOWAJ
BALANS.
NICNA SILE

ielkanoc tookres, gdydomy
mienia si¢ nieskazitelnym
blaskiem, a stotyuginaja si¢
pod potrawami,ktére spe-
dzaja z namiwigcejczasu
niz niejedenkrewny. Aleczy rzeczywisciew tych§wiatecznych
przygotowaniach kryjesig¢ sedno Wielkanocy? Czy mozewarto
spojrze¢ na toswigto znieco innejperspektywy? ,,Wielkanocne
Szalenistwo" - to hasto, ktérez niepokojempojawia si¢z tytunaszej
gtowy, podczasgdy polerujemykazda listwei chcemyprzygoto-
wac tuzinpotraw niczymna krolewskistét. Aleczy tojest droga
do prawdziwegoducha $wiat?Czy mozelepiej odtozycsciereczke
i zastanowic¢sig, co taknaprawdg jestistotne?

Przyjrzyjmy si¢ Wielkanocy, ktéranie skupia signa doskonato-
$ci,ale naMskosci, rozmowach iodpoczynku. Oto alternatywne
spojrzenie na $wigta,w ktérych tradyge- choé pigkne - nie wy-
przedzaja naszych potrzebemocjonalnych. Zamiastscigacsig
z czasemi zastanawiadésig, czy siedemrodzajow satatekwystarczy,
aby zadowoliécata rodzing, zadbajmyo to,co naprawdewazne -
wspodlnie spedzony czasi okazjgdo odpoczynku.

Drodzy Czytelnicy,niech nadchodzace$wigta wielkanocne
stworza, przestrzen dozastanowienia signad tym,co naprawde
istotne. Wtym roku,zamiast bi¢rekordy wgotowaniu isprzataniu,
sprébujmy wytowicz tejotchtani czasdla siebiei swoichnajbliz-
szych. Niech Wielkanocbegdzie dla nasokazja do zrozumienia,ze
nie$cierka, garneki kuchniasa sednemsg$wiat, ale to,co przezy-
wamy razemz bliskimioraz okazjado odpoczynku i zregenerowa-
nia sit. Postarajmy sigodnalez¢ ztotysrodek pomigdzytradycja
a rzeczywistos$cianaszych potrzeb. Niech tobgdzie czas wspdlnie
spedzonych chwil,ale rGwniez odrobinaspokoju dlakazdego
z nas. Niech ,,WielkanocneSzaleristwo" ustapimiejsca prawdziwej
rado$ci ptynacejz serca,a naszedomy stanasi¢ przystania dlacie-
pta, mitoscii odpoczynku.Bo przeciezto wtasniete wartos$cipo-
winny by¢najwazniejsze, zarbwnow $wigta, jaki nacodzien.

Nieporadnik Tatusia
PULYAPKI NA DOROSLYCH

- Tato,bo Wynam nicnie kupujecie, zadnych prezentéw!

No jak to?

- Tak to! Bo Wy nam tylko jakie$ ubrania kupujecie, jakies je-
dzenie, jakie§buty. A zabawekto wcale.

Jakem ojciec, prawie zawatudostatem. Niedalej niz wczoraj
wieszatem im pod sufitem samoloty. Pétki uginaja sie od plu-
szakéw, tak ze dzieciakiwybieraja: czyspac z krdlisiem,czy z ty-
ranozaurem, czy z tricusiem, czy z psem Helkiem, czy z jego
mama Helenka, czy z wszystkimi naraz(a to dopiero poczatek
wyliczanki). A to tylko pluszaki, a klocki? Klocki to zaczgli ro-
dzice kupowad, a potem si¢ ciocie wszystkie dotozyty i dziad-
kowie. Teraz to juz trzeba ustalaé, czy ijakie klocki beda kupo-
wane, zeby sigprzypadkiem niepowielaty. Innakwestia, zewta-
Sciwie zawsze sa prezentem trafionym, bo mtodziez nad nimi
dzien caty spedzié potrafi.

A pluszaki iklocki toprzeciez tylkoczubek gérylodowej catego
dziecigcego tatatajstwa, coto juz cze$ciowo w kartonach scho-
wane, acze$ciowo -za zgoda lub bez zgody- wyprzedane.

- Tato,ale toprzeciez nieod Was.

Teraz to juz zawat, jestem pewien. Zatkato. Jaknie od nas?

Nie od Was.Bo klockisa od Gwiazdora,a pluszakiod Zajaczka.

Tata (mozeszdo mnienapisaé: nieporadniktatusia@gmail.com)

Gwiazda
MO)

Gtos Dziennik Pomorza
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MAZ ME, ZE PRZED PREMIERA MNIE

NOSI, DELIKATNIE MOMAC, NIEJESTEM SOBA.
I TEDY CHODZI NAPALCACH ALE KIEDY ON
MA HAZNY PROJEKT, TOJA GO WSPIERAM

Matgorzata Socha, akiorka

Jak rozpoznac, ze brakuje nam zelaza?

Niedoboér zelazaw organi-
zmiemoze wywotywac
ucigzliwe objawy-chocby
boélgtowy oraz wypadanie
wioséw.Moze onmanifesto-
wac sieréwniez napaznok-
ciach, aw skrajnych sytu-
acjach wywotywac¢ anemie.
Jakie jeszczeobjawy wska-
zujg naniedobory zelaza?

Zelazo wystepujew hemoglobi-
nie, czyli biatku i czerwonym
barwniku krwi, ktorej gtéwna,
rola jest transport tlenupo orga-
nizmie. Jesttakze sktadnikiem
mioglobiny, biatka znajdujacego
si¢ wmig$niach,dzigki ktéremu
miegsnie pobieraja tlenz krwi.

Zelazo bierzeréwniez udziat
w tworzeniuerytrocytow, czyli
czerwonych krwinek w szpiku
kostnym. Wspomagatakze uktad
immunologiczny w walce ze
szkodliwymi drobnoustrojami
i wspiera dziatanie uktaduner-
wowego. Wyrdznia si¢ dwa ro-
dzajezelaza:

= hemowe, wystgpujace
w produktach pochodzenia
zwierzgcego, ktérejest najlepiej
przyswajalne przez organizm,

= nichemowe, pochodzace
gtéwnie zproduktéwroslinnych.

Niedobér zelaza prowadzi
doniedokrwisto$ci, czylianemii
zniedoboru zelaza.W tymstanie
wystgpuje obnizonestgzeniehe-
moglobiny wekrwi.

Bardzo niski poziom zelaza

*worganizmiespowodowany jest

gtébwnie niewtasciwa dieta, ktora
nie pokrywa zapotrzebowania
na ten pierwiasteklub znaczna,
utrata krwi. Niedobory zelaza
wystepuja czgstou kobietmaja-
cych obfite miesiaczki,a takze
w okresie dojrzewaniai wciazy,
gdy zwigkszasi¢ zapotrzebowa-
niena tenpierwiastek, adietago
nie pokrywa.

lle zelaza potrzebuje

nasz organizm?

Zapotrzebowanie na zelazo
zalezy przede wszystkim
od wiekui pici. Wptyw na wysta-
pienie jego niedoboru maréw-
niez dietaubogawprodukty za-
wierajaceten sktadnikoraz niska
przyswajalnos¢ zelazaz diety.

Przy braku zelaza w diecie dochodzi do wyczerpywania sie rezerw tego pierwiastka

Wedtug Narodowego Insty-
tutu Zdrowia Publicznego zale-
canedziennespozycie zelaza wy-
nosi:

* megzczyzni-10mg,

= kobiety do50. roku zycia -
18 mg,

« kobiety po50.r.z.-10mg,

=kobiety wciazy -27 mg,

= kobiety wokresie laktaqi-
10mg,

=niemowleta do.6. miesiaca
-0,3mg,

= dzieci od 6. miesiaca dol.
roku zycia-11mg,

= dzieci od4.do12.roku zy-
cia-10mg,

» dziewczegtapowyzej I3lat-
15mg,

=chtopcy powyzejl3lat -12
meg.

Zelazo znajdziemy przede
wszystkim wmigsie, podrobach,
owocach morza,rybach, jajach,
zielonych warzywach, nasio-
nach ro$linstraczkowych, pro-
duktach petnoziarnistych,oraz
wgoizkigjczekoladziei owocach
suszonych. Abyutatwi¢ wchta-
nianiezelaza, nalezy jespozywaé
w towarzystwie pokarméw bo-
gatych wwitamingC, takichjak:
natka pietruszki,papryka, szpi-
nak, kalarepa, cytryna, poma-
rancza, kiwi czy truskawki.

Jakie objawy wywotuje

niedobor zelaza?

=7Zmegczenieiapatia

To pierwszy objaw anemii
z niedoboru zelaza. Zmeczenie
nie mazwiazku z wysitkiem fi-
zycznym czy umystowym, wy-
stepuje nawetpo prawidtowym
nocnym wypoczynku. Spowo-
dowane jestto niedotlenieniem
komorek i migéni, za co odpo-
wiada niskipoziomhemoglobiny
wywotanyniedoborem zelaza.

Ciagtemu zmeczeniu towa-
rzyszy apatia,brak energii,sen-
no$¢, zadyszka,zawroty gtowy
oraz szumyw uszach.Pogarsza
si¢ takzekoncentracja ipamied.
Niedobér zelazau dzieci skutkuje
stabszymi ocenamiw szkole.

Jedli caty czas masz ochote
spa¢ i mozesz zasnaé¢ niemal
na stojaco, lepiej wykonajbada-
nia krwi. Wystarczy podsta-
wowa morfologia, aby wykry¢
niedokrwisto$¢i rozpoczaé od-
powiednieleczenie.

» Blados$¢cery

Zaniskipoziom zelaza skut-
kuje réwniez obnizeniem po-
ziomu hemoglobiny, czyli czer-
wonego barwnikakrwi, coobja-
wia sigw postacibladosci skory,
‘Won $luzowych, takich jak usta,
anawet spojowekoczu.

= Wypadanie wtosow

Niskiestgzenie zelaza wekrwi
ostabia strukture wtosa m.in.
z powoduniedotlenienia cebulki
wlosowej. Z tego powodu wtosy
moga wypadaé ,,garSciami”, sa
takze tamliwe, wysuszone,
akoncéwki sigrozdwajaja.

« Kmcheitamliwepaznokcie

Wyrazne ostabienie, krucho$é
paznoktiipojawieniesignanich
wyczuwalnych prazkéw i nie-
réwnoéci to charakterystyczne
objawy niedoboruzelaza.

=Obnizona odpornosé

Niedotlenienie komorek or-
ganizmuspowodowaneobnize-
niem poziomu zelaza, ktéry
wplywa takze na spadek stgze-
nia hemoglobinywe krwi powo-
duje zaburzenia wfunkcjonowa-
niu uktadu odpornosciowego.
W zwiazku ztym organizm staje
si¢ podatny nainfekcjeszczegdl-
nie gérnych drégoddechowych
takie jakprzezigbienia, grypa,za-
palenie zatokczy COVID-19.

