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i Marketingu Kolei Wielkopolskich

ddajemy w Paristwa rece 13. numer magazynu ,,Ko-
lej na Wielkopolskie” i wchodzimy jednoczesnie
w trzeci rok obecnosci na poktadach biato-czerwo-
nych pociagéw. Dlatego tez po dwoéch latach zde-
cydowaliSmy sie na odswiezenie szaty graficznej
magazynu oraz zmiane formatu, aby dostarcza¢ Panistwu jeszcze
wiecej ciekawych i inspirujacych tresci.

Za nami bardzo istotne wydarzenie w historii Kolei Wielkopol-
skich - 27 kwietnia br. przewiezliSmy pasazera numer 100 mi-
lionéw. Z tej okazji, w obecnosci Pana Wojciecha Jankowiaka - Wi-
cemarszatka Wojewodztwa Wielkopolskiego oraz Zarzadu Spoétki
Koleje Wielkopolskie, wspélnie z naszymi pasazerami swietowa-
lismy to wydarzenie. Tak doskonaly wynik jest dowodem zaufania
i uznania ze strony naszych pasazerdéw, za co serdecznie dzieku-
jemy. Tego sukcesu nie bytoby bez Panistwa. Wiecej informacji na
temat uroczystos$ci znajda Paristwo na famach naszego magazynu.

23 czerwca obchodzimy Dzienn Ojca - z tej okazji przeprowa-
dziliSmy rozmowe z ojcem i synem pracujacymi w naszej firmie
- z Panem Zenonem Wisniewskim, maszynista, oraz Stawomirem
Wisniewskim, naczelnikiem sekcji utrzymania taboru w Kolejach
Wielkopolskich. O wspdlnej pasji, pracy i relacjach przeczytaja
Paristwo na kolejnych stronach magazynu.

Przed nami okres wakacji - czas podrdzy i wspélnie spedzanego

czasu. W tym wydaniu proponujemy pomysly na ciekawe wy-
cieczki po Wielkopolsce. Kraina 100 Jezior oferuje wiele atrakcji
zaréwno dla oséb szukajacych odpoczynku na lonie natury, jak
i réznych form aktywnego spedzania czasu. PrzygotowaliSmy tez
ciekawy temat dla 0s6b lubigcych bardziej ekstremalne formy spe-
dzania czasu - bushcraft, czyli umiejetnosci zwigzane z przetrwa-
niem i zyciem w dziczy przy uzyciu jej naturalnych zasob6éw - od-
krywamy jego tajemnice i podpowiadamy, o czym nalezy pamietaé
zaczynajac przygode z bushcraftingiem.

Zapraszamy na poklad naszego magazynu - przyjemnej lektury!
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Kazda minuta

SIE LICZY

Najbardziej lubi swojg prace za to, ze sie ciggle dzieje cos nowego.

Jeszcze nigdy nie zrobit w pracy tylko tego, co zaplanowat wczeséniej.
KRZYSZTOF BANASZAK od pieciu lat pracuje w zespole odpowiedzialnym
za tworzenie rozktadu jazdy. Wie, ze nie uda im sie zadowoli¢ kazdego,

ale dane statystyczne wyraznie pokazuja, ze pasazerow Kolei

Wielkopolskich przybywa. A to najlepszy dowéd na dobrze przygotowany

rozktad jazdy. To mobilizuje jeszcze bardziej.

rozmawia: KLAUDYNA BOGURSKA-MATYS zdjecie: MICHAL KALET

Jak powstaje rozktad jazdy?

Rozklad jazdy planuje sie z rocznym wyprzedze-
niem. Zazwyczaj nowy rozktad wchodzi w zZycie
w druga sobote grudnia, a to oznacza, ze prace
nad nim trwaly od stycznia tego samego roku.

Kto nad tym pracuje?

Pracownicy Kolei Wielkopolskich we wspolpra-
cy z przedstawicielami Urzedu Marszatkowskie-
go Wojewddztwa Wielkopolskiego i Polregio.
Wlasnie w takim gronie nadajemy ksztalt pro-
jektowi, ktory sktada sie do zarzadcy infrastruk-
tury, ktéry odpowiada za rozktad jazdy. To jeden
wielki kompromis dla nas wszystkich.

Co dzieje sie dalej?

Po ztozeniu takiego wniosku, na przetomie mar-
ca i kwietnia, az do wrzesnia trwa konstruowa-
nie rozkladu jazdy. Tworzymy go na tak zwanych
wykresach. Réwnolegle pracujemy takze nad
piecioma cyklami zamknieciowymi.

Co to znaczy?

To te stynne zmiany rozkladu jazdy, ktére wpro-
wadzane sg co trzy miesiace. Roczny rozktad
jazdy jest modyfikowany, co trzy miesiace przez
prace torowe, ktére sa zaplanowane w danym
czasie, na okreslonym odcinku. PKP PLK odpo-
wiada za harmonogram tych prac torowych, wo-
kot torowych i peronowych.

Z jakim wyprzedzeniem trafiajq do Was

informacje, ze takie prace bedq przeprowadzane?
11 czerwca wszedl nowy rozklad jazdy, a my
zakonczyliSmy prace nad nim dwa miesiace
wczedniej. Nad takimi korektami rozkladu pra-
cuje sie z okoto 4-miesiecznym wyprzedzeniem.

A jest szansa na to, Ze ten roczny rozktad jazdy
bedzie rzadziej modyfikowany?

Poki co, nie zapowiada sie, aby liczba korekt ule-
gla zmianie. Trzeba to powiedzied glos$no, Ze jest to
ucigzliwe dla wszystkich. Rozumiemy, Ze pasazero-
wie bardzo emocjonalnie podchodza do tego tema-
tu. My tez bysmy woleli, by tych zmian nie musiato
by¢ az pieé. Takie sg jednak warunki i zasady. Re-
alizacja inwestycji jest wazna, bo ma na celu po-
prawe podrézowania pociagiem. Dlatego robimy
wszystko, by nasi klienci jak najmniej odczuwali
zmiany i byli najbardziej zadowoleni. Zawsze po-
chylamy sie nad uwagami i sugestiami pasazeréw
i bardzo czesto je uwzgledniamy. W koricu to nasi
pasazerowie moga zwrdci¢ nam uwage na co$ waz-
nego, czego nie wida¢ w naszym biurze. To bardzo
cenne informacje, tak samo jak feedback, ze zapro-
ponowane przez nas rozwigzania sg dobre.

A co jest najwiekszym problemem przy
uktadaniu kolejnego rozktadu?

Przez remonty infrastruktury torowej zmniejsza
sie przepustowos¢ linii i trzeba podejmowacé de-
cyzje o odwotaniu pociagu z tego wtasnie powo-
du. To jest najtrudniejsze.

lle os6b ze strony Kolei Wielkopolskich pracuje
nad rozktadem?

Kolej na rozmowe

Pieé oséb zajmuje sie rozktadem i obiegami po-
jazdow.

Obiegami?

Musimy do danej trasy dopasowaé jeszcze od-
powiedni pojazd. To tez jest szalenie wazne. To
takze wazny element tej rozkladowej uktadan-
ki. Sg trasy, ktére mozna obstuzy¢ mniejszym
pojazdem, a inne absolutnie nie. Sg trakcje
spalinowe, elektryczne. Sa pojazdy, ktére jada
120 km/h, a inne 130 km/h. To tez ma duze zna-
czenie. Kazda minuta sie liczy.

Ale jakis program komputerowy utatwia Wam
to zadanie?

Ten program to System Konstrukcji Rozktadu
Jazdy i my tam widzimy pociagi w formie kre-
sek. Kazda kreska co$ oznacza. Rzucam na to
okiem i dla mnie wszystko jest jasne. Dla kogos,
kto nie ma z tym stycznos$ci, moze to by¢ praw-
dziwa czarna magia.

Kiedy by mégt powstac idealny rozktad jazdy?
Musialyby sie zakonczyé wszystkie inwesty-
cje torowe. Kazda praca torowa jest fazowana
i odbywa sie wedlug ustalonego harmonogra-
mu. Niekiedy tzw. zamkniecie trwa 2 tygodnie,
3 miesiace czy nawet rok, zalezy to od rodzaju
inwestycji i zadan, ktére sa realizowane. Stad te
zmiany kilka razy w roku.

Jak o tym opowiadasz widaé pasje.

Co najbardziej lubisz w swojej pracy?

To nigdy niekoriczaca sie uktadanka. Ogromne
puzzle, ktére zmieniaja sie w trakcie ukladania.
Kazdy cykl rozktadu jazdy przynosi co$ nowe-
go, cos$ innego. Jest to ciekawa i odpowiedzialna
praca. Prosze pamietacd, ze w kazdej dobie uru-
chamiamy 330 pociagéw Kolei Wielkopolskich,
a 270 z nich musi przejechaé przez Poznan
Gléwny. No i pamietajmy jeszcze o naszym prio-
rytecie: dowoz do szkét i do pracy. To sa godziny
szczytu.

Czujecie pewnie ogromnq satysfakcje,
gdy to sie w koricu uddgje.

Tak. A jeszcze wieksza, kiedy widzimy, ze tych
pasazerdéw caly czas przybywa. To chyba jest
najlepsze w tej pracy. To daje poczucie dobrze
wykonanego zadania i mobilizuje nas to tego, by
by¢ jeszcze lepszym.




STO MI!.ION(')W
PASAZEROW

Kolei Wielkopolskich

27 kwietnia 2023 roku przeszedt do historii spotki
i na state wpisat sie w kalendarium najwazniejszych wydarzen firmy.
Tego dnia na poktadzie biato-czerwonego pojazdu podrézowat
stumilionowy pasazer. Z tej okazji pasazerom wreczono
prezenty i ogtoszono konkurs fotograficzny.

tekst: KLAUDYNA BOGURSKA-MATYS
zdjecia: PATRYCJA PIOTROWIAK, MICHAL KALET
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iedy na peron 6smy wjechatl bia-
lo-czerwony pojazd Kolei Wiel-
kopolskich, dekoracja z balonéw
w barwach spé6tki mogta zdradzad
nadchodzace S$wietowanie waz-
nego wydarzenia. Liczba utozona z balondéw
wygladata imponujaco. Dumnie stojace na pe-
ronie flagi z logotypem przewoznika stanowily
piekne tto do wystgpien gosci.

TYSIAC VOUCHEROW DLA PASAZEROW
Na Dworzec Gléwny w Poznaniu przybyli: Woj-
ciech Jankowiak - Wicemarszatek Wojewddz-

\I\ 4

Kolej na Wielkopolskie 4P\

twa Wielkopolskiego, Marek Nitkowski - Prezes
Zarzadu spoétki Koleje Wielkopolskie oraz Mi-
kotaj Grzyb - Czlonek Zarzadu Kolei Wielkopol-
skich.

- To jest nasz wspoélny sukces - méwit dumnie
Wojciech Jankowiak, ktéry osobiscie rozpoczat
wreczanie pasazerom Kolei Wielkopolskich
voucheréw do wykorzystania na zakup biletow
Kolei Wielkopolskich. - Podmiot, ktéry urucha-
miali$my kilkanascie lat temu, ktéry zaczynat
bardzo skromnie od niewielkiej pracy przewo-
zowej, dzi$ jest, co tu duzo moéwié, znaczgcym
graczem na rynku kolejowym - dodaje. A

KOLEJE WIELKOPOLSKIE W LICZBACH

Liczba przewiezionych pasazeréw w 2022 r.: 14 254 082
Liczba uruchamianych kazdego dnia pociagéw: ok.300

Liczba obstugiwanych tras: 1400 km linii, fgczacych prawie 240 miejscowosci

Liczba pojazdéw: 76 (49 elektrycznych i 27 spalinowych)

Liczba pracownikéw: 941




200 oo0 OO0 PASAZEROW

. im miminomoe swricrt T S mcontte

Druzyny konduktorskie otrzymaly tysigc
voucheré6w do rozdania pasazerom Kolei
Wielkopolskich. - Od wielu tygodni plano-
waliSmy ten dzien - méwi Marek Nitkowski,
Prezes Zarzadu Kolei Wielkopolskich. - Po-
mystéw nam nie brakowato, ale najbardziej
chcieliSmy w tym wyjatkowym dniu by¢ blisko
z naszymi pasazerami - dodaje. Tak tez bylo.
Pasazerowie otrzymali vouchery, ktére spra-
wily im duza rados$é. - Ten sukces nie bylby
mozliwy, gdyby nie wsparcie Samorzadu
Wojewddztwa Wielkopolskiego oraz systema-
tyczne inwestycje w nowoczesny i komfortowy
tabor - podsumowuje Mikotaj Grzyb, Czionek
Zarzadu Kolei Wielkopolskich.

Stumilionowy pasazer przewieziony przez Ko-
leje Wielkopolskie to ogromny sukces calej spotki
i Samorzadu Wojewddztwa Wielkopolskiego,
a celebrowanie tego rekordu z pasazerami, to

idealny sposéb na obopdlne docenienie. - Caly
czas Sledzimy statystyki naszej sp6tki - méwi Da-
riusz Kaszynski, Naczelnik Wydziatu Promocji
i Marketingu Kolei Wielkopolskich - Dzieki temu
wiedzieliSmy, ze wlasnie tego dnia padnie rekord.

PODROZ ZA STO MILIONOW USMIECHOW
Tego dnia rozpoczal sie takze konkurs fotogra-
ficzny ,,Podréz za 100 milionéw usmiech6éw”. Uro-
czyste ogloszenie zwyciezcow odbylo sie w Bra-
mie Poznania ICHOT 19 maja. Ten wyjatkowy
dzien byt swietna okazja do uhonorowania kre-
atywnosci i talentu uczestnikéw konkursu. Pod-
czas uroczystosci mogliSmy poznaé wszystkich
uczestnikéw konkursu, ktérzy sa réwniez statymi
klientami Kolei Wielkopolskich. Na wszystkich
zaproszonych gosci czekal smaczny poczestunek
i mozliwo$¢ wymiany zdan oraz podzielenia sie
doswiadczeniami z podrdzy po Wielkopolsce.

Pierwsze miejsce - Paulina Kasprzak

12 NAJLEPSZYCH PRAC
Na konkurs trafilo ponad 60 prac. Najlepszy
okazal sie kolaz wykonany z kilkudziesieciu
zdjeé, a nagroda giéwna trafita do Pauliny Ka-
sprzak. - Kiedy w kwietniu zostal ogloszony
konkurs, to policzylam, ze nasza Julka jechala
pociagiem setny raz. To bylo dla nas jak znak,
ze mamy wzig¢ udziat w konkursie - mowi za-
dowolona laureatka. - Bardzo sie cieszymy, Ze
sg potaczenia z Rokietnica. To wlasnie tam do-
jezdzamy do meza do pracy i tak powstawaty
poszczegdlne zdjecia - dodaje. Okazuje sie, ze
mata podrézniczka z kazdym miesigcem chet-
niej podrézuje pociagami, jest ciekawa Swiata.
- 0d samego poczatku wiedzialam, jak bedzie
wygladata nasza praca konkursowa - moéwi
dumna mama. - Liczne zdjecia Julki u$miech-
nietej w pociagu idealnie pasowatly do tematu
,Podrdz za 100 miliondéw usmiechéw”.
Zwyciezczyni otrzymata kwartalny bilet
na przejazdy Kolejami Wielkopolskimi. Dwa
kolejne miejsca na podium zostaly nagro-
dzone miesiecznym biletem na przejazdy Ko-
lejami Wielkopolskimi. Pozostalym uczest-
nikom konkursu wreczono zestawy pakietow
z gadzetami. Nagrody wreczali Wojciech
Jankowiak - Wicemarszalek Wojewddztwa

Kolej na Wielkopolskie

Drugie miejsce - Weronika tuczak

‘ Trzecie miejsce - Maciej Piguta

Wielkopolskiego, Marek Nitkowski - Prezes
Zarzadu spotki Koleje Wielkopolskie oraz Mi-
kotaj Grzyb - Cztonek Zarzadu Kolei Wielko-
polskich. - WyrdzniliSmy 12 prac w naszym
konkursie - opowiada Dariusz Kaszynski, na-
czelnik wydziatu promocji i marketingu Kolei
Wielkopolskich - Najwieksza niespodzianka
dla naszych laureatéw bylo przygotowanie
wystawy zwycieskich prac w laczniku nad
Cybina, z pieknym widokiem na wiadukt ko-
lejowy, ktérym regularnie przejezdzaja nasze
pojazdy - dodaje.




tawomir Wisniewski piastuje odpo-
wiedzialne stanowisko naczelnika
wszystkich Punktéw Utrzymania
Taboru Kolei Wielkopolskich. Od-
powiada za prace blisko 200 osdb,
a Zenon Wisniewski kazdego dnia pracy prze-
wozi setki pasazeréw.

Dlaczego wybrat Pan takq $ciezke kariery?
ZENON WISNIEWSKI, maszynista Kolei Wielko-
polskich: Kiedy skornczylem szkote podstawowa
musialem podjaé¢ decyzje, co chce dalej robic.
Potowa mojej rodziny pracowata wowczas na
kolei. To utatwilo wybér szkoly i sciezki, ktérg
chcialem dalej i§¢. Najwazniejsze byly psycho-
testy, ktore przeszedtem bardzo gtadko. Nie od
razu planowalem zosta¢ maszynista. Decyzje
podjatem dopiero, gdy wrécitem z wojska, ktére
byto obowigzkowe. Podpowiedzial mi to kuzyn
mojej mamy, ktéry takze pracowal jako maszy-
nista. I tak sie zaczeto.

Dzisiaj ma Pan trzy prawa kierowania i nadal
apetyt na prace.