=Spaczone taknienie

To najdziwniejszy i skrajny
objaw niedoboru zelaza gtow-
nie u dzieci, cho¢ pojawia si¢
i udorostych. Spaczone taknie-
nie objawiasie checia zjadania
niejadalnych rzeczy, np.gleby,
kredy, tynku.
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Sylwetka

Rodzina daje jej site
1 poczucie bezpieczenstwa

Niewiele brakowato, a bytaby agentka nieruchomosci. Cate
szczescie udato jejsie spetni¢ marzenie swej babci. W efekcie
Matgorzata Socha nie znika z matego ekranu

Pawet Gzyl
pawel.gzyl@polskapress.pl

ieszka we wspaniatej
willi, otoczonej
przed oczamiciekaw-
skich przechodniéw
wysokim murem. To
ozliwe - poniewaz
Matgorzata Socha jest jedna
z najlepiej zarabiajacych w Pol-
sceaktorek. Chociaz nieu§wiad-
czysz jejw kinowychfilmach, co
chwile wyskakuje z matego
ekranuwreklamiejednegozkra-
jowych salonéw meblowych.
Wystepuje tez w popularnych
serialach. Widzowiepokochali ja
jakoInge Gruszewska z,,Przyja-
ciétek” i Zuzanng Hoffer z ,,Na
Wspdlnej". Taksig teraz robika-
rier¢ wpolskimshow-biznesie.
- Nie jestem osoba, ktdra si¢
w siebiewpatruje imowi sobie:
,»Ej, jestesfajna”. Kiedy zadtugo
stoi sigprzedlustrem, zawsze si¢
cos$ znajdzie.Jestem pogodzona
zesoba, z tym,jak wygladam.Ze
swoimi wadamii mocnymistro-
nami. | jestemdla siebiedobra.
Uwazam, ze troche zdrowego
egoizmu nikomujeszcze nie za-
szkodzito - méwi w,,Vivie".

Babcine marzenia

Jej tatawychowatsig na pod-
karpackiej wsi.Kiedy pastkrowy,
lezat na tace i wpatrywat si¢
wniebo. Wymyslitwtedy, ze bg-
dzie pilotem.I jak pomyslat, tak
zrobit. Jako wojskowy trzymat
wdomudyscyplingikierowatsig
zasada ,,ryby i dzieci gtosu nie
maja". Stad jego syni corkanie-
raz przekonali si¢,ze lepiejmu
si¢ niesprzeciwia¢. Miatoto do-
bre strony: oboje dobrze si¢
uczyli inie sprawiali ktopotéw.

- Kiedys tylkoposztam z ko-
lezanka na dyskoteke, a rodzi-
com powiedziatam,zebedziemy
si¢ u niej uczy¢ cata noc. Kryt
mnie magjbrat Piotrek, ktéry ode-
brat nas zklubu. Zawsze trzyma-
liSmy sztame¢.l wgruncierzeczy
miatamszczesliwe dziecinstwo.
Ojciec bytsurowy,alebardzonas
kochati dbatonas. Zawdzigczam
mu tez pogode ducha - wspo-
mina wserwisie Populada.

Matgosia byta zafascyno-
wana tata,dlatego poczatkowo
wymyslita, ze bedzie pilotka.

W tamtychczasach nie przyjmo-
wano  jednak dziewczat
do szkoty w Degblinie. Dlatego
sktonita sicku namowom babci,
ktéra chciata, by wnuczka spet-
nita jejmarzenie obyciuaktorka,.
Poniewaz Malgosia uczyta sig
w liceum artystycznym, pew-
nego razuopiekun klasy zabrat
swych wychowankéw na ca-
sting do telewizji. Tam mogta
wystapié¢ nascenie z uznanymi
aktorami. Tosprawito, zezmie-
nitaswe plany naswa, przysztos¢.
- Naegzamin do Akademii
Teatralnej posztam bezprzygo-
towania, takdla funu. Rekruta-
cja odbywata si¢ wtedy na po-
czatku maja,wigc mogtam jesz-
cze spokojnie zdawac¢ na jakis
,,hormalny" wydziat.No aledo-
statam si¢ zupetnie niespodzie-
wanie za pierwszym razem
i miatam przed soba pie¢ mie-
sigcy wakacji.Sporo sigpodczas
tamtych wakacji wydarzyto -
$mieje si¢ wserwisie Kobieta.

Milion obserwujacych

Poczatkowo Malgosia nie
mogtasi¢ odnalezénaartystycz-
nej uczelni. Wszyscy jej koledzy
i kolezankipodchodzili do nauki
$miertelnie powaznie, a jejjako$
trudno byto rozsmakowac si¢
w wystepachna scenie. Uczyta
si¢ jednak dobrze ipo zrobieniu
dyplomu wyruszyta w we-
dréwke po warszawskich te-
atrach. Niestety: wszystkieetaty
byty juzrozdane. Chciata byésa-
modzielna, wigc zyciezmusito ja
do podjgciainnej pracy.

- Znalaztam ogtoszenie, ze
szukajaagentowniemchomosci.
Posztam na rozmowe. Miatam
za soba jakies filmoweepizody,
gralam w ,,Ztotopolskich".
Dziewczyna, ktora prowadzita
spotkanie, niebyta pewna, czy
za chwilg nie wyskoczy spod
stotu Szymon Majewskiinie po-
wie: ,,Mamy cig!". Uspokoitam
ja, zetak signie stanie.Ze przy-
sztam tuw swojejsprawie, bez
ukrytej kamery. Po prostuchce
pracowadi zarabiaé.Po godzinie
zadzwonili, Zze mnie przyjmuja, -
zdradza wserwisie Rossmann.

Cho¢ wkoncu Matgosiudato
si¢ dostaé etat w Teatrze Ate-
neum, taknaprawdg rozkregcita
sig dopieropodczas wystepow
w telewizyjnychserialach. Naj-
pierw zagrataw ,,Na Wspodlnej"-
a potem posypatysi¢ nastgpne
role. Widzowieszczegdlnie po-
lubili jej Violette z ,, Brzyduli”
oraz Ingegz ,,Przyjaciétek”. Go-
rzej jejposzto wkinie, bowysta-
pita w kilkukomediach roman-
tycznych-i odkilkulat raczejnie
zagrata nicnowego. Rekompen-
sujesobieto jakointernetowain-
fluencerka, majacponad milion
obserwujacych nalnstagramie.

-Jestem zadowolonaprzede
wszystkim z tego, ze czujg sie
spetniona -zaréwno prywatnie,
jak i zawodowo. Wiadomo, ze
jednodziata nadrugie inie dasi¢
tegorozdzieli¢. Odpukaé,dobrze
dzieje si¢ u mnie na obu tych
ptaszczyznach. Naprawde¢ nie
mam naco narzekaé. Poza tym,
widzg, ze jestemakceptowana
przez widzéw. To naprawdegpo-
maga inadaje sens mojejpracy -
twierdzi wPlejadzie.

Chodzac na palcach

Kiedy Matgosia miataszesna-
$cie lat, pojechata z rodzicami
do Dartéwka na wakacje. Tam
poznataprzystojnego ratownika
z Pity - Krzy$ka Wisniewskiego.
Spodobali si¢ sobie i efektem
tegookazatasigletnia mitos$é.Po-
tem kazde pojechato w swoja
strong: onaskonczyta akademig
teatralna, on pojechat na studia
doUSA. Wedyponowniesig spo-
tkali, znéw migdzy nimi za-
iskrzyto. Krzysiek zrezygnowat
z pracy, za oceanem i wrécit,
do Polski. Wtedyona pomyslata:

»Szukam mitosci, a mam ja
na wyciagnigciergki”. W efekcie
para wzigtaslub w2008roku.

- Jego inzynierski umyst
przy moimtoskarb. Mam nawet
powiedzenie: ,,Umiesz liczy¢?
Licz na Wisniewskiego".To on
pilnuje spraw finansowych
itego, zeby rachunkibytyzapta-
conenaczas.Jasne,czasem my-
§le:,, Tymnienierozumiesz". Ale
co tujest dorozumienia? On juz
wie, ze przed premiera mnie
nosi, delikatniemdwiac, nieje-

.stemsoba. Wtedychodzi napal-

cach. Innym razem, to on ma
wazny projekti musiposwigcic
mu wigcej czasu, dopada go

it

gajg
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MALGORZATA SOCHA

Polska aktorka serialowa, kinowa i teatralna. Urodzita si¢
23 kwietnia w 1980 roku w Warszawie. Tam tez ukonczyta
liceum im. Stefana Zeromskiego. W mtodosci uczeszczata
na zajecia do kotka teatralnego.

W 2003 ukonczyta Akademig Teatralng w Warszawie.

Na szklanym ekranie zadebiutowata w 1998 rolg Kate

w serialu Ztotopolscy. Od 2007 gra Zuzanne Hoffer w se-
rialu TVN ,Na Wspolnej", ktory zapewnit jej telewizyjng,
rozpoznawalnos¢. W 2008 uczestniczyta w siodmej edy-
cji programu rozrywkowego TVN , Taniec zgwiazdami”.
Przetomem w jej aktorskiej karierze okazata sie rola Violet-
ty Kubasinskiej w serialu ,,Brzydula” (2008-2009).

5 lipca 2008 roku poslubita inzyniera Krzysztofa Wisniew-
skiego. Majg troje dzieci: Zofig (ur. 2013), Barbare(ur.

2017) i Stanistawa (ur. 2018).

stres. Wtedyto ja gowspieram -
mowi wPopuladzie.

Matgosiai Krzysiek chcieli
mieéduzarodzing. Ispetnitosie:
dzi$ wychowuja trojke dzieci-
Zosig, Basie i Stasia. Aktorka
sporo pos$wigcita dla rodziny:
kiedy naswiat przychodzityko-
lejne dzieciaki, zawszerobita so-
bie przerweg wpracy.Nie majed-
nak poczucia, ze co$ przez to
stracita, bo to wtasnie rodzina
jest dlaniej najwazniejsza.Stara
sie wiegc tapaé wspdlne chwile
z najblizszymi,kiedy tylkomoze
- przede wszystkim podczas
wspolnych wyjazdéw do uko-
chanej Hiszpanii.

i
. mmmmmm
tuw»W HH !

- Mam swoja bezpieczna,
przystan i to jest dla mnie naj-
wazniejsze. To moja rodzina,
mojdom. Bytoby miniezwykle
trudno bez §wiadomosci, ze
jest ktos, kto namnie czeka,ze
kazdego dnia mam do kogo
i gdzie wracaé. Todaje mi nie-
samowita sit¢i ogromnepoczu-
cie bezpieczenstwa. Oczywi-
Scie przy tréjce maluchéw nie
ma mowy o odpoczynku, ale
wystarczy, ze moge ztapacé dy-
stans, przewietrzyé glowe.
W domu mysli biegna swoim
torem, a ja doceniam kazda
chwile - podkreslaw So-Maga-
zynie.
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la katolikdw Wielka

Niedziela jest najwaz-

iejszym swigtem

roku, upamigtnia

Dziern Zmartwychwsta-

nia Panskiego. Wielka-

noctoradosny czas.Skonczyt si¢

dtugi, czterdziestodniowypost.
Przyszedt czasradosci.

W niedzielg rano wielu znas
idzienarezurekcje, potem wgro-
nie najblizszych zasiadamy
do uroczystegosniadania wiel-
kanocnego. Dzielimy sig $wig-
conka zkoszyczka, na §wiatecz-
nymstole znajdziemy jajawnaj-
rozmaitszej postaci,wedliny,sa-
tatke jarzynowa,ciasta zwielka-
nocna baba 1 mazurkiem
na czele.Zrobmy wszystko, aby
te $wigta byty dla nas dobrym
czasem. Alezebytaksigstato,nie
mozemy zasia$é dostotu zme-
czeni, znuzeni. Nie przesa-
dzajmy wigcani zesprzataniem,
ani z zakupami i gotowaniem.
Swiqta trwaja dwadni, niemu-
simy rozbi¢ wielkich zapaséw.
Od kolejnej wielkanocnej po-
trawy, braku kurzu zaszafa, waz-
niejszy bedzienaszusmiechi do-
bresamopoczucie.

-Trzeba zadaésobie pytanie:
co dlamnie oznaczadobre spg-
dzenieswiat? Co wtych §wigtach
cenig? Co jest dla mnie warto-
$cia? Jezeli rodzina, to czasem
warto wyciagnaéreke na zgode,
czasem warto wybaczyérézne
krzywdy. Jezelito dlamnie czas
odpoczynku, to trzeba odpo-
czad. Jezeli czas celebrowania,
Swiegtowania, to trzeba na tym
wtasnie sie skoncentrowaé -
mowi psychologMaria Rotkiel.

67 proc.ankietowanych Pola-
kéw traktuje Wielkanoc jako
$wigto rodzinne.Dla 51proc. to
przezycie religijne.Podobny od-
setek respondentdw uznaje ja
przede wszystkim zamita trady-
cje - wynikaz sondazuCBOS.

Ale tez przezywanie $wiat
wielkanocnych zalezy przede
wszystkim od religijno$ci bada-
nych. Ci,ktérzy czesdciej uczest-
nicza w praktykach religijnych,
wwigkszoscijako druginajwaz-
niejszy wymiar swiat wskazuja
witasnie do$wiadczenie religijne.
Ankietowani nieuczestniczacy
wpraktykach religijnychczesciej
traktuja Wielkanoc jakoprzerweg
wpracyiokazje dowypoczynku
(20 proc.)lub do spotkan zprzy-
jaciétmi (18proc.).

Sposdb przezywania $wiat
wielkanocnych wtasciwie nie
zmienitsi¢ odroku 1994, kiedy
rozpoczely sigtego rodzaju ba-
dania.

Niemal powszechnieprakty-
kowane jest $wiecenie pokar-
méww WielkaSoboteoraz dzie-
lenie sigz najblizszymiswigco-
nym jajkiem (po 93 proc.). Po-
dobnie liczny odsetek ankieto-
wanych (90proc.) deklaruje, ze
wysyta zyczenia $wiateczne
za po$rednictwem internetu,

=< TEMAT WEEKENDU

SMS-6w (79proc.) lubtradycyj-
nych kartek (40 proc.).

Bardzo szeroko rozpo-
wszechniony jesttakzedomowy
wypiek tradycyjnych ciast (78
proc.) oraz §wigcenie palemki
w Niedzielg Palmowa, (77proc.).
Z danychwynika,ze nieco mniej
rozpowszechnionesa nawiedze-
nie Grobu Panskiego (72proc.),
obchodzenie §migusa-dyngusa
(71proc.) i malowaniepisanek (71
proc.),atakze zwyczajzajaczka,
czyli obdarowywania dzieci
upominkami (62proc.).

Napodstawieprzeprowadzo-
nych badan wyodrgbnionotrzy
modelespgdzania $wiatwielka-
nocnych. Pierwszy koncentruje
si¢ na wymiarze duchowym,
a jegogtowne sktadowe toudziat
w Triduum Paschalnym, reko-
lekcjach wielkopostnych,nabo-
zenstwie drogi krzyzowej lub
gorzkich zaléw, przystapienie
do spowiedzi wielkanocnej,
udziat wrezurekqi, nawiedzenie
Grobu Panskiego, a w nieco
mniejszym stopniu takze po-
$wigcenie palemek izachowanie
postu wWielki Piatek.

Drugi model wiazesi¢ z ko-
$cielnymi tradycjami wielka-
nocnymi i obejmuje przede
wszystkim poswigcenie po-
karmu w Wielka Sobote, dzie-
lenie sig $wigconym jajkiem,
a wmniejszym stopniuposwig-
cenie palemek i zachowanie
postu w Wielki Piatek.

Z kolei trzecimodel totrady-
cje $wieckie - malowanie pisa-
nek, lany poniedziatek, piecze-
nie ciast orazzajaczek.

Jesli wymiar duchowy$wiat
jest dla nas najwazniejszy,
skupmy si¢ wtasnie nanim. Jesli
oboktegowazne jestdlanas spo-
tkanie zrodzina, zadbajmy,aby
byto poprostu mito. Unikajmy
drazliwych tematéw,nierozma-
wiajmy opolityce, nie rzucajmy
uwag w stylu: ,,Ale ci si¢ przy-
tyto!", postarajmy sig,aby kazdy
czut sig swobodniei po prostu
dobrze. Zaczniemy od wspol-
nego positku, czyli $niadania
wielkanocnego. Wprowadzmy
od razuzasade: zadnych telefo-
néw! To ma by¢ czas tylko dla
nas. W niedzielg po potudniu
mozemy podjs$é na dtugi spacer,
albourzadzié¢sobie rodzinne po-
potudnie zgrami. Tumozliwo$ci
sa ogromne - mozemy zmierzy¢
si¢ z utozeniem skomplikowa-
nych puzzli, gra¢ wkalambury
czy postawiéna Kilkapartii plan-
széwek. Swietna, rozrywka, dla
catej rodziny sa ponadczasowe
warcaby, szachy, bierki czy
Yenga, mozemytez zajacsig ko-
lorowankami, wspdlnie obejrzeé
dobry film albo postuchaé¢ mu-
zyki.

W drugi dzienn $wiat, czyli
lany poniedziatek,mozemy wy-
braésie z rodzinadokina, teatru,
muzeum. Wartosprawdzié, jakie
atrakcje sa dostgpnew miejsco-
wosci, wktorej mieszkamy.

Jesli chcemy przede wszyst-
kim odpoczaé,albospedzamy te
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Usiadzmy do wielkanocnego $niadania usmiechni¢ci. Nasze dobre
samopoczucie jest wazniejsze od suto zastawionego stotu
iperfekcyjnie posprzatanego domu. Cieszmy si¢ rodzina i bliskimi.
Jesli jednak chcemy poby¢ troche sami ze soba — zrobmy to

SWIETA TO CZAS DLA
RODZINY, ALE TAKZE
DLA NAS SAMYCH

W te swieta wshuchajmy sie w nasze wlasne potrzeby. Zastanéwmy sie, czego tak naprawde chcemy i zr6bmy to!

$wigta bezrodziny, pamigtajmy,
ze nie musimy odpisywad
na maile ani na wiadomogci
na portalach spotecznoscio-
wych. Mozemy wyprébowad
nowe formy relaksu, takie jak
jogalubmedytacja. Nie musimy
siggaé poprofesjonalne akceso-
ria - wystarczy mata i wygodne
ubranie. Zawsze sprawdza si¢
dobra ksiazka,basen, dtugispa-
cer z ukochanym psiakiem.
Jesdli mamy ochotgspotkac
si¢ z przyjaciétmi, wyjechad
gdzies na tetrzy dni, zupetnie
odciaé od $wiata - zrébmy to.
Czasami zmiana miejsca, w¢-
dréwki polesie, albo nadbrze-
giem morza sa tym, na co tak

naprawdg czekaliSmy przez
wiele miesigcy.

-Z psychologicznegopunktu
widzenia, $wieta, inne przeto-
mowe momenty- topowinien
by¢ dlanas czas,w ktérym mo-
zemy mieétroszke wigcejmoty-
wagji, troszkg wigcejuwaznosci
na siebie,czas, w ktérym tatwiej
nam orefleksj¢, ozmotywowa-
nie si¢ do jakich§ zmian.
Inapewnoczas, ktéry powinien
nam pomoc.Te$wiateczne oko-
licznoéci powinny by¢ nampo-
mocne, zeby wogole zastanowi¢
signadsoba. Nad tym,jak misi¢
zyje, co jest dla mnie w zyciu
wazne,czemu poswigcamczas,
co zaniedbuje?Powinni$§my tro-

che wigceji glebiej pomysled
onas samych- méwi Maria Rot-
kiel. I jeszczeraz powtarza:

-Kazdy musisobie odpowie-
dzie¢ nato pytaniesam, wedle
wtasnego systemu wartosci -
trzeba uzmystowiésobie, co jest
dla mniewazne. Nieulegaé pre-
sji, nieulega¢ modom,tylko za-
stanowic si¢,czym sa dla mnie
S$wigta, czychce wyjechad, od-
poczaé,czy chcespotkadsie zro-
dzina, czy chcg zazegnad jakis
konflikt, czy chceg spedzi¢ ten
czas na refleksji i na jakis$ waz-
nych przemysleniach?To jestpy-
tanie, ktore kazdy sobie powi-
nien zada¢i uczciwiena nieod-
powiedzied.

Podejdzmy do tych $wiat
spokojnie. Pierwszy razod nie-
mal trzech lat, mozemy je spg-
dzié z rodzina, czas pandemii
sprawit, ze podczasostatnich
Swiat Wielkiej Nocy zasiadali-
$my dowielkanocnego $niada-
nia w matym gronie najbliz-
szych. Zaprosmy wigcdo siebie
rodzicéw, dziadkéw, przyjaciot.
Pogadajmy, po$miejmysig, po-
celebrujmy. Jeslijednak mamy
ochote¢ na odrobing samotno-
$ci, naczas tylkodla siebie-nie
odmawiajmy sobie tego.
W koncu najwazniejsze, aby
Swicta byly $wietami dla
wszystkich, dla nas samych
takze.
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Stot wielkanocny

Pokarmy, ktore musza,
znalez¢ siec w Swieconce
wielkanocne;]

Swiqconka to pokarmy, ktore w Wielka Sobote zanosimy

w koszyczku wielkanocnym do kosciofta. Swiqcenie pokarmow
odbywa si¢ dzien przed Zmartwychwstaniem Panalezusa.Jakie
pokarmy po prostu musza znalez¢ si¢ w naszejswigconce?

’ wigcenie pokarmdéw
na Wielkanoc to jeden

z podstawowych ob-
rzedéw  Wielkiej
oboty, ktora

w 2023 roku wy-
pada 8 kwietnia. W ten
uroczysty dzien wybie-
ramyi przygotowujemy
pokarmy do wielkanoc-
nego koszyczka. Maja
one gteboka symbolike.
Swiqconkq umieszczamy
na wielkanocnym stole tuz
obok innych tradycyjnych
$wiatecznych potraw. Uroczy-
ste wielkanocne $niadanie
w Wielka Niedzielge (czyli
w tymroku 9kwietnia) rozpo-
czynamy zwyczajowo, dzielac
si¢ w gronie najblizszych po-
$wigconym jajkiem, podobnie
jak optatkiem podczas Wigilii.

Swigconka, czylico
zawiera koszyczek
wielkanocny?

Wiréd swigconych pokar-
mow po prostu nie moze za-
brakna¢ chleba, soli oraz ba-
ranka. Chleb we wszystkich
kulturach jest pokarmem za-
pewniajacym przetrwanie.
Dla chrze$cijan symbolizuje
on réwniez ciatoPana Jezusa,
w zwiazkuz czym jest najwaz-
niejszym z symboli Wielka-
nocy. Soélto mineratdajacy zy-
cie oraz podstawa istnienia,
a baranek jest symbolem
zwycigstwa dobra
nad ztem i zycia
nad $miercia.