Z.W.: Wieloreczny. Tak sie u nas méwi o maszy-
niscie, ktéry ma uprawnienia na rézne trakcje:
parowa, elektryczna i spalinowa. Na emerytu-
rze nie moglem wysiedzie¢ w domu. Dostownie
cztery miesiace udalo mi sie wytrzymacé bez
kolei. I tak trafitem do Kolei Wielkopolskich,

Kolej na rozmowe AP

ZENON WISNIEWSKI, maszynista, prace na kolei zaczat w 1979 roku.

’ Jego syna, SLAWOMIRA WISNIEWSKIEGO, nie byto jeszcze wtedy
na Swiecie. Dzisiaj razem pracuja w spoétce Koleje Wielkopolskie.

Tata jest dla syna autorytetem, nauczycielem i przyjacielem.

On wprowadzit go w swiat kolei, ale to mama pilnuje porzadku

w dokumentach, no i w zyciu. Jak sami przyznajg Dzien Ojca

majg codziennie, bo widzg sie prawie kazdego dnia
i jeszcze nigdy sie na siebie nie obrazili.

rozmawia: KLAUDYNA BOGURSKA-MATYS zdjecia: MICHAL KALET

chociaz zaczynalem tutaj na zleceniu z innej
firmy.

Ale dzisiqj jest juz Pan starszym maszynistq.

ZW.: Zgadza sie. Nic dziwnego, w koricu w tym
roku mija 10 lat jak jezdze dla Kolei Wielkopol-
skich. Uwielbiam jezdzié. Nie lubie manewréw
i siedzenia na szopie.

Na szopie?
Z\W.: W Punkcie Utrzymania Taboru ($§miech).

Przyniést Pan wszystkie legitymacje
potwierdzajqce zdobyte uprawnienia. Kto
utrzymuje taki porzgdek w dokumentach?

Z.\W.: No Stawek? Powiedz, kto tak wszystko u nas
w ryzach trzyma.

SELAWOMIR WISNIEWSKI, naczelnik sekcji utrzy-
mania taboru Kolei Wielkopolskich: Mama! Zeby
by¢ takim kolejowym $wirem, to trzeba mieé
dobry uktad z mama ($Smiech). To ona nam to
wszystko ogarnia. Ale nie tylko papiery! W kon-
cu to najlepsi rodzice i dziadkowie na $wiecie.
A maja juz piatke wnukéw.

No to pewnie mama potrzebuje pomocy

do ogarniania tej wesotej gromadki?

S.\W.: Zadzwonila do mnie - nie dalej jak p6t roku
temu - i apelowala o zakoriczenie pracy przez
tate. Dostownie po kilku minutach zadzwonit .4




tata i powiedzial: Styszates? Chce mnie wykon-
czy¢ ($miech). I jak ja mam to rozwiazacd? Przeciez
tata w koncu doczekat sie czaséw w kolei, o kto-
rych marzyt.

Jakie to byty marzenia?

S.W.: O nowoczesnych pojazdach. Dzisiaj jest ich
ogromnym fanem. Prawda?

ZW.: Prawda. Dlatego pracuje na emeryturze,
zeby mdc nimi jezdzi¢. Dopiero w Kolejach Wiel-
kopolskich sie ich doczekatem.

S.\W.: I musze jeszcze dodad, ze tata ma sporo fa-
néw wséréd miodych maszynistéw, ktérzy przy-
chodza do nas do pracy i na szkolenie. Wszyscy
chca sie zapisywac do niego na stuzbe. Mozna sie
przy tacie bardzo duzo nauczyé. Oni to doceniaja.

Koleje to Wasze cate zycie.

S.W.:Ja od dziecka stuchatem o kolejach. Maszyni-
$ci maja pouczenia trzy razy w roku. Ja na czwar-
tym pietrze naszego bloku mialem je codziennie
(Smiech). Do taty przychodzit sasiad - tez maszy-
nista - i calymi popotudniami i wieczorami roz-
mawiali o pracy. Im sie to nie nudzilo.

Z\W.: To takie nasze rozmowy przy kawie. Anali-
zowali$my schematy pojazddéw, elektrowozy, spa-
linki. Omawialismy wszystkie ukiady i usterki.
Tysiace godzin rozméw.

Przydato sie to Panu w szkole?

S.W.: W szkole. Na studiach. Wszedzie. Wszystkie
ksiazki, ktére przynositem do domu przegladat
tata i wskazywal, co jest najwazniejsze, a co juz
nieaktualne. I tak zaliczalem wszystko na piatki.
Dobry maszynista zapisuje sobie wszystkie uster-
ki w swoim kalendarzu. Mdj tata ma je do dzisiaj.
To jest prawdziwa skarbnica wiedzy. Tego nie ma
szkotach, w zadnych ksigzkach.

ZW.: Caly czas pracuje na takim kalendarzu. To
takze zapiski ze szlaku, nie tylko usterki.

Kiocicie sie czasami?
S.W.: Tak.
Z\W.: Nie ($miech).

No to jak to jest?

S.W.: Tata nigdy na mnie nie krzyczat. Ktdcic sie
klécimy, ale nie obrazamy sie na siebie. Mamy
czasami rozne zdanie. Ale tak naprawde ,dzien
taty” mamy codziennie. Spedzamy ze soba duzo
czasu i bardzo o siebie dbamy.

A czy jest miejsce na cos innego niz kolej

w Waszym zyciu? Moze sport?

Z\W.: Dzisiaj jezdze na rowerze, dzieki temu trzy-
mam dobra forme fizyczna. Jako mlody chiopak
marzytem o tym, zeby jezdzi¢ na zuzlu. Bardzo pro-
sitem o to mojego tate, ale ten nie podpisat mi zgody.
Po latach kupilem sobie MZete. Caly czas mi stuzy.
S.W.: Ja tez sobie obiecatem jako dziecko, ze bede
zarabial na kolei albo na sporcie. Dla mnie to byta
koszykéwka. Pojechatem kiedy$s na zawody na
placu Wolnoéci w Poznaniu. A jak pewnie wie-
lu kojarzy, nieopodal bylo Technikum Kolejowe,
przy ulicy Fredry. Okazalo sie, Ze maja tam sekcje
koszykowki. Chyba nie musze méwié, ze to bylo
kluczowe. To tam poszedlem do szkoty, a studia...
Politechnika Poznariska i kierunek transport szy-
nowy byly naturalnym wyborem.

I tak wiasnie zarabiacie na kolei, a nie na sporcie.
S.\W.: Ale caly czas jestesmy kibicami.

Z.\W.: Zuzel, pilka nozna...

S.\W.:...koszykowka i pitka reczna.

Co sie Panom najbardziej podoba w kolei?

S.W.: Pamietam jak w latach 90-tych do Poznania
przyjechat TGV. Juz wtedy wiedziatem, ze najbar-
dziej mnie kreci nowoczesna kolej. To zrobito na
mnie niesamowite wrazenie.

Z.\W.: Ja tez sie najlepiej czuje w tych nowych ma-
szynach. Lubie te wszystkie nowinki na kolei.
ETCS to nowy system, ktéry ma zapewnic jeszcze
wieksze bezpieczenistwo pasazerom. Bardzo mnie
cieszy ten rozwdj, zaréwno systemoéw, jak i nowo-
czesnych pojazdéw. Czytam dokumentacje, opisy
izadaje pytania.

SW.: I ja musze szukaé odpowiedzi (Smiech).
Na szczescie robimy to razem. Doswiadczeni ko-
lejarze majg niesamowity wiedze i doswiadcze-
nie. Mam szacunek do moich starszych kolegéw,
aich pomoc jest nieoceniona.

Jakie macie zawodowe plany i marzenia?

Z\W.: Zeby dalej jezdzié. To mnie ,jara”. Juz na
emeryturze bylem i wiem, zZe to nie dla mnie.
S.W.: Moje marzenia, ktére wyniostem ze szkoty,
sie spelnily. Zaréwno praca na kolei, jak i podré-
zowanie nig, nie jest juz ,,obciachem”. Z lokalnych
marzen, to bardzo bym chciat, zeby pojazdy Kolei
Wielkopolskich dojezdzaly do stacji Gniezno-Wi-
niary i zeby mdj tata mogt jeszcze taki sktad po-
prowadzié.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

podroz

z psyjacielel

Podroz z psem moze by¢ swietng
przygoda. Zanim wyruszycie

na pierwsza wspolng wycieczke,
warto dobrze jg zaplanowaé.