Baranek z ciasta
chlebowego, cukru,
czekolady lub marce-
panu, adawniej: ufor-.
mowany z masta,
oznacza pokoreg i ta-
godnos$¢. Ten z czer- *
wona choragiewka, jest
symbolem Chrystusa
Zmartwychwstatego ze
sztandarem, co podkresla
triumf’i zwycigstwo. Jezusbo-
wiem pos$wigcit swe zycie
za ludzi, by powstaé z mar-

A

caty rok ptodnosé¢, obfitose,
. zdrowie, wszelka pomysl-

9% ni no$¢ wdziataniach orazdo-

twych i tym samym pokonacd
grzech oraz zto.

Koszyczek, najczesciej wi-
klinowy (cho¢ wspdtczesdnie
koszyczki wielkanocne moga
by¢ wykonane np. z filcu,
wldczki i drewna), powinien
by¢ utrzymany w bieli i zie-
leni. Zgodnie z tradycja wiel-
kanocna, dekoruje si¢ go ga-
Yazkami bukszpanu, a umiesz-
czone w nim pokarmy przy-
krywa $nieznobiata serwetka,
ktéra symbolizuje czystosé.

Tradycja gtosi, ze Swig-
cone pokarmy maja zapewnic¢
catej naszej rodzinie przez

FOT. ARFO/GETTY IMAGES

statek.

W koszyczku
wielkanocnym,
ktory swieci sie
w Wielka Sobote,
musi znalez¢ sie:
Chleb - podsta-
wowy pokarm, ktéry dla
chrzeécijan jest najwaz-
niejszym symbolem, przed-
stawiajacym ciato Chrystusa
(dawniej jego miejsce zajmo-
wata pascha). Jego obecno$¢
w $wieconce gwarantuje po-
my$lno$¢ idobrobyt. Do $wig-
cenia odkrawamy kawatek
z chleba, ktory bedziemy jesé
podczas wielkanocnego $nia-
dania.

Pieprzi sél - wykorzy-
stuje si¢ je do przyprawienia
jajek oraz innych potraw,
ktore jemy podczas wielka-
nocnego $niadania. Czarny
zmielony pieprz w $wigconce
nawiazuje do gorzkich ziét,
ktére dawniej Zydzi dodawali
do charosetu (rodzaj sosu).
Robili to napamiatke cigzkiej,
niewolniczej pracy przy pro-
dukcji cegiet w Egipcie. Nato-
miast sél dodaje potrawom
smaku, chroni przed zepsu-
ciem ima wtasciwos$ci oczysz-

czajace. Kiedys$ wierzono, ze

v potrafi rowniezodstraszy¢

v zto. Bez soli po prostu

~ nie ma zycia.

Dla chrzes$cijan

~“symbolizuje

* ona sedno zycia

i prawdy, stad tez

moéwimy o ,,soli

ziemi" - tak Jezus

nazwat swoich

" wiernych uczniéw,
wybrancoéw.

Jajko - zapewnia

ptodnoéé. Symbolizuje

zycie i choé weszto

do $wieconki najpdzniej,

dzi$ chybanajbardziej kojarzy

si¢ nam ze $wie;tarni Wielka-

nocnymi. Dokoszyczka wkta-
damy jajka ugotowane
na twardo. Dla ozdoby mozna
dodac takze wydmuszki i ko-
lorowe pisanki.

Chrzan - korzenh chrzanu
symbolizuje krzepg i sitg. Ma
przynie$¢ nam dobre zdro-
wie. Wzmacnia wtasci
woéci pozostatych
potraw, ktére sa
w wielkanocnej
$wigconce. Naj
lepiej, gdy ko-
rzenn chrzanu
$wigcimy w ka-
watku. Pézniej
kroimy go
na cienkie pla-
sterki i czestu-
jemy nim rodzing
i bliskich. Jednak
wspdtczesnie najeze
Sciej $wigcimy starty
chrzan.

Ser - oznacza przyjazn,
porozumienie migdzy czto-
wiekiem aprzyroda. Gwaran-
tuje zdrowiei rozwdjstada do-
mowych zwierzat: krow, koz
i owiec, od ktérych pochodzi.

Wedlina -w Polsce jestto
najczesciej szynka albo kiet-
basa, czyli gtéwnie wyroby
z wieprzowiny. Przynosi zdro-
wie, ptodnoséi dostatek.

Ciasto - pojawito sig
w  koszyczkach dos$¢ nie-
dawno. Jest znakiem umie-
jetnos$ci idoskonatosci. Nie
chodzi tu o gotowe wy-
pieki i stodkos$ci. Zgod
nie z tradycja musi to
by¢ kawatek ciasta ™
domowego wy- E.
pieku, najlepiej
drozdzowej baby.

Cojeszcze

mozemy dodaé

do naszego

wielkanocnego

koszyka?

Do koszyczka ze $wie
conka- mozna dodaé takze
inne potrawy lub ozdoby
(dzieci czgsto prosza odorzu-

PORADNIK =

cenie kurczaczka, cukierka
lub jajka-niespodzianki). Jed-
nak, by utrzymac tradycje,
w wielkanocnej $wigconce
najpierw musi si¢ znalez¢ 7
tradycyjnych pokarmoéw.

FOT. STACHOO (MORGUEFILE.COM)

Wiosenne kwiaty pigknie
uzupetnia $wiateczny wyglad
stotu, przyktérym podzielimy
si¢ z najblizszymi po$wigco-
nymi pokarmami. Bardzo de-
koracyjne sa rowniez gatazki
brzozy z mtodymi zielonymi
listkami, wierzby kwitnacej
puszystymi baziami czy lesz-

FOT. MARYROSES/GETTY IMAGES

czyny: z podtuznymi drob-
nymi kwiatkami, w kolorze
stonecznej z6tci. Wstawione
do wazonu nie potrzebuja juz
zadnych innych ozddéb, by
podkresli¢ wielkanocny na-
stréj. Tradycyjna ozdoba, jest
takze bukszpan, ktory po-
siada liscie bez wzgledu
na por¢ roku.

Gdzie jeszcze
kultywowana jest
tradycja $wieconki
wielkanocnej?

By¢ moze wielu z nas
uwaza, ze Swieconka wiel-
kanocna jest tradycyjnym

i gtébwnie polskim zwycza-

jem. Pierwsze wzmianki
o obecnosci tego obrzedu
nad Wista pochodza z XIII-
wiecznych zapiskéw. Tymcza-
sem réwniez inne kraje i re-
giony $wieca pokarmy z oka-
zji Wielkanocy.

Oprécz  Polski  tradycja
praktykowana jest takze m.in.
w innych graniczacychze Sto-
wenig austriackich regionach
Styrii, Karyntii, potudniowego
Tyrolu oraz Bawarii.

Obecnie w wielu miejsco-
woséciach $wigcenie potraw
odbywa si¢ nie wewnatrz,
a przed kosciotem, gdzie
na wystawionych stotach
na czas obrzedu wierni pozo-
stawiaja swoje koszyki. Bfogo-

stawienistwo potraw w trady-
cyjnej formie przetrwato
do dniadzisiejszego m.in.

w potudniowej Austrii,

na terytorium Stowenii
W regionach zamiesz-
katych przez Koczewa-
réw  oraz potudnio-

wych Niemczech.
Co wazne, obrzed
blogostawienstwa po-
karmow na stot wielka-
nocny moze by¢ sprawo-
wany przez kaptana lub
diakona, a takze przez usta-
nowionego lektora bedacego
alumnem seminarium du-

chownego.
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nowoczesne czy tradycyjne?

Co podajemy natradycyjne §éniadanie wielkanocne? Zurek, biata
kietbasa, jajka, babka i mazurek - bez tych produktéw trudno jest
nam wyobrazi¢ sobie prawdziwe Swiateczne Sniadanie

odczas $niadaniawiel-
anocnego, z kulinar-
nego punktuwidzenia
najwazniejsze jest zje-
dzenie $wigconki,czyli
produktéw, ktére
w dzienh poprzedzajacy zano-
simy do kosciota w koszycz-
kach. Sniadanie rozpoczynamy
od podzielenia sig jajkiemi zy-
czenia sobiewesotych swiat.Ta
tradycja zblizona jestdo dziele-
nia sigoptatkiem podczas§wiat
Bozego Narodzenia.

Wielkanocne symbole

na stole

Produkty, ktére wktadamy
do koszyczka wielkanocnego,
maja swoja symbolike. Poswig-
cone pokarmyznajduja si¢ poz-
niej na naszym $wiatecznym
stole. Nie powinno zabraknaé
takich produktow jak:

Baranek -ktory symboli-
zuje zmartwychwstatego
Chrystusa

Jajko -jest symbolem zwy-
cigstwa nad$miercia,

Twarég/ser -oznacza przy-
mierze cztowiekaz natura

Chleb -todla chrzescijan
ciato Chrystusa

Miesa i wedliny- maja za-
pewnié dostateki syto$¢

Sdl -oznacza oczyszczenie
i prawde

Chrzan -symbolizuje
meke Panska

Ciasta -to metafora umie-
jetnoscii doskonatosci.

Tradycji wielkanocnych
jest mndstwoi w kazdym
domu moga onewygladac¢
nieco inaczej. Nie do$é, ze
wiele regionéwma swojelo-
kalne tradycje,to jeszcze prze-
mieszczanie si¢ludzi i wpro-
wadzenie wtasnych tradycji
donowych domdéw poteguje
te mnogos$é. Wiele jest jednak
wspolnych elementdéw, ktére
spotkamy w wieludomach.
W Polsce toprzede wszyst-
kim: pisanki,wielkanocny ko-
szyczek, palma,uroczyste
wielkanocne $niadanie.

I wtasnieto $éniadanie jest
najbardziej od$wigtnym posit-
kiem podczas Wielkanocy. "
‘Wsréd tradycyjnych potraw
wielkanocnych napewno
znajdziemy sktadowes$wig-
conki, zurek wielkanocny
z wedlina, kietbasa, chrza-
nem, jajkami; pisanki; biata
kietbase -gotowana jako
wktadka do zurku lubpie-
czona, podawana osobno,sa-
Yatke jarzynowa. Na stole nie
moze tezzabraknaé stodkodci
- mazurkow, babi sernikéw.

ZUREK
2 litrybulionu warzywnego
lub miesnego, 500 gzakwasu
na zurek, 300 g biatejkielbasy
parzonej, 300 g boczkuparzo-
nego lub wedzonego,6 tyzek
$mietanki30proc., 2 tyzki
majeranku, 2 tyzeczkiczo-
snku granulowanego,so6l

i pieprzdo smaku, opcjonal-
nie chrzando smaku, jajka
ugotowane natwardo.
Zagotuyj bulion wduzym
garnku. Dodaj biata kietbasg
iboczek, pogotuj 10 minut.
Zakwas przetéz dogarnka lub
naczynia, dodajwodg iroz-
mieszaj. Wlej zakwas

do zurkuprzez sitko, by po-
zby¢ siggrudek. Dodaj przy-
prawy ipogotuj catoééjeszcze
10 minut. Wyjmij kietbasg

i boczekna osobny talerz.
Smietankq zahartuj, tzn. prze-
lej domiseczki idodaj doniej
kilka tyzek goracego zurku,
rozmieszaj i wlejcatosé

do garnka. Pogotuj zurek jesz-
cze ok.minuty. Dokazdego
glebokiego talerza wtdz jajka,
kawatki obranejze skoérkikiet-
basy i boczku.Zurek podawaj
z chlebemi chrzanem.

BIALXA KIEL.BASA PIECZONA
1kg kielbasybiatej, 3 cebule,
100 gboczku wedzonego. Sos:
100 mlwody lubbulionu wa-
rzywnego, 20 ml octu jabtko-
wego, 20 g musztardydijon, 5
g suszonegomajeranku,3 g
Swiezo zmielonegoczarnego
pieprzu.

Do naczyniazaroodpornego
nalezy wtozy¢biata kietbasg.
Cebulg nalezyobraé¢, umy¢,
cienko posiekaé¢,np. wpidrka

i utozyéna kietbasie. Wode

z octemnalezy wymieszadé

z musztarda iprzyprawami.

Sos doktadniewymieszaéi po-
la¢ nim biata kietbase.Boczek
trzeba pokroi¢w grubsza,
kostke iroztozy¢ nabiatej kiet-
basie. Biata kietbasg nalezy
piec podprzykryciem. Wpoto-
wie procesu zdja¢ pokrywke
zmienic funkcje¢ piekarnika

na grillowaniei piecjeszcze 10-
15 minut,az kietbasabegdzie za-
rumieniona.

SAYATKA ZIEMNIACZANA
1kg ziemniakow, najlepiej
miodych lubsatatkowych, 5
jajek,1$wiezy ogorek,peczek
rzodlaewek, szczypiorek, ko-
perek, 4 lyzki $mietany18
proc. lubjogurtu naturalnego,
4 }yzkimajonezu, 1,5 tyzeczki
soli, 1tyzeczka czosnkugra-
nulowanego lubl zabek czo-
snku, szczypta pieprzu.
Zacznij odugotowania nie-
obranych ziemniakow. Ugotuj
jajka natwardo. Ugotowane
i ostudzoneziemniaki obierz
ze skorkii pokrdjna Sredniej
wielkosci kawatki.Jajka obierz
i posiekajw kostke. Umyj
i osuszrzodkiewke, ogdrka,
szczypiorek ikoperek. Posie-
kaj rzodkiewkew kostke.
Obierz i pokrdjogérka. Dodaj
posiekany szczypioreki kope-
rek. Wmiseczce wymieszaj
$mietang, majonez, sol,pieprz
i czosnek (jesli uzywaszswie-
7zego, togo drobnoposiekaj lub
zetrzyj natarce). Polej satatke
sosem idoktadnie wymieszaj.
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JAJKA FASZEROWANE
AWOKADO

4 jajka,dojrzate awokado,ly-
zeczka sokuz cytrynylub octu
jablkowego, 1zabek czosnku,1
tyzka jogurtugreckiego, 2 tyzld
posiekanego szczypiorku, 1
tyzka posiekanychlistkéw ko-
lendry.
Ugotowane jajkanalezy odce-
dzié¢i zala¢ zimna woda. Trzeba
je odstawi¢do wystudzenia.
W tym czasienalezy posiekaé
szczypiorek, kolendrg ipokroi¢
drobno czosnek. Zawokado
nalezy wyja¢miazsz iumie$cié¢
w misce. Przy pomocy widelca
rozdrobni¢ awokadoz dodat-
kiem jogurtu greckiego. Wy-
studzone jajkatrzeba przekroié¢
na p6ti mata tyzeczka wyjaé
z61tko. Po koleinalezy doda-
wacd jedo pastyz awokadoi jo-
gurtu greckiego.Masg zjajek
i awokadonalezy skropic¢so-
kiem zcytryny luboctem jabt-
kowym. Wydrazone potéwki
jajek ukradamy natalerzu.
Do masyz zétteki awokadodo-
dajemy posiekanyszczypiorek,
kolendre, czosnek, sél ipieprz.
Farszem nalezy wypetniaé
odtozone tédeczkiz biatka.
Wierzch jajek faszerowanych
awokado wartoozdobié natka
pietruszki, listkami kolendry,

vsSYIAFH
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kietkami rzezuchylub szczy-
piorkiem.

JAJKA FASZEROWANE
LOSOSIEM
4ugotowane natwardo jajka,

80 g fososiawedzonego, 2
tyzki posiekanegoszczy-
piorku, tyzeczkamajonezu,
szczypta pieprzu.

Obierz ugotowane natwardo
jajka i przekréjna pét.Mata ty-
zeczka wybierz zéttka jajek

i przet6z jedo osobnejmi-
seczki. Posiekaj drobno tososia
i szczypiorek.Od+t6z odrobing
szczypiorku i fososiado deko-
racji. Wymieszaj z6ttkaz toso-
siem, szczypiorkiem. Dodaj
majonez iszczypte pieprzu.
Catos¢ doktadniewymieszaj.
Naktadaj farszna jajka iudeko-
ruj odtozonymweczeéniej
szczypiorkiem imatym kawa-
Yeczkiem Yososia.

ROLADKIZ SZYNKI
.Z CHRZANEM

10cienkich plastréwszynki, 3
jajka, tyzkamajonezu, tyzka
startego chrzanu,peczek
szczypiorku, szczypta soli,
szczypta pieprzu.
Ugotuyj jajka natwardoi pozo-
staw doostygnigcia. Wmig-
dzyczasie urtiyji drobnopokrdj

1 Hfcl
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szczypiorek. Obierz jajkai po-
kréj wdrobna kostke. Przet6z
do miseczki.Jajka dopraw,do-
daj majonez,chrzan iprzy-
prawy. Wymieszaj. Naktadaj
farsz nasrodek plastrai zawijaj.
W roladki powbijajwykataczki
alboowin jeszczypiorkiem.

SOSTATARSKI
100 mlmajonezu, 2 ogérkiki-
szone, 4 grzyby marynowane,
1}yzka kaparéw,szczypta
soli, szczypta pieprzu,1 lyzka
natki pietruszki, 1 fodyzka
szczypiorku, szczypta suszo-
nego koperku.
Ogorki kiszone,grzyby maryno-
wanei kaparynalezy posiekac.
Sktadniki trzeba potaczyé
z majonezem. Sos tatarski do-
prawic sola ipieprzem. Na-
stepnie posiekaénatke pie-
truszki iszczypiorek. Sos ta-
tarski powinnosi¢ doktadnie
wymieszad.

MAZUREK KAJUMAKOWY
2,5 szklankimaki pszennej,
200 gmasta, 5z6ttek, pot
szklanki cukru, tyzeczka —
proszku dopieczenia,
szczypta soli, powidta wi-
$niowe lubinny kwaskowy
dzem, puszka gotowegokaj-
maku, do dekoragi, np. orze-

chy laskowe,orzechy wio-
skie, migdaty, suszone mo-
rele, rodzynki,Zurawina.
Zacznij odprzesiania nastol-
nicg maki. Dodajzimne masto
i posiekajje zmaka. Wbij
z6ttka, dodajszczyptesoli, cu-
kier iproszek dopieczenia. Za-
gnied ciasto.Jedli maszczas, to
schowaj jena p6tgodziny dolo-
dowki, bedzie bardziejkruche
po upieczeniu.Rozwatkuj cia-
sto, wytnijprostokat iprzet6z
do blaszkiwytozonej papierem
do pieczenia.Z pozostawionej
czedcei zrédbwateczek iutoz
brzegi ciasta.Docisnij je widel-
cem, tworzacwzor. Naktujcia-
sto widelcem, by spédrost

i piekt sigréwno. Piecz ok.20
min w180 stopniach.Upie-
czonei wystudzoneciasto po-
smaruj powidtamilub kwasko-
wym dzemem.Masg kajma-
kowa wyjmij zpuszki, jeslijest
bardzo ggsta,mozesz ja lekko
podgrzaé, bylepiej sigrozsma-
rowywata. Posmaruj mazurek
kajmakiem iudekoruj np.baka-
liami ikandyzowanymi owo-
cami.

BABKA POMARANCZOWA
250gmaki pszennej,250g
masta, 150 gcukru pudru, 4
jajka, 10g cukruwanilino-
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wego, 10g kandyzowanej
skorki pomaranczowej, 1 po-
mararicza, 10g proszku
dopieczenia, opcjonalnie: 5
ml ekstraktuz pomaranczy
lub likierupomararnczowego.
Make pszenna trzebaprzesiac
razem zproszkiem dopiecze-
nia. Migkkiemasto nalezy
utrze¢, dodajacdo niego

po kolei z6ttka,cukier puder

i cukier wanilinowy. Kolejnym
krokiem jest dodanieposieka-
nej skérki pomaranczowej

i soku wycisnigtego ze swiezej
pomarariczy. Doubitego ma-
sta nalezy doda¢ przesiana
make pszenna. W drugiej mi-
sce biatka jajektrzeba ubié

na sztywna piangi delikatnie
wymiesza¢ zmasa maslana.
Opcjonalnie moznawzboga-
ci¢ masgdodatkiem ekstraktu
pomaranczowego lublikie-
rem. Masgprzektadamy

do formyna babkeg wysmaro-
wanej mastem.Swietnie
sprawdza si¢takze kekséwka
lub tortownica o $rednicy26
cm. Babkenalezy piecprzez
godzing wtemperaturze 180°
Celsjusza.

ZAJACZKIWIELKANOCNE
500gmakipszennej, 40 g
drozdzy,50 gmasta, 6ogcu-

kru, 2 z6ttka,szczypta soli,
250 mlmleka, skérka otarta
zcytryny, kilka rodzynek
dodekoragji, 1 jajkodo po-
smarowania buleczek.

W miseczce wymieszajdrozdze
z Yyzeczka cukrui tyzka mleka.
Odstaw nal0 minut. Rozpus¢
masto. Do miskiprzesiej make,
dodaj szczyptesoli, resztg cu-
kru, skérkeotarta z cytryny

i drozdze. Wlej mlekoi zacznij
wyrabiadé ciastoregka. Gdy
sktadniki sigpotacza, wlejroz-
puszczone mastoi wyrdbciasto
az zacznieodchodzi¢ od reki.
Przykryj ciasto$ciereczka, i od-
staw na ok.30 minut. Wyro-
$nigte ciasto przetdz nadeske.
Pokréj jenaréwne czesci.

Z kazdejczesci zrobtrzy kulki
oréznej wielkosci. Znajwigk-
szej przyszykujwateczek izwin
wrulon. Ze $redniejczesci przy-
gotuj ksztatttezki irozetnij

na ksztattuszu zajaczka. Wci-
$nij rodzynekna miejsceoczka.
Z najmniejszejkuleczki zréb
ogonek. Przygotuj tak wszyst-
kie zajaczkii przetézje
nablaszke wytozonapapierem
dopieczenia. Odstaw nalQ mi-
nut. Jajko rozmieszajwidel-
cem. Posmaruj nimbuteczki
zajaczki. Piecz ok.20 minut

w 170stopniach.
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Lesna kapiel - czym jest 1 jak jq
praktykowac?