Oto kilka wskazowek, ktore
sprawia, ze podroz nie bedzie
stresujaca.

tekst i zdjecie: LUIZA GRALINSKA

acznij od matych krokéw. Na poczatek

zabierz psiaka na przejazdzke tramwa-

jem, samochodem czy pociagiem. Zo-

baczysz, jak reaguje na otaczajacych go

ludzi, kaganiec i pomozesz mu sie przyzwyczaic.
Zawsze sprawdzaj regulacje dotyczace podrézy
wybranym $rodkiem transportu. W pociagu
bedziesz potrzebowaé: biletu, potwierdzenia
szczepienia przeciwko wsciekliznie i kaganca
(w pociaggach Kolei Wielkopolskich pies moze
podrézowacd bez kaganca tylko wtedy, gdy jest
przewozony w ,odpowiednim opakowaniu/po-
jemniku”, popularnie zwanym ,transporterem”.
Za tak przewozonego czworonoga nie trzeba
placié. W przypadku gdy pies jest na smyczy
i w kagancu, oplata za jego przewoz to 5,20 zt).
Do samolotu musisz mieé¢ przygotowane: ba-
dania i szczepienia okreslone przez kraj, do kté-
rego sie wybierasz, paszport i chip. Mozliwe, ze
przed wyjazdem twdj zwierzak bedzie musiat
przej$¢ kwarantanne. We wlasnym aucie wazna

jest: komfortowa przestrzen, transporter lub
szelki i pas dla psa. Jesli pies jedzie w bagazniku,
nie wktadaj tam bagazu. Zaplanuj regularne po-
stoje na picie i rozprostowanie nog. Zabierz ze
soba legowisko, ulubiony kocyk czy zabawke.
Znajomy przedmiot i jego zapach pomoga psu
sie zrelaksowacd i oswoié z nowym miejscem.

Wybierajac trase, wez pod uwage potrzeby
swojego zwierzaka - jego stan zdrowia, wiek, to
czy na co dzien lubi diugie spacery, czy potrafi
chodzi¢ na smyczy. Sprawdz tez zasady panu-
jace w miejscu, do ktérego sie wybierasz. Nie
na kazdy szlak czy plaze mozna wejs¢ z psem.
W Parkach Narodowych i Krajobrazowych znaj-
dziesz wyznaczone strefy, z ktérych mozecie
wspolnie korzystac. Warto poszukaé gotowych
tras i wskazowek, ktore dotycza wybranego re-
gionu. Dodatkowo znajdz i zapisz sobie lokali-
zacje i numer telefonu do weterynarza, ktéry
przyjmuje w okolicy.

Zawsze miej w zanadrzu butelke z wodg dla
psa, przekaski, zestaw do sprzatania i sol fizjo-
logiczna do przemywania oczu. Jesli jest bardzo
goraco lub zimno, przyda sie krem do zabezpie-
czania tapek. Za granica warto nosié przy sobie
paszport pupila. Zadbaj o to, by jesli zwierzak
sie zgubi, tatwo moégt do ciebie wrécié - tutaj
przyda sie chip i adreséwka.

LUIZA GRALINSKA
mama dwulatka, opiekunka
psa i trzech kotow; mitosniczka

podrézy w stadzie




KRAINA 100 JEZIOR

idealne rozwigzanie na wakacje

Wielkopolska jest idealnym regionem na wedrowki czy wyprawy rowerowe.

Niezaleznie od stopnia zaawansowania na tutejszych szlakach da sobie

rade prawie kazdy. Nie trzeba mie¢ swietnej kondycji na dtuzsze wycieczki.

Nie ma wielu przewyzszen, a mimo to tutejszy krajobraz potrafi bardzo

pozytywnie zaskoczyé. Przyjrzyjmy sie dzisiaj jednemu z najpiekniejszych

miejsc w Wielkopolsce - Krainie 100 Jezior.

tekst: HANNA BIELERZEWSKA
zdjecie: MARIUSZ MALINOWSKI/ARCHIWUM URZEDU GMINY SIERAKOW

raina 100 Jezior to $wietny wybdr na
wypoczynek zaréwno dla grupy przy-
jaciol, jak i rodzin. Ten wyjatkowy ob-
szar potozony jest w dwéch Parkach
Krajobrazowych: Sierakowskim i Pszczewskim
oraz na skraju Puszczy Noteckiej. Tutejsze jeziora
w niczym nie ustepuja kaszubskim czy Warmii

i Mazurom, a jednak jest tu zdecydowanie mniej
tloczno i komercyjnie. Mozna wciaz cieszy¢ sie
spokojem i prywatnoscia. To znakomite miejsce
na wycieczki piesze, rowerowe, sptywy kajakowe
czy wyprawy rzeczne na coraz bardziej popu-
larnych deskach SUP. Osoby z Zeglarskim zacie-
ciem takze nie pozatuja wyboru tutejszych jezior.

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

Dla rowerzystow to za$ nie lada gratka, bo szlaki
rowerowe ciagna sie z Poznania az po Miedzychdd.

KROTKA | LATWA WYCIECZKA

PO KRAINIE 100 JEZIOR

Latwa, choé niepozbawiona drobnych wyzwan
jest trasa piesza i rowerowa wiodaca wokot Je-
ziora Chrzypskiego. Na mapach pieszych i rowe-
rowych znajdziemy ja opisana jako szlak czer-
wony, ale mozemy ja rozszerzy¢ wykorzystujac
szlaki: zo6tlty, niebieski oraz zielony i tym sposo-
bem cieszy¢ sie wyprawa diuze;j.

Nawierzchnia dla roweru na trasie jest dos¢
dobra - asfaltowa i utwardzona, chociaz wielko-
polskie lasy potrafig zaskakiwac i serwowa¢ mniej
przyjemne, piaszczyste odcinki. Te piaskowe ele-
menty drogi to charakterystyczna

wych naniesionych tutaj przez
topniejacy ladoléd i erozje. Dodat-
kowo w okolicy Chrzypska, Pniew
i Lezeczek trasa wiedzie wsrdod
wzg6rz morenowych, gesto poro-
$nietych lisciastymi lasami.

Szlak ma charakter petli, czyli
tam gdzie zaczniemy - tam tez
skonficzymy. Wycieczke najlepiej
rozpoczaé w Chrzypsku Wielkim.
Znajduje sie w nim péznogotycki

cze$¢é krajobrazu - wydm piasko- ’

Tutejsze jeziora
W hiczym nie ustepuja
kaszubskim czy
Warmii i Mazurom,
ajednak jest tu
zdecydowanie mniej

Kolej na podréz AP

tury i drogich sprzetéw. Nic bardziej mylnego!
Czesto wiele rzeczy w kosmosie mozna dostrzec
golym okiem, wystarczy... zgasi¢ $wiatlo.

Juz w 2012 roku w Izdebnie rozpoczeto sta-
rania o to, by zachowaé nocny charakter okolic
Puszczy Noteckiej. Dzieki kilku regionalnym
pasjonatom astronomii udalo sie ochronié
tak zwane ,ciemne niebo” przed ,skazeniem”
Swiatlem. Ostoja Ciemnego Nieba w Izdebnie
pozwala na dostrzezenie gotym okiem tego, co
w miastach jest zarezerwowane wylacznie dla
specjalistycznych obserwatoriéw. Rodzinna
wycieczka do tego miejsca moze byc szcze-
gélnie urokliwa w okolicy 12-13 sierpnia, kiedy
przypada Noc Perseidéw. Wyobrazmy sobie
wszystkie te zyczenia, ktére mozemy zlozyc
widzac tysiace spadajacych
gwiazd.

Taka rodzinng wycieczke edu-
kacyjna szlakiem nocnego nieba
moznarozszerzy¢ kolejnego dnia
o splyw kajakowy Wielka Petla
Wielkopolski, czyli najdtuzszym
w Polsce znakowanym szlakiem
wodnym. Eaczy on Warte i Note¢
z setka wielkopolskich jezior
ilicznymi kanatami. Jeden z naj-
piekniejszych odcinkéw szlaku
wiedzie Warta wzdluz Puszczy

ko$ciét z XVI wieku oraz patac tloezno i komercyjnie Noteckiej. A z Izdebna jest dosé

z zespotem folwarcznym. Ko-

lejnym miejscem na trasie be-

dzie Chrzypsko Male, w ktérym mozna podzi-
wiaé takze stary, zabytkowy wiadukt kolejowy.
Miejsce to dzisiaj bywa wykorzystywane przez
osoby trenujace wspinaczke i jako plener sesji
zdjeciowych. Dalej szlak wiedzie do Lezeczek,
w ktérych znajduje sie piekny zespdt folwarcz-
no-dworski. W tym miejscu warto tez pomysleé
o pikniku, bo okoto 800 metréw dalej znajduje
sie urokliwe miejsce z panorama Krainy 100 Je-
zior. Przy punkcie stoi takze podobno pierwszy
na $wiecie pomnik odstoniety w obecnym tysiac-
leciu. Ma on dos$¢ kontrowersyjny ksztalt, przez
co czesto nazywany jest Grzybem XXI wieku.