Lesna kapiel to wywodzaca sie zJaponii forma odpoczynku i profilaktyki zdrowotnej, ktdéra zyskuje
coraz wicksza popularnos¢ na caltym swiecie.Jej skutecznos¢ poparta jest dowodami naukowymi.
Sprawdz, co kryje si¢ pod nazwa, shinrin-yoku i jak powinna wygladac kapiel lesna

Marta Siesicka-Osiak
marta.siesicka@polskapress.pl

wracanie si¢ ku natu-

rze wcelu uzdrowienia

nie jest niczym no-

wym. Problem ,,defi-

cytu natury” w spote-

czenstwach zidentyfi-
kowat w 1980 roku japoriski
lekarz dr Qing Li. Dane po-
twierdzaja, jego spostrzezenia
pokazujac, ze Amerykanie
spedzaja az 93 proc. swojego
czasu w pomieszczeniach,
a Europejczycy - ok. 90 pro-
cent. W bezposredni sposdb
przyczynia si¢to dospadku ja-
ko$ci naszego zycia.

Jako antidotum dr Qing Li
zaproponowat shinrin-yoku (z
jap. shinrin-las iyoku- kapiel),
czyli kapiele lesne. W $wietle
badan prowadzonychprzez ja-
ponskich naukowcdw,uwazne
spacery wsrod drzew dodaja
energii i ostabiaja zte emocje.
Ponadto wptywaja na aktyw-
nos¢ i liczbg limfocytéw NK,
ktére odpowiadaja za niszcze-
nie komodrek wirusowychi no-
wotworowych, a takze na po-
ziom wewnatrzkomoérkowych
biatek przeciwnowotworo-
wych. Obecnie le§nekapiele sa,
istotna, czgécia profilaktycznej
opieki zdrowotnej w Japonii.

Lesna kapiel nie jest jednak
zwyktym spacerem z psem,
joggingiem lubnawet medyta-
cja. Tozanurzenie sigw atmos-
ferze lasu- $wiadome spacero-
wanie, podczasktérego wyko-
rzystuje sig wszystkie zmysty.
Podczas takiej wyprawy chto-
nie si¢ dzwigki, zapachy i wi-
doki. Jest si¢ uwaznym
na zmiany zachodzace wkrajo-
orazie i jednocze$nieodcigtymi
od $wiatazewnetrznego itech-
nologii. Jal$ méwi twérca le-
$nych spaceréw: Shinrin-yoku
jest jak most. Otwierajac nasze
zmysty, wypetnia luke migdzy
nami a $wiatem przyrody -
mozna przeczytaé na tematle-
$nych kapieli.

Przewlekty stresprzyczynia
si¢ dorozwoju problemow, ta-
kich jak Igk,depresja i bezsen-
no$¢. Moze réwniezprowadzié
do zaburzen fizjologicznych,
takich jak wysokie ci$nienie
krwi, nadmierne napigciemig-

Fitoncydy to naturalne substancje uwalniane przez rosliny, ktére majg prozdrowotne
dziatanie, hamujgce rozwéj m.in. grzybow, bakterii i wirusow w organizmie

$ni i obnizona odpowiedzim-
munologiczna. Spedzanie
czasu na tonie natury, z dala
od nowoczesnej technologii
i duzych miast, moze w ko-
rzystny sposébwptynaé nana-
sze zdrowie fizyczne i psy-
chiczne, zmniejszajac wptyw
stresu naorganizm.

Regularne przebywanie

w naturalnym

Srodowisku sprawia, ze:

= podnosi sigodpornos¢ or-
ganizmu,

= mniej odczuwamy stres
ibadl,

= zmniejsza si¢ uczucie
gniewu iagresji,

=zwigksza si¢poziom ener-
gii,

= poprawia si¢ nastrdj
i zmniejszaja sig¢ problemy,
z koncentracja,

= jako$¢ snu stajesie lepsza.

Jak powinna wygladaé¢

kapiel lesna?

Kazdy, ktokiedykolwiek byt
wlesie, stuchat §piewuptakéw,
ogladat przeswitujace przezli-
$cie promienie stonca,spraw-
dzat miekko$¢ mchu, brat
do rak kamieniei szyszki albo
kosztowatl  jagdd  wprost
z krzaka,les$na kapiel ma juz tak
naprawdeg zasoba.

Jest ona tatwiejsza niz kla-
syczna medytacja i treningi
uwaznosci, a przedewszystkim
dostepna dlakazdego niezalez-
nie od wieku, stanu zdrowia
i umiejgtnosci. Aby wpeini wy-
korzysta¢ czasspedzony nato-
nie natury, wartoprzestrzega¢
kilku zasad:

= Zostaw telefoni aparat fo-
tograficzny wdomu.

» Zarezerwuj przynajmniej
dwie godziny nalesna kapiel.

* Wybierz przyjaznemiejsce
na spacer, alenie ustalaj wcze-
dniej trasy - daj si¢ prowadzié
ciatu.

=Raz lubdwarazy zatrzymaj
sig¢ wwygodnym miejscuna20-
minutowa, przerwe.

= Podczas postoju kontem-
plujkrajobraz, wykorzystujac jak
najwiegksza liczbg zmystéw.

= Przerwa to takze czas,
w ktérymmozesz zje$¢ przeka-
ske.

» Postaraj sigograniczy¢roz-
mowy z towarzyszamispaceru
dominimum.

=Jedli chcesz,mozesz wcza-
sie le$nejkapieli uprawiac joge,
medytacjg, tai-chi, ¢wiczenia
plastyczne luboddechowe.

Osobom, ktdre zaczynaja,
swoja przygode z leSnymispa-
cerami, dr drQingLi radzi: Klucz
do odblokowania mocy lasu

Koncepcija kapieli leSnych wywodzi sie z Japonii, ale
w ostatnim czasie zyskuje popularnosé na catym swiecie

tkwi wpigciuzmystach. Pozwoél
naturze wejsé przez twoje uszy,
oczy, nos, usta, recei stopy. Po-
stuchaj $piewu ptakdw i po-
wiewu wiatru szeleszczacego
w lisciachdrzew. Spdjrz narozne
odcienie zielenidrzew iswiatto
stoneczne filtrowane przezga-
Y¢zie. Poczujzapach lasui wdy-
chaj naturalny aromatfitoncy-
déw. Poczuj swiezo$é powie-
trza, bioracgteboki oddech.Po-
16z recena pniudrzewa. Zanurz
palce rakinégwstrumieniu. Po-
16z si¢ na ziemi. Zagieb sig
wsmaku lasui uwolnijpoczucie
radoéci i spokoju. To jest twdj
szOsty zmyst, stan umystu. Te-
raz potaczytesdsi¢ z natura.Prze-
kroczyte$ mostdo szczescia.

Gdzie praktykowacé

kagpiele lesne?

Le$ne kapiele mozna prak-
tykowaé wdowolnym miejscu

na $wiecie, w ktédrym rosna
drzewa. Niema znaczeniapora
roku ani pogoda. Mozna odby-
wacd jesamodzielnie, zbliskimi
lub w towarzystwie przewod-
nika, tzw. terapeuty lesnego.
Pomaga on osobom nienawy-
ktym do takiej formy wypo-
czynku w petni wykorzystaé
potencjat spaceru i pokazuje,
jak aktywizowaé wszystkie
zmysty, np. parzac herbatke
z niezwykle zdrowego igliwia
sosny czy $wierkulub oglada-
jac liscie réznych gatunkéw
drzew.

Z ustug przewodnikéw
mozna skorzystaétakze w Pol-
sce. Oferuja oni m.in. oceng
stanu emocjonalnego
przed i po kapieli oraz ré6zne
warianty spaceréw uwzgled-
niajace m.in.poznanie wybra-
nych technik relaksacji
i uwaznosci.
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Relaks i turystyka

Watbrzych (wojewo6dztwo dolnoslgskie) ma srednio
273 godziny ze stoncem w miesigcu. Wsrod atrakgji
tego miasta jest m.in. Palmiarnia

oczatek wiosnytoczas,

iedy otrzasamy si¢

z zimowej szarugii jak

tlenu takniemy cie-

ptych promieni sto-

necznych. Jedli zme-

czyt was widok szaroburego

nieba, warto zaplanowaéwy-

pad na weekend w miejsca,

ktére niemal zawsze sa znako-
micie nastonecznione.

Prezentujemy 10 najbardziej

stonecznych miast w Polsce,

ktére zapewniaja  solidna

dawke witaminyD. Niebrakuje

w nich pigknych tras spacero-

wych i atrakcji turystycznych.

Potudnie rzadzi

W czotéwce zestawienia
najbardziej sfonecznych miast
w Polsce kréluja te potozone
na potudniu kraju - w woje-
wodztwie dolnoslaskim, $la-
skim, matopolskimiopolskim.
Co wazne, w rankinguznalazty
sie miasta z liczba, powyzej 100
tysigcy mieszkancow.

Zestawienie najbardziejsto-
necznych miast przygotowato
Holidu, portal stuzacy do wy-
szukiwania apartamentéwi do-
moéw wakacyjnych, na podsta-
wie danych World Weather On-
line, dotyczacychsredniej liczby
godzin stonecznych w mie-
siacu, wlatach2009-2021.

Najbardziej

nastonecznione miasta

w Polsce:

1. Watbrzych (dolnoslaskie)

2. Bytom ($laskie)

3. Gliwice ($laskie)

4. Chorzéw (Slaskie)

5. Zabrze(Slaslde)

6. Ruda Slaska(woj. $laskie)

7.Krakéw (woj. matopolskie)

8. Opole (woj. opolskie)

9. Wroctaw (woj. dolnosla-
skie)

10. Rybnik (woj.$laskie)

Zbawienne stfonice

Przebywanie nastoricu ma
zbawienne efektydla naszego
zdrowia. Naukowcy nie maja,
watpliwosci - witamina D3,
ktora produkuje nasz orga-
nizm dziekistoncu, wzmacnia
nasze ko$ci, poprawia nasza
odpornoéé, a takze normuje
ci$nienie krwi worganizmie.

Dodatkowo witamina D3
zmniejsza ryzyko wystgpowa-
nia nowotworéw, a takze po-
maga tagodzi¢ stany zapalne.

Jednoczesdnie dzigkistoncu
w naszych organizmach wy-
zwala sigserotonina, ktorana-
zywana jest hormonemszcze-
Scia. To dlatego w okresie zi-
mowym, kiedy stonca jest
mniej, duzo tatwiej dopadaja,
nas stany depresyjne.

Ruda Slaska (woj. $laskie) to miasto, w ktérym mozemy
odwiedzi¢ m.in. Aquadrom oraz p6j$¢ na plaze

REKREACJA = 11

Aby skutecznie natadowac baterie po zimowych, ciemnych dniach,
warto wybracsi¢ na weekend w stoneczne miejsca. Przedstawiamy
ranking najbardziej nastonecznionych miast w Polsce

NAJBARDZIE]
SLONECZNE MIASTA
W POLSCE

Bytom (woj. $laskie)ma srednio 267 godzin ze storicem
w miesigcu. Warto tu odwiedzi¢ park miejski z Gorg Mitosci

W Gliwicach (woj. slaskie) wart odwiedzenia jest
zwlaszcza rynek i Park Fryderyka Chopina z Palmiarnig,

m

IBS

m Si *m. -
Chorzéw (woj. Slaskie) zaprasza turystow m.in. Zabrze (woj. Slaskie) poszczycic¢ sie moze pieknym
do Parku Slgskiego z zoo i planetarium ogrodem botanicznym oraz gdrniczg, architekturg

Krakow (woj. matopolskie) obfituje w atrakcje. Wawel,
Rynek, kopiec Kosciuszki - to zaledwie cze$¢ z nich

Opole (woj. opolskie) zaprasza na Wyspe Bolko,
do zoo, parkéw linowych oraz na staréwke
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Susza w Hiszpanii odstonita zatopiony
sredniowieczny kosciot

Panujaca w Hiszpanii susza doprowadzita do odstonigcia wyjatkowegosredniowiecznego zabytku.
,, Wioska Duchdéw" - jak nazywana jest zatopiona miejscowos¢ Sant Roma de Sau - jest ponownie
widoczna.Jak dzi§ wyglada sredniowieczny koscidt zatopiony w latach szes¢dziesiatych?

Eliza Ciepielewska
eliza.ciepielewska@polskapress.pl

usza panujaca w Hisz-
panii to ogromny kto-
pot dla mieszkancéw
ego europejskiego
raju. Eksperci

od dawna alarmowali,

ze stan rezerw wody w tym

panstwie osiagal naprawde
' niskie poziomy.

Ale niedob6r tego zyciodaj-
nego ptynu toniejedyny efekt
dziatania suszy, poniewazod-
stonita ona... ,,Wioske Du-
chow".

Sant Roma de Sau styngta
od lat z widoku dzwonnicy za-
topionego kosciota. Jednak
dopiero ostatniesusze dopro-

wadzity zbiornik wodny Sau
do takiego stanu, ze na po-
wierzchnig¢ wynurzyt si¢ caty
koécidét wraz z towarzyszaca,
mu ,, Wioska Duchéw".

Historia wioski

i kosciota Sant Roma

Teren ,,Wioski Duchow"
zostat zatopiony w latach
szes$édziesiatych XX wieku
podczas budowy zapory wod-
nej na rzece Ter w Katalo-
nii. Konstrukcjatej tamy byta
czescia wigkszej operacji bu-
dowy tam na terenie Hiszpa-
nii w tamtym okresie, za pa-
nowania Francisco Franco.
Zebrana w ten sposob woda
miata postuzy¢ gtéwniedo za-

opatrzenia potozonej nieda-
leko Barcelony.

Obecny stan zbiornika wod-
nego zagraza rybom zyjacym
w tym ekosystemie - postano-
wiono je odtowié i przenie$é
w bezpieczniejsze miejsce. Jak
informuje Kataloniska Agencja
Wodna, poziom wody w zbior-
niku Sau wynosi dzi$ tylko 9
proc. catkowitejpojemnosci.

Historia stynnego kos$ciota
z ,,Wioski Duchéw" zaczyna
sie natomiast w XI wieku. Ten
kamienny, wybudowany
w romanskim stylu budynek
$wiatyni zostatkonsekrowany
w 1062 roku, czyli niemal ty-
siac lat temu!

W XV wieku zostat uszko-
dzony przez trzgsienie ziemi.
Po tym wydarzeniu kosciét
Sant Roma zostat odnowiony
jpowickszony. Funkcjonowat
przez stulecia, az wreszcie
w latach 60. budowa tamy
spowodowata, ze koséciot stat
sie¢ atrakcja, ,, Wioski Duchéw".

Gdzie znajduje sie

»Wioska Duchéw™

Sant Roma de Sau, czyli
,»Wioska Duchéw",znajduje sig
w Katalonii niedaleko mia-
steczka Vilanovade Sau.Z Bar-
celony nad zbiornik Sau jedzie
si¢ okoto dwdch godzinsamo-
chodem. Mniej wigcej tyle
samo zajmuje podréz do Vila-
nova deSau z granicy hiszpan-
sko-francuskiej.

Tak wyglada kosciéol w wiosce Sant Roma de Sau

Zatopiona przed wieloma dekadami wioska wynurzyta sie¢ na powierzchnie z powodu suszy panujacej w Hiszpanii

Ruiny zatopionej w latach 60. wioski Sant Roma de Sau

Do niedawna z wody wystawal maly fragment kosSciola
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Wszystko zaczeto sie od Stara
| ruszyta kolekcjonerska para
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= POMORZE/OGLOSZENIA DROBNE

Rajmund Wetnie
Hobby

Pigkny, 52-letni wozstrazac-
kiMercedes, trafitdorozra-
stajacej siekolekciji zabytko-
wychpojazdéw Zbigniewa
Gotebiowskiego zPrzeradza
koto Grzmigcej. Takiej okazji
kolekcjoner niemagt prze-
puscié

Zbigniew Gole¢biewskiz Przera-
dza (gmina Grzmiaca) jest pa-
sjonatem motoryzacji, ktéry
ocalit przed ztomem juz wiele
zabytkéw techniki naczterech
kotach. Tymrazem niemégt sig
oprzeé ofercie, jaka ztozyta
Ochotnicza Straz Pozarna
w gminie Czarna Dabrowka
w Pomorskiem.Druhowie wy-
stawili na sprzedaz woz gasni-
czy Mercedes 1113 LAF
Kurzhauber z roku...1971.

- To méjnajdrozszy pojazd
i najstarszy, pochodzi z landu
Szlezwik Holsztynskad ponad
20 lat temu trafit do polskich
strazakéw - méwi kolekcjo-
ner.

‘Wbz moze zatankowacd 2,5
tysiaca litréow wody, ma luki
na sprze¢t gasniczy i auto-
pompe. | jeszcze catkiem nie-
dawno uczestniczyt wakcjach
ratunkowych, ale strazacy
przesiedli sigdo nowegowozu
i zalezatoim, abypigkny pojazd
trafit w dobre rece, a nie
na ztom.A trudnoo lepszergce

Poétwieczny strazacki Mercedes stal sie ozdoba, zbioru Zbigniewa Golebiowskiego, kolekcjonera z Przeradza

niz rece pana Zbigniewa, ktory
w kilkalat zgromadzitimponu-
jaca kolekcje wiekowych juz
autobuséw i wozow strazac-
kich. Dzielnie wozity pasaze-
réw iniosty pomoc, ale niepo-
strzezenie dozyty swoich dni
i grozito im, ze skoncza w hut-
niczym piecu.

Wszystko  zaczgto  sig
od kupna Stara 244 (rocznik
1986) odkupionego od OSP
Grzmiaca. - Od dawnamarzy-
Yem, abykupié takipojazd, po-

Przez internet: ibo.polskapress.pl
W Biurze Ogtoszen:

E Jak zamie$ci¢ ogloszenie drobne? Telefonicznie: 94347 3512

RUBRYKIW OGLOSZENIACH DROBNYCH:

lowatem jednak raczej na bar-
dzo wiekowego Stara 25 lub
Stara 266 z napedem na trzy
osie, ale jaktylko dowiedziatem
si¢, ze nasza OSP sprzedaje
swojego Stara 244, nie waha-
tem si¢ anichwili - dodajepan
Zbigniew. - Niemogtem dopu-
$cié, abytrafit w obceregce albo
nie dajBoze naztom.

Po renowacji i naprawach
z pomocg emerytowanychstra-
zakow, ktorzy takimi pojaz-
dami jezdzili do akcji, Star juz

cieszy oczy.- Chcg utrzymywac
w6z strazacki w sprawnosci,
byémoze, jezelibeda takie oka-
zjei zaproszenia,to jezdzi¢nim
na pokazy, zawody jako atrak-
cja -mowi kolekcjoner.

Potem poszto juz szybciej
-nasz rozmowcaznajdowat ko-
lejne oferty od przewoznikéw
i jednostek OSP. A te akurat
otrzymuja, ostatnio wiele no-
wych pojazdéw,wigc stare tra-
fiaja do lamusa. Dzi§ oprécz
wspomnianych strazackiego

- NIERUCHOMOSCI - FINANSE/BIZNES 1ZDROWIE - BANK KWATER AT
- HANDLOWE - NAUKA 1USLUGH - ZWIERZETA 'ROZNE
- MOTORYZACJA - PRACA 1ITURYSTYKA - ROSLINY. OGRODY ! KOMUNIKATY

Nieruchomosci

MIESZKANIA-KUPIE

KUPIE udziaty w nieruchomosciach,
spadkach, 602-738-759

MIESZKANIA DO WYNAJECIA

POKOJ w domu 660-063-729 GK

ZLOM kupie, potne, przyjade
i odbiore, tel. 607 703 135.

USLUGI HYDRAULICZNE,
tel. 607 703 135.

SPRZATANIE strychoéw,
garazy, piwnic, wywo6z starych
mebli oraz gruzu w big
bagach, 607 703 135.

MIESZKANIA-ZAMIENIE

ZAMIANA/KUPNO mieszkan
zadtuzonych, doptata, 602-738-759

KUPIE, garaz murowany, tel.

535-480-794.

Motoryzacja

OSOBOWE KUPIE

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

najwyzsze ceny, 536079721

AUTO skup wszystkie 695-640-611

Zdrowie

NEUROLOGIA

SPEC. Neurolog. NFZ.Bez kolejek.

Codziennie. Koszalin,605-284-364.

ALKOHOLIZM - esperal 602-773-762

Ustugi

AGD RTV FOTO
PRALKI naprawa w domu. 603775878

Towarzyskie

SLODKA Asia, 663-092-135.

MATRYMONIALNE

Stara244 iMercedesa malelcza
325 oraz autobusy Mercedes
0303 (kiedys jezdzacego wbar-
wach Bundeswehry), oraz Au-
tosan h9szkolny, Autosan h9-
Marynarka Wojenna, Autosan
h9 z PKS Bytéw z roku 1988
iAutosanhg -PKSBytow zroku
1995 i Autosanh9 -PKS Bytéw
z roku 1985. Pan Zbigniewma
takze zabytkowymotocykl Osa
z czas6w PRL.

Plany na przyszto$é¢?- Zeby
juz nic nie kupowac i zajagé si¢

Oddziat Koszalin: ul. Mickiewicza 24,75-004 Koszalin, tel. 94347 3512
Oddziat Stupsk: ul. HenrykaPoboznego 19,76-200 Stupsk, tel.59 848 8103
Oddziat Szczecin: Al. Niepodlegtosci 26/U1,70-412Szczecin, tel. 914813 310

{ZYCZENIA
/PODZIEKOWANIA
1GASTRONOMIA

remontami -$§mieje si¢ pan Zbi-
gniew. - Aleokazja goniokazjeg.
I trudnonie skorzystac.

Zbigniew Gotebiewski
w mtododci nalezal do mto-
dziezowej druzynyOSP z Prze-
radza, jezdzit na zawody stra-
zackie i kilkarazy zdarzyto mu
si¢ uczestniczy¢ wakcji gagni-
czej. Ale potem praca poza
miejscem zamieszkaniautrud-
nita realizacjgmtodzienczej pa-
sji. Czas na nia przyszedt te-
raz... O®

- ROLNICZE
= TOWARZYSKIE

stronaZDROWIA

Czytaj dla zdrowia

czy i

stronazdrowia.pl
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Fantastyczne stworzenia
z kolekcji Ambasady Meksyku

Matgorzata Klimczak
Szczecin

WMuzeumNarodowym

w Szczeciniemozna ogladaé
nowa wystawe ,,Alebrijes,
Alebrijes!.