NOCNA WYCIECZKA EDUKACYJNA

DLA RODZIN

Kto nigdy nie marzyl, by zostaé astronautg albo
astronomka? Czesto wydaje nam sie, ze aby pa-
trze¢ w gwiazdy potrzeba specjalistycznej apara-

blisko, by zaczaé jeden z naj-

ciekawszych fragmentéow tego
szlaku, od Sierakowa do Zatomia Nowego. Trasa
do pokonania od 2-5 godzin w zaleznosci od wa-
runkéw pogodowych i sprawnosci kajakarskiej
sptywajacych.

A to wszystko to zaledwie promil przygdd, ktére
mozemy zrealizowa¢ w Krainie 100 Jezior. Mamy
do dyspozycji wszak piekne miejsca na biwako-
wanie, zabytki architektoniczne, stadniny koni,
siedliska dzikich ptakéw i liczne tradycyjne oraz
bardziej nowoczesne agroturystyki z baliami,
saunami i dostepem do tutejszych jezior.

Gotowi na zwiedzanie?

HANNA BIELERZEWSKA
blogerka podréznicza i autorka strony
www.naatlantyde.pl. Mitosniczka
gwiazd i wycieczek rowerowych
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- Bushcraft =
bez tajemnic

W ostatnich latach zyskuje na popularnosci. Niektéorzy

uprawiajag go nieSwiadomie, inni chcg sprébowagé,

ale nie wiedza, jak sie za to zabraé. Oto podstawowe

informacje dla kazdego amatora lesnych aktywnosci.

MICHAL DYDERSKI

FOT. WIRESTOCK/FREEPIK, ARCHIWUM PRYWATNE

o dobrze, ale co to wlasciwie jest
ten bushcraft? W dostownym ttu-
maczeniu z jezyka angielskiego
ten zbitek stow oznacza ,krzakowe
rzemiosto”, innymi slowy jest to
sztuka przetrwania w dziczy. Jednakze trzeba
pamietad, zeby nie myli¢ bushcraftu z suriviva-
lem, chociaz sa one ze sobg Scisle zwigzane. Jest
miedzy nimizasadnicza réznica. Bushcraft upra-
wiamy z wlasnej nieprzymuszonej woli, hobby-
stycznie, w stosunkowo bezpiecznych i kontro-
lowanych warunkach (np. wybieramy sie na noc
do znanego sobie lasu, bedac na to w peini przy-
gotowanym). Survival z kolei zaktada przetrwa-
nie w bardzo niesprzyjajacych okolicznosciach,
gdzie faktycznie walczymy o przetrwanie wszel-
kimi dostepnymi metodami.

No dobrze, ale chyba nie mozna sobie tak po
prostu péjsé spaé do lasu? No i to jest najlepsze:
mozna, w wyznaczonych do tego specjalnie ob-
szarach. A jest ich niemalo, poniewaz od kilku
lat program Laséw Parnstwowych ,Zanocuyj
w lesie” jest stopniowo rozwijany. Nie bede sie
tutaj rozwodzil na jego temat, ale w kazdym
nadles$nictwie jest wyznaczony obszar, gdzie le-
galnie mozna sie rozbic¢ z hamakiem/namiotem
i poobcowaé z przyrodg. Po wiecej informacji
odsytam do strony internetowej programu.

To co, ruszamy? Hola hola, nie tak szybko! Na
temat bushcraftu mozna by ksigzke napisad, wiec
wypadatoby przyblizy¢ chociaz kilka najwazniej-
szych kwestii. Nalezy zadba¢ o komfort noclegu,
jedzenie i picie oraz higiene. Zacznijmy jednak
od bardzo waznej rzeczy - nie trzeba wydawac
fortuny, zeby zaczac bawic sie w bushcraft. Wiele
rzeczy mozna pozyczy¢ od kogos, albo nawet od
sklepéw! A jesli nie, to jest wiele alternatyw,
np. namiot mozemy zbudowa¢ sami z plandeki
budowlanej albo postawié szatas!

NOCLEG

Wypadatoby sie jako$ wyspaé, prawda? Namiot?
A moze hamak? A moze pod golym niebem,
bo jest upalna letnia noc? Zaréwno hamak, jak
i namiot maja swoje plusy i minusy. Namiot
jest troszke bardziej komfortowy, za to niestety
troche wazy, a musimy pamietaé, ze do lasu
wszystko niesiemy na swoich wtasnych plecach.
Hamak jest super, ale trzeba sie do niego przy-
zwyczaié, zeby wygodnie sie wyspad, no i nalezy
go zadaszy¢ plandeka. Ponadto musimy jeszcze

Kolej na podréz

mieé $piwdr (najlepiej ciepty, bo noce w dziczy
potrafia wychlodzic) i karimate/mate dmuchang
do izolacji od podioza (jest to bardzo istotne
rowniez w hamaku!). Jesli nie odizolujemy sie od
ziemi, to bedzie nam w nocy ,ciagna¢ zimnem”.

JEDZENIE | PICIE

A co z jedzeniem i piciem? Tutaj opcji jest bar-
dzo duzo. Mozna np. kupi¢ gotowe wojskowe ra-
cje zywnosciowe, albo kupié¢ sobie sktadniki na
np. carbonare i zrobi¢ ja samodzielnie. Uwaga,
gotowaé mozemy na kuchence gazowej - w lesie
nie wolno rozpalaé ognisk poza miejscami wy-
znaczonymi, za to kuchenki gazowe sa dopusz-
czone w coraz wiekszej liczbie obszaréw ,,Zano-
cuj w lesie”. Trzeba to tylko wczesniej sprawdzic.

HIGIENA

Toalety w lesie oczywiscie nie ma. Schody za-
czynaja sie, gdy mamy do zalatwienia ,grubsza
sprawe”. Ale i to jest proste, a ponadto ma swdj
urok. Co zrobi¢? Musimy znalez¢ miejsce dosé
oddalone od obozowiska (najlepiej co najmniej
100 metréw), wykopaé mala dziurke, zatatwic co
trzeba i zasypac dziure. Natura juz zrobi swoje.
Po wszystkim wypadaloby umy¢ rece. Tu spraw-
dzg sie mokre chusteczki, ktére razem z innymi
$mieciami zabieramy ze soba.

CO JESZCZE TRZEBA WIEDZIEC?

Warto pamietaé jeszcze o dwoch rzeczach. Po
pierwsze, czytajmy ksiazki, zdobywajmy wie-
dze i badZmy otwarci na nowe pomysty. Internet
roi sie od blogéw, vlogéw i artykutéw, ktére roz-
kladajq na czynniki pierwsze chociazby kwestie
hamakéw. Wiedza jest na wyciagniecie reki, nie
béjmy sie po nig siegnad.

Po drugie, zawsze, ale to zawsze sprzatamy po
sobie i zostawiamy las takim, jak go zastaliSmy,
w zgodzie z zasadg Leave no trace (ang. Nie po-
zostawiaj sladow). Na kazda wycieczke - czy to
z noclegiem czy bez - dobrze jest zabraé worek
na $mieci, ktéry wyrzucimy do kosza, gdy juz
wrocimy do cywilizacji.

MICHAL DYDERSKI

stolarz, instruktor harcerski,
wspinacz skatkowy, mitosnik
przyrody




Uprowadzenie
Malczewskiego

We wrzesniu 2000 roku Polske zelektryzowata wiadomosé o kradziezy

z Muzeum Narodowego w Poznaniu ,,Plazy w Pourville” Claude’a Moneta,

jeszcze wiekszym szokiem byto odnalezienie obrazu w 2010 roku. Nie byto

to pierwsze takie zdarzenie, we wrzesniu 1977 roku doszto do brawurowej

kradziezy obrazu Jacka Malczewskiego ,,Autoportret w jakuckiej czapce”,

na nogi postawiona zostata milicja i stuzba bezpieczenstwa, obraz

odnaleziono po kilkunastu dniach, sprawcy nigdy nie ujeto...

PAWEL CIELICZKO

ie wiemy czy
sprawca celowo

i precyzyjnie
wybral termin
przeprowadze-
nia swojego przedsiewziecia,
czy byla ona zwyczajna kra-
dzieza, mtodziericzym wybry-
kiem, czy moze akcja z politycz-
nym podtekstem. Do kradziezy
dosztlo w dniu 17 wrzesénia
1977 roku, a w jej wyniku ze
Sciany Muzeum Narodowego
w Poznaniu zniknal niewielki,

ale bardzo cenny obraz Jacka Malczewskiego
»Autoportret w jakuckiej czapce”. Poszukiwania
sprawcy zakrojone byly na niespotykang skale,
a brata w nich udziat zar6wno milicja obywatel-
ska, jak i stuzba bezpieczenstwa, kradziez po-
traktowano bowiem jako prowokacje polityczna
i atak na sojusz polsko-radziecki, czego wyra-
zem miala byé data przeprowadzenia akcji —

17 wrzesnia 1977 roku,
rocznica napasci Zwigzku
Radzieckiego na Polske
w 1939 roku. Polityczny
wymiar zauwazono nie
tylko w samej dacie
wydarzenia, ale takze

w obrazie, jaki padi tu-

pem zlodzieja. W ,Au-

toportrecie w jakuckiej

czapce” dostrzezono

obraz polskich zestani-

céw wywozonych przez
sowietéw na Sybir, do odlegtej Jakucji.