Alebrijes to meksykanskie
rzezby ludoweprzedstawiajace
fantastyczne zwierzegta istwo-
rzenia. Zaich twoércguwaza si¢
Pedro Linaresa L.épeza (1906-
1992), meksykanskiego artyste,
postugujacego siglubiana i po-
pularna wéréd twércow ludo-
wych technika cartoneria (two-
rzenia z masy papierowe;j).

Geneza powstania alebrijes
wiaze si¢ z choroba artysty,
ktéry lezac nieprzytomny
w t6zku, $nit o dziwnym miej-
scu, podobnym dolasu. Zoba-
czyt w nim drzewa, zwierzeta,
skaty, chmury, a one nagle
przeksztatcity sie w niezwykte
chimery. Ujrzat osta ze skrzy-
dfami motyla,koguta z rogami
byka, lwa z glowa orla,
a wszystkie one krzyczaty
do niego:,,Alebrije! Alebrije!".
Po powrocie do zdrowia od-
tworzyt je za pomoca tektury,
kleju ipapier mache inadat im
nazwg alebrijes.

Figury te wykonywane sa
z papier mache(technika carto-
neria) i drewna. Artysci two-
rzacy je z masy papierowej
do uformowania bazy wyko-
rzystuja szkielet przygotowany
z trzciny lubdrutu, naktérym
modeluja forme przy pomocy
papieru oraz kleju. Drewniane

POGODA

Kultura meksykarnska wzbudzita duze zainteresowanie podczas wernisazu

alebrijes natomiast rzezZbione
sa w migkkim drewnie oso-
czynu (Bursera). Zaréwno
drewniane, jaki papieroweale-
brijes pokrywane sa zdecydo-
wanymi kolorami i misternie
wykonanymi wzorami. Uwa-
zane sa za przyktad surreali-
zmu w meksykarnskiej sztuce
ludowej. Tworcey alebrijestacza,
ze soba charakterystyczne ce-
chy fizyczne réznych zwierzat,
postaci basniowych i mitolo-
gicznych. Jakoinspiracje stuza,
im m.in. wizerunki bykow, pta-
kéw, stworzenn morskich, dia-
btéw, czysyren. Do ichpopular-

Pogodadia Pomorza

Krzysztof
cibor
J3iuro Caivus.

Sobota

Nad Pomorze dociera
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nosci przyczynili si¢ Frida Ka-
hlo iDiego Rivera,ktérzy zako-
chali si¢ wich niecodziennych
wizerunkach. Przez swe
barwne dekoracje oraz nie-
oczywista i fantastyczna forme
fascynuja nie tylko Meksyka-
néw, lecz takze obcokrajow-
cow.

Zaprezentowane zostaty
prace IrvingaMondragéna La-
guny, Oscara Becerry Mory,,
a takze Josego Luisa Masseya
Aguirrego. Wszystkiedzieta po-
chodza z kolekcji Ambasady
Meksyku w Polsce. Ekspozycja
towarzyszy wystawie Rado$¢

keba 1 9 D1’1/2] WA O

L BBl ‘o Het
“Ustl<a . Wejherowo
Lebork J
©SLUF‘SK -
TITEL
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[

zycia. Sztuka ludowaMeksyku
z kolekcjiStanistawa Kasprzyka
(31 marca-19 listopada 2023).

Kuratorka: Katarzyna Fin-
dlik-Gawron, organizator: Mu-
zeum Narodowe w Szczecinie,
fotografie: Arkadiusz Pigtak,
EwaSitarek..

Wystaweg mozna ogladac¢
do 23 maja 2023 w Gmachu
Gtéwnym przy Watach Chro-
brego.

Z wystawa zwiazanesa row-
niez konkursydla dzieci,lekcje
muzealne, warsztaty muze-
alne, warsztaty rodzinne oraz
inne atrakcje.©®

Pogoda dla Polski
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Kino Zamek zaprasza
na filmowe atrakcje

Matgorzata Klimczak
Szczecin

Tuz poswietach wKinie Za-
mek naZamkuKsiazat Po-
morskichbedzie moznazo-
baczyé ciekawepropozycije.

We wtorek, tuz po $wigtach,
Kino Zamek zaprasza na pre-
mierg filmu ,, Pisklaki”. Peina
fantazji icharakterna Zosia,nie-
pewny siebie, wrazliwy Oskar,
niezalezna, ale nieSmiata Kinga
- rozpoczynaja nauke wszkole
z internatem dla dzieciniewi-
domych i niedowidzacych. Sa
jak pisklaki. Maja, 71at i sa zbyt
mali, byopuscié¢ rodzinny dom.
W tak trudnych chwilach, jak
roztaka z rodzicami staraja sie
sobie pomagac...

To filmo zyciowejlekcji ,,la-
tania" io tym,co pozwalanam
przetrwac kazdykolejny dzien,
nawet jezeli §wiat wokdtnas sig
wali. Wyjazd do szkoty zinter-
natem, todla dziecinajbardziej
przetomowy moment ich zy-
cia. To sytuacja, ktdra poczat-
kowo tylko rani, ale finalnieda
im sit¢. Niemaja wyboru wigc
rodzi si¢ w nich motywacja
do walki, zmieniaja, si¢, aby
sprosta¢ zyciowemu wyzwa-
niu. Bardzo szybkoodkrywaja,
7ze matczynaczy ojcowska dton
moze zastapi¢ dron dziecka
z klasy. W krétkimczasie prze-
konuja sie, ze sasobie wzajem-
nie potrzebni. A potem odkry-
waja, zenikt nierozumieich tak
dobrze, jak drugie dziecko,
ktore przezywa tosamo. Poja-
wiaja si¢ przyjaznie”Wyjat-
kowo silnei trwate, bo oparte

na wspoétodczuwaniu. Film
zdobyt nagrodyna Millennium
Docs Against Gravity, nafesti-
walach ,,Integracja Ty i Ja",
na MFF wLocarno. Byljednym
z pigciu tytutéw nominowa-
nych do Polskich Nagréd Fil-
mowych Orty2023, wkategorii!
Petnometrazowy Film Doku-
mentalny.

Natomiast 13 kwietnia be-
dzie mozna zobaczy¢ film ,,I1
Boemo". Niezwyktai nieznana
historia Josefa Myslivecka,
zwanego II Boemo, jednego
z najbardziej cenionych kom-
pozytoréw operowych XVIIT*
wiecznych Wtoch, ktéryinspi-
rowal Mozarta i zostat jego
przyjacielem.

Ubdstwiany w Wenecji, po-
zadany w Neapolu, dzi§pamig-
tany przez nielicznych. Jego
muzyka nadal jednakfascynuje
stuchaczy swa energia, pomy-
stowoscia, emocjonalna giebia.
W filmie wybrzmiewa z moca,
dzigki plejadzie wspdtczesnych
operowych gwiazd i znakomi-
tej orkiestrze. To opowie$éolo-
sach kompozytora, jego rela-
cjach z fascynujacymi kobie-
tami, brawurowej drodze
na szczyti bolesnym upadku.

Film opowiadahistorig pra-
skiego mtynarza, ktéry wyru-
szyt do Wtoch i stat signajbar-
dziej popularnymkompozytom
rem swoich czasow. Przezpigt-
nascie lat Josef Myslivecek
(1737-1781), znany jako Il Bo-
emo (wt.,,Czech"), tworzytdla
dworéw i teatréw miejskich,
od Neapolu po Florencjg, Tu-
ryn i Wenecjg. We Wtoszech
poznat mtodegoMozarta.

LOjciec” w Teatrze
Wspotczesnym

Matgorzata Klimczak
Szczecin

PTeatr Wspétczesny w drugi
dzien Swiatzaprasza

na spektakl,,Ojciec” w rezy-
seriiNorberta Rakowskiego.

Kazdy z nas przez cate zycie
rozwija si¢, buduje swoja 0so-
bowo$é, tozsamos¢. A potem...
wszystko nagle wymyka sig
spod kontréli, rozpada i traci
bezpowrotnie. Czy tociagle ja?
Czy mozna przestaé byé
,,soba"?

,,Ojciec” to nie opowiesé
o chorobie, lecz o cierpliwosci,
mitoéci i sztuceempatii. Onie-
uchronnoéci przemijaniai pro-
bieszukania siebiew rozmywa-
jacej sierzeczywisto$ci. O tym,
co sie dzieje z cztowiekiem,
kiedy jegogodnos¢i osobowosé
tonie, ale tez o wielkim wy-

sitku, jaki tonacy wktada, by
utrzymad signa powierzchni.

Florian Zeller to wielokrot-
nie nagradzanyfrancuski pisarz”
i dramaturg. Jego utwory zo-
staty przettumaczonena kilka-
nasdcie jezykéw, a sztuki z po-
wodzeniem wystawiane sa
na wielueuropejskich scenach.
,,Ojciec” to siddma sztuka te*-
atralna Zellera, tragifarsa, ktora,
The Times uznat za ,jedna
z najlepszychsztuk teatralnych
dziesigciolecia"”, a The Guar-
dian ,,najbardziejoklaskiwana
i uznana sztukadekady". Ekrar
nizacja sztuki (w rezyserii sa-
mego autora) otrzymata dwa
Oscary w2021 roku.

W roli gtéwnej wystepuje
Jacek Piatkowski.

Ojciec, 10 kwietnia, godz.17,
Teatr Wsp6tczesny, bilety 30-50
zt.
©6
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Nakretkowy rekord Polski!

Szes$¢ godzin trwato uktadanie ,Serca dla autyzmu™. To najwiekszy w Polsce wzor z nakretek
po napojach, ktére utozyli uczniowie w hali sportowej Gryfia. Nakretki byty zbierane
w szkotachprzez wiele miesiecy...

[ ijp-.z

.SERCE DIA AUTYZMU'

W hali Gryfia wolontariusze ze szk6t w Shupsku i powiecie
ulozyli najwiekszy wzor znakretek po napojach. Mozaika
»Serce dla autyzmu' zostata oficjalnie wpisana doksiegi
rekordow Polski.

Zuzyto na nig, okoto miliona nakretek. Nakretki byty zbierane
w szkotach przez wiele miesiecy - potem je posortowano

i umyto. To akcja zorganizowana przez Fundacje Progredi

z okazji Swiatowego Dnia Swiadomosci Autyzmu. Poprzedni
rekord nalezat do Zgorzelca - tam w 2018 roku mieszkancy
utozyli z nakretek herb miasta o powierzchni 133,47 mkw.
Dzi$ rekord nalezy do Stupska.

- Jest to pierwsze serce w historii biura rekordow. Wedtug
moich precyzyjnych obliczen wielkos¢ catej mozaikito15,5
metra wysokosci na 10,3 metra szerokosci, co daje nam tgcz-
nie powierzchnie 157,59 mkw. Obecnie jest to najwiekszy
wzor z nakretek w Polsce! - ogtosita oficjalnie Elzbieta Ol-
szewska z Biura Rekordow Polski.

Po zakonczeniu akcji nakretki zostaty przekazane Fundaciji
Nadzieja, ktéra od lat pomaga dzieciom bedacym w spek-'
trum™autyzmu.

*lowkws*wsr naga.. ,,J