W ciagu kilku dni funkcjonariusze milicji oby-
watelskiej i stuzby bezpieczenistwa przestuchali
setki osdb, ktére moglyby mieé jakakolwiek
wiedze w sprawie. Pierwsze podejrzenia padly
na pracownikow muzeum, poniewaz wydawato
sie zupelnie niemozliwe, aby ztodziej mégt prze-
niknaé przez zamkniete drzwi, omina¢ system
alarmowy, zabraé obraz z monitorowanej sali

FOT. MUZEUM NARODOWE W POZNANIU/WIKIPEDIA

FOT. ARANZACJA JUSTYNA SZADKOWSKA, ARCHIWUM PRYWATNE

i znikna¢ niepostrzezenie. Szybko jednak
uznano, zZe to $lepa uliczka i straznicy muzealni
sq poza podejrzeniem.

Podejrzewano takze udzial w wydarzeniu
przedstawicieli firmy, ktéra kilka miesiecy
wcze$niej zamontowata w muzeum nowoczesny
system alarmowy, tak doskonaly, Ze przewod-
nicy oprowadzajacy wycieczki opowiadali o nim
z nie mniejszym przejeciem niz o obrazach
i rzezbach eksponowanych w muzeum. Oka-
zalo sie, Ze i ta uliczka jest slepa, wszelkie osoby
zwigzane z firma montujacg system alarmowy
mialy pewne alibi, nie mogly dokona¢ jego dez-
aktywacji. To nie utatwialo poszukiwan.

Milicja przeprowadzila serie rozméw wsrod
znanych jej poznanskich ztodziei i wtamywaczy,
ktérzy zaklinali sie na wszelkie swietosci, ze sg
na tyle przyzwoitymi wlamywaczami, ktérzy je-
dynie uszczuplaja mienie bogatych, i nigdy nie
przysztoby im do gtowy ograbic¢ instytucje pan-
stwowa. Efektu nie daly takze naloty na maga-
zyny paseréw czy handlarzy dziet sztuki, gdyz
i tam nie trafiono na zaden trop, nikt nie intere-
sowal sie Malczewskim, nikt sie nie rozpytywat,
nikt nic nie wiedziat.

Desperacja organow $cigania byla tak wielka,
ze zatrzymani zostali nawet akrobaci z cyrku,
ktéry rozbit sie w tych dniach w Poznaniu. Mu-
siano wtedy odwotaé przedstawienie, poniewaz
analiza umiejetnosci jakimi wykazal sie wia-
mywacz wskazywata, ze musiat on by¢ wyspor-
towany i elastyczny niczym radziecka gimna-
styczka. Przeszukania i przestuchania tez nic
nie daly.

Stuzba bezpieczenistwa analizowala nato-
miast listy gosci poznanskich hoteli, przyj-
mujac teze, ze byla to kradziez na zlecenie,
a zlodziej przybyl do Poznania z zagranicy.
Z kregu podejrzen wykluczone zostaly tylko
osoby w podesztym wieku, cho¢ i one poddane
zostaty dyskretnej inwigilacji, poniewaz po-
dejrzewano, ze by¢ moze jaki$§ wysportowany
mlodzieniec upozorowat sie na zmeczonego
zyciem starca. Sprawa byla traktowana prio-
rytetowo, raporty z postepu, a raczej braku
postepu $ledztwa sktadane byly w Komitecie
Wojewddzkim Polskiej Zjednoczonej Partii
Robotniczej, bo obawiano sie, ze lada dzien
obraz wyptynie gdzies w Europie. Rozwazano
rézne scenariusze, przygotowywano stano-
wisko na rézne okolicznosci. I gdy powoli juz

Kolej na kryminalne historie

Mroczna deszczowa noc sprawita,

ze nikt nie zauwazyt mezczyzny
wspinajacego sie po $cianie muzeum do
sali, w ktorej byt obraz Malczewskiego

godzono sie z kleska i szykowano do zmniej-
szenia jej skutkéw... obraz nieoczekiwanie sie
odnalazt.

Anonimowy informator zadzwonil na telefon
alarmowy milicji obywatelskiej i poinformowat,
ze moga sie zglosi¢ po obraz, ktdry jest do ode-
brania w przechowalni bagazu na Dworcu
Gléwnym w Poznaniu. Milicja nie potraktowata
tego zgloszenia powaznie, na dworzec wystano
dwoéch mundurowych, a ci otworzyli wskazana
przegrodke w przechowalni bagazy i wyjeli
z niej... zrolowany obraz.

Milicja Obywatelska ogtosita wielki sukces.
Odnalezienie cennego obrazu w ciagu kilku-
nastu dni byto faktycznie osiagnieciem. W ko-
munikacie nie byto zadnych informacji na temat
okolicznosci odzyskania obrazu, ani osoby
sprawcy, co ttumaczono dobrem prowadzonego
Sledztwa i koniecznoscig zachowania tajemnicy
w celu zlikwidowania calej grupy przestepcze;j.
Sledztwo trwalo i trwalo, i trwato, az sie w koricu
zakoniczylo, natomiast nawet o krok nie przybli-
zyto milicjantéw do rozwigzania zagadki tajem-
niczego zlodzieja dziet sztuki....

DR PAWEL CIELICZKO
literaturoznawca i historyk,
prezes Fundacji Kochania
Poznania
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Co zrobi¢ z dietg podczas

urlopu? Zapomnie¢ o niej i jes¢,

ile dusza zapragnie, czy odmawiaé
sobie wszystkiego? Warto to
wyposrodkowac i zarowno
podczas wakacji, jak i na co dziei
stosowacé zasade 80/20.

tekst: PATRYCJA MAJCHRZAK-KRAWIEC
zdjecie: MICHAL KALET

o kwestii zywienia trzeba podejsé
zdroworozsadkowo.  Stosowanie
restrykcyjnej diety w imie zdro-
wego odzywiania lub odchudzania
wcale nie jest dobrym pomystem,
bo moze doprowadzi¢ do niedoboréw zywienio-
wych i probleméw w relacji z jedzeniem. Naj-
wieksze znaczenie ma caloksztalt codziennej
diety, nie natomiast okazjonalne spozywanie
produktéw z kregu, kolokwialnie méwiac, ,nie-
zdrowej diety”. Dlatego pojedynczy deser albo
pizza nie powinny wywolywaé w nas wyrzutéw
sumienia. Jesli jeste§ w nowym miejscu i chcesz
sprobowac lokalnej potrawy, to jak najbardziej
mozesz sobie na to pozwolié. Prébowanie no-
wych rzeczy, zwtaszcza podczas wyjazddw, jest
nawet wskazane! Rotowanie diety i réznorod-
nos¢ majg bardzo pozytywny wplyw na mikro-
biote jelitowa. Aby mikroflora byta zréznico-
wana, potrzebne sg rézne substraty niezbedne
do jej wzrastania (znaczenie majg szczegdlnie
warzywa, owoce, roSlinne zrédta ttuszczu).
Zasada 80/20 pozwoli speinié idee spozywania
positkéw o wysokiej wartosci odzywczej (ktére
stanowi¢ maja 80 proc. diety), ale i zachowad
racjonalne podejscie do zZywienia i cieszy¢ sie
czasem urlopu (20 proc. positkéw stanowic
moze zywnos¢ tzw. wysokoprzetworzona, czyli
stodkie i stone przekaski oraz fast foody - zZrédta
cukréw prostych i kwaséw ttuszczowych nasyco-

Kolej na zdrowie

nych). Warto zaznaczy¢, ze w przypadku chordb
zasade te nalezaloby zredukowad, na przyktad
do 90/10 lub nawet czasowo zaniechac jej sto-
sowania, z uwagi na konieczno$¢ catkowitego
wykluczenia pewnych produktow. W tej sytuacji
najlepiej skonsultowac sie ze specjalista.

SKOMPONUJ POSILEK

Wybierajac produkty, staraj sie pamietaé¢ o Ta-
lerzu Zdrowego Zywienia. Swiadomie dobieraj
zrédia biatka (np. kurczaka/rybe, najlepiej pie-
czong/duszona), ttuszczu (np. oliwe z oliwek/
awokado, najlepiej dodawane na zimno), we-
glowodanéw (najlepiej ztozonych, np. kasze)
oraz przede wszystkim blonnika (np. suréwki,
gotowane warzywa). Positki staraj sie spozywac
regularnie, a w kazdym z nich umies¢ biatko,
dzieki czemu dluzej bedziesz czul sytosé, ale
i energie na spelnianie wakacyjnych marzen.
Unikniesz réwniez wahan glikemii i nagtych za-
chcianek, zwlaszcza na stodkie przekaski.

Co zrobi¢ w sytuacji, gdy w nadmorskim ku-
rorcie najdzie nas ochota na gofra? Smiato,
zjedz! Przy czym postaraj sie, zeby zrobié¢ to
zaraz po gtéwnym positku, a stodka polewe do
gofra zastap dodatkiem sezonowych owocéw
(wybér letnich owocéw jest nieskoriczony).

ZABIERZ KOKTAJL W PODROZ

75 g awokado

200 ml napoju migdatowego

5 ml oliwy z oliwek

30 g nerkowcow

20 g natki marchewki lub pietruszki

10 g siemienia Inianego

10 g syropu klonowego

100 g truskawek

Wszystkie sktadniki zblenduj na koktaijl

NA WYJAZD MOZESZ WZIAC TAKZE
» pokrojone, surowe warzywa
lub juz podduszone
e orzechy
« muffiny/pankejki
 kabanosy o wysokiej zawartosci miesa
- owsianke, jaglanke




SWIADOMIE WYBIERZ PRZEKASKI

Na czas podrozy zaplanuj potrawy proste, ktore
mozesz zabra¢ ze soba w pudetku, i przekaski,
ale bedace mozliwie jak najbardziej lekkostraw-
nymi (lekkostrawno$¢ mozemy uzyska¢ m.in.
dzieki odpowiedniej obrébce produktéw). W po-
drézy transportem zbiorowym, w tym w pocia-
gach Kolei Wielkopolskich, ale takze podczas
piknikéw, idealnie sprawdza sie koktajle, ktére
beda doskonatym Zrédtem polifenoli i zdrowego
thuszczu.

W atmosferze odpoczynku wiele oséb za-
pomina o tak podstawowe] rzeczy jak na-
wodnienie, ktére podczas wysokich tempe-
ratur i aktywnosci fizycznej jest niezmiernie
wazne. Nie masz pomystu, co mozesz wypié¢
poza wodg? Skomponuj domowy izotonik: do
wody kokosowej (postaraj sie kupié te o jak
najlepszym skladzie, niedostadzana) dodaj
szczypte soli, kilka kropli soku z cytryny oraz
pokrojonego na male kawalki arbuza. Jesli
chcesz, mozesz wszystko zblendowaé lub po-
pija¢ z kawatkami arbuza (ktéry z uwagi na
duza zawartosé wody, sam w sobie dobrze na-
wadnia).

ZADBAJ O MIKROBIOTE

Jesli wybierasz sie na urlop zagraniczny, warto
bys juz przed wyjazdem zaopatrzyt sie w pro-
biotyk. Probiotyki to Zywe drobnoustroje, ktére
podawane w odpowiednich ilosciach wywieraja
korzystne skutki zdrowotne, a ich dzialanie jest
szczepozalezne (uwarunkowane od zastoso-
wania okreslonego szczepu). W przypadku za-
pobiegania biegunce podréznych dobrze spra-
wuje sie niepatogenny drozdzak Saccharomyces
boulardii CNCM 1-745. Na rynku dostepnych
jest wiele probiotykéw, ktore opisywane sg za-
wartoscia Saccharomyces boulardii, jednak bez
oznaczenia literowo-cyfrowego konkretnego
szczepu. Miejmy na uwadze, Ze w przypadku
wyboru tego preparatu nie mamy gwarancji
skuteczno$ci przypisywanej wlasnie szczepowi
CNCM I-745.

PATRYCJA MAJCHRZAK-KRAWIEC
na co dzien specjalista w Biurze
Zarzadu Kolei Wielkopolskich, dietetyk
(9 po_kolei_z_ta_dieta

Komu w droge

TEMU
LUNCHBOX!

Lato rozpieszcza nas niemal
nieograniczonym zasobem
Swiezych warzyw i owocow.

Na wycieczki warto zaopatrzy¢ sie
w petnowartosciowe positki,
ktore dodadzg energii.
Przygotowanie lunchboxéw wcale
nie musi by¢ czasochtonne.

KLAUDIA MIKOLAJCZYK

FOT. UNSPLASH, ARCHIWUM PRYWATNE

OWOCOWE SKYRNIKI (2 sztuki)

+ 200 g jogurtu naturalnego typu Skyr

+ 1jajko

« 3-4 tyzki budyniu waniliowego

+ 1tyzka miodu

« ulubione $wieze owoce, np.: truskawki, maliny,
bordéwki

Jogurt, jajko, budyn oraz miéd przetéz do mi-
seczki i wymieszaj do potaczenia sktadnikéw.
Przetdz gtadka mase do kokilek, a na wierzch
dodaj wybrane owoce. Piecz ok. 25 minut
w 160 stopniach.

PROTIP:do masyzamiastbudyniumozeszdodac
1-2 miarki odzywki biatkowej w ulubionym
smaku. Skyrniki bedg jeszcze bardziej sycace

i smaczne.

ZIELONE ROLADKI Z TORTILLI (12 sztuk)

+ 2 placki tortilli (najlepiej petnoziarniste)

+ 4 tyzki pesto bazyliowego lub kremowego
serka

+ 1 kostka wedzonego tofu (190 g)

- kilka listkéw sataty

« 72 peczka zielonych szparagéw

« 2 peczka szczypiorku

+ 2 zgbki czosnku

« 1tyzeczka oleju

+ suszone oregano, mielona papryka, curry

Tofu pokrdj w kostke i przetéz do miseczki. Przy-
praw oregano, papryka, curry lub innymi ulu-
bionymi przyprawami, dodaj przecisniety przez
praske czosnek oraz olej, wymieszaj. Przeldz
tofu wraz ze szparagami na rozgrzana patelnie
i podsmaz do zarumienienia. W miedzyczasie
posmaruj placki tortilli pesto lub kremowym
serkiem i utdz satate. Kiedy tofu i szparagi beda
gotowe, przeldz je na przygotowane wczesniej
placki, posyp catosé szczypiorkiem. Placki zwin
w rulon, co ok. 5 cm wbij krétkie wykataczki
i pokroj tak, by powstaly roladki. Przetdz catosé
do swojego lunchboxu.

PROTIP: by w pelni wykorzysta¢ dary lata, mo-
zesz samodzielnie przygotowaé pesto pietrusz-
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kowe. Potrzebujesz do tego: okoto 2-3 peczkéw
pietruszki, 3 zabkow czosnku, ¥ szklanki oliwy
z oliwek, 4-5 lyzek parmezanu, garsci orzechéw
lub nasion stonecznika, soli i pieprzu. Do blen-
dera wrzu¢ oberwane listki pietruszki, dodaj
obrany czosnek i pozostale skiadniki. Catos¢

zblendu;.

PLACUSZKI MARCHEWKOWE (6 sztuk)

+ 4 mtode marchewki

+ 1 mata cebula

+ 2 zgbki czosnku

+ 30 g sera feta

« 2 jajka

« 4 tyzki zmielonych ptatkéw owsianych lub
maki pszennej

+ 1tyzka oleju rzepakowego

+ 72 peczka natki z pietruszki

+ kurkuma, kumin, gatka muszkatotowa, sél,
pieprz do smaku

Marchew zetrzyj na tarce o grubych oczkach, ce-
bule pokréj w drobng kostke. Na patelni rozgrzej
tyzke oleju, dodaj marchew, cebule, przecisniety
przez praske czosnek oraz przyprawy, zeszklij.
Do miski przeléz zarumienione, przestudzone
warzywa, dodaj jajka, pokruszony ser feta,
zmielone platki owsiane lub make i wymieszaj
na jednolita mase. Porcje ciasta nakladaj na roz-
grzang patelnie i smaz z obu stron do uzyskania
zlotego koloru.

PROTIP: placuszki marchewkowe mozesz zapa-
kowa¢ do pudetka ze swoim ulubionym dipem.
Moja propozycja to mix: naturalny jogurt ko-
kosowy, lyzeczka musztardy (np. dijon lub sa-
repskiej) i 2 zabki czosnku przeci$niete przez
praske.

KLAUDIA MIKOLAJCZYK
dietetyk i psycholog, szczegdlnie
zainteresowana kwestiami

psychologii jedzenia
9 k.wszechjedzaca
@ Klaudia Mikotajczyk - psychologia i dietetyka




/ dala
od zgietku

z telefonem
w reku

Niezaleznie od celu podroézy
warto zaplanowacé czas, w ktorym
odpoczniemy od nattoku newséw
i mediow spotecznosciowych,

a takze poznamy nasze otoczenie
z innej strony. Oto kilka aplikacji,
ktore umilg czas poza domem,
pozwola odkryé nieznane
ciekawostki lub po prostu
zapewnig chwile relaksu.

MARTA HYLLA

d wakacyjnej idylli dzieli nas czas
podrozy, ktéra mozemy wykorzy-
sta¢ na kilka klasycznych gier, do-
stepnych bezplatnie na kazdego
smartfona. Do grona sprawdzo-
nych ,czasoumilaczy” warto dodaé gre o na-
zwie Nonogram, potocznie zwang ,malowanie

liczbami”. Rozgrywka polega na wypelnianiu

pol planszy zgodnie z liczbg wskazang w danym
rzedzie. Nalezy przewidzie¢, w ktérym miejscu
koniczy sie jeden ciag kolorowych kwadracikéw,
a zaczyna drugi. Nasza poprawna dedukcja zo-
stanie nagrodzona - zamalowane elementy
utoza sie w obrazek. W grze o nazwie Stowo za-
sady sa réwnie proste: kazda rozgrywka polega
na wpisaniu odpowiedniego wyrazu we wska-
zang liczbe kratek. Runda rozgrywana jest na
planszy ztozonej z pustych pdl w ukladzie 6x5.
To do gracza nalezy decyzja od jakiego stowa
rozpocznie. Aby wygrac runde, nalezy w maksy-
malnie 6 probach odkry¢ hasto.

Spogladajac przez okno pociagu, mozemy
podziwiaé Wielkopolske. Z pomoca w samo-
dzielnej eksploracji naszych pieknych terenéw
przychodza nam trzy aplikacje. Pierwsza z nich
to PictureThis, czyli identyfikator ro$lin, ktéry
na podstawie zdjecia rozpozna niemal kazde
drzewo, kwiat, owoc czy warzywo, wskaze ich
wlasciwos$ci oraz podpowie, jak je pielegnowac.
Rock Identifier to aplikacja dzialajgca analo-
gicznie do poprzedniej. Dzieki niej odkryjemy
otaczajace nas mineraly, kamienie, a takze
bursztyny. Jesli podczas wycieczki ustyszymy
$piew nieznanych nam dotad ptakéw, mozemy
skorzysta¢ z aplikacji BirdNET, ktéra na pod-
stawie zarejestrowanego dzwieku powie, ja-
kiego skrzydlatego artyste styszymy. Wszystkie
wyzZej wymienione narzedzia zapisujg ,znale-
ziska” w prywatnej biblioteczce, pelniac funkcje
naszego podréznego dziennika. Spogladajac
wieczorem w niebo, mozemy dostrzec cate kon-
stelacje gwiazd, w ktérych rozpoznaniu pomoze
nam Stellarium Mobile: Mapa Gwiazd. Aplikacja
pokaze, jakie ciala niebieskie znajdujg sie w na-
szej galaktyce, a takze kiedy warto zaplanowad
sesje obserwacyjng pod goltym niebem.

Gdy powrécimy do miejskiego zgietku, mo-
zemy pozostaé w relaksujacych okoliczno-
Sciach przyrody za sprawa aplikacji Sleep So-
unds, ktéra wyemituje dla nas dzwieki letniego
deszczu, dzwoneczkow brzeczacych na wietrze
czy kojacych pluskow strumyka.

MARTA HYLLA

socjolozka, dziennikarka

i managerka; amatorka wycieczek
gorskich i fotografii przyrody

FOT. PEXELS, ARCHIWUM PRYWATNE

FOT. MATERIALY PRASOWE
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Kolej na relaks

Co stychac w regionie?

BARTOSZ KIRCHNER

JAROCIN FESTIWAL - 13-16 lipca 2023 r.

W te wakacje czas na kolejna odstone kultowego festiwalu w Jarocinie.
Tym razem na dwdch scenach zaprezentuje sie ponad 30 zespotéw. Choé
nie zabraknie zagranicznych gwiazd - taka z pewnoscia bedzie metalowy
zespot Soulfly - to uwage przyciaga zestaw rodzimych artystow zapro-
szonych do Wielkopolski. W tym roku wystapig m.in. Nosowska, T.Love,
Agnieszka Chylinska, Fisz Emade Tworzywo, Voo Voo, Big Cyc oraz
Krzysztof Zalewski z projektem ,Zalewski $piewa Niemena”. Zagraja tez
artysci zwiagzani z Wielkopolska, tacy jak Luxtorpeda czy Strachy na La-
chy, a swoj benefis zatytutowany ,Jeszcze bedzie przepieknie” obchodzié
bedzie znany m.in. z Tiltu i Brygady Kryzys Tomek Lipinski, ktéry wy-
stapi razem z zaproszonymi gosémi. Wydarzeniu towarzyszy tez konkurs
»Rytmy mlodych”. Sposrdd trzydziestu pétfinalistéw jury i publicznosé
wytoni piatke zespotow, ktora dostata sie do finatu. Zwyciezca konkursu
moze liczyé na nagrode finansowa i wystep na gtéwnej scenie festiwalu.

POZNAN, PILA, ZAKRZEWO - Festiwal Blues Express

- 8lipca2023r.

A moze by tak wybrac sie na koncert, ktéry rozpocznie sie jeszcze przed
wyjsciem z pociggu? To propozycja od organizatoréw Blues Expressu,
ktéry od ponad trzydziestu lat wyjezdza na wielkopolskie tory. Festiwal
taczy bluesa z koleja. Fani glodni muzycznych wrazen w samo potudnie
wyrusza z Poznania parowozem, w ktérym postuchaja muzyki blueso-
wej. Nastepnie, na siedmiu kolejnych stacjach, m.in. w Rogoznie Wiel-
kopolskim, Chodziezy i Pile spotkajg zespoly grajace bluesa na zywo.
Na stacjach, jak co roku, z pewnoscig pojawig sie nie tylko pasazerowie
pociagu, ale takze okoliczni mieszkaricy. Blues Express zakoriczy swoj
bieg w Zakrzewie, a fani muzyki z delty Missisipi przeniosg sie nad Je-
zioro Proboszczowskie, gdzie w lesnym amfiteatrze rozpocznie sie kon-
cert finatowy. Podczas niego wystapi czotéwka polskiej sceny bluesowe;j
i goscie z zagranicy. Po zakoniczonym koncercie bluesowy sktad wyruszy
w podréz powrotna do stolicy Wielkopolski.

RAWICZ - RAWIKON - Rawickie Dni Fantastyki
-1i2lipca2023r.

Potudniowa Wielkopolska na przelomie czerwca i lipca przyciagnie fa-
now fantastyki z catego kraju. Tydzien spedzony w Rawiczu bedzie okazja
do spotkania m.in. Grupy Filmowej Darwin oraz wielu innych zaproszo-
nych prelegentéw. W programie takze m.in. warsztaty, kino plenerowe
i koncerty. RawiKon odbedzie sie w nowej siedzibie rawickiej biblioteki.
Multibiblioteka to nowa wizytéwka Rawicza - siedziba tamtejszej biblio-
teki zostata otwarta w budynku dawnego gimnazjum. Warto odwiedzi¢ ja
nie tylko w czasie trwania festiwalu.




Bez, lipa

i kurdybanek

Wielkopolska natura oferuje niezwyktg
roznorodnos¢ dzikich roslin jadalnych.
Od laséw i tak po polai brzegi jezior
mamy tutaj petno ziot, ktére mozna
wykorzystaé¢ w kuchni. Doskonale
sprawdzg sie tez w domowej apteczce.

DOMINIKA DICKAHRDT

FOT. PIXABAY, ARCHIWUM PRYWATNE

ho¢ wiele oséb moze by¢ przyzwycza-
jonych do spozywania tradycyjnych ro-
$lin uprawnych, dzikie roéliny jadalne
rowniez posiadaja niezwykle walory
smakowe i odzywcze. Odkrywanie potencjatu
tych rodlin moze by¢ inspiracja do tworzenia
nowych przepiséw, ktére wprowadza do naszej
kuchni lokalne smaki. Niektdre z nich $miato za-
stapig nam pietruszke, a inne sprawdza sie w do-
mowych nalewkach lub mieszankach do napa-
réw jako sprzymierzenicy w walce z choroba.

BLUSZCZYK KURDYBANEK
To niska roslina o okraglych listkach z fioleto-
wymi, dzwonkowatymi kwiatkami. Kwitnie do
czerwca i wtedy tez jest najlepszy czas na jej
zbiory. Charakteryzuje sie ciekawym aroma-
tem, dlatego swieze ziele z powodzeniem mozna
stosowa¢ w kuchni do przyprawiania mies, wa-
rzyw, sosow i ziemniakéw. Bedzie pasowac do
dan, w ktérych standardowo pojawia sie szatwia
i rozmaryn. Znakomicie sprawdzi sie jako doda-
tek do masta ziotowego, twarogu oraz jajecznicy.
A dlaczego warto? Jest to przede wszystkim ro-
Slina dobra dla naszego ukladu pokarmowego.
Juz sam napar z ziela kurdybanka wspomaga
trawienie i wplywa na przemiane materii. Co
wiecej, wspomaga wydzielanie Z6lci oraz od-
truwa i oczyszcza watrobe. Odwary sSwietnie
sprawdza sie do ptukania jamy ustne;j i gardta ze
wzgledu na zawartos¢ olejkdéw eterycznych, ktére
dzialaja antyseptycznie. Ziele mozna parzy¢
$wieze lub suszone. W postaci naparu ma réw-
niez wiasciwosci przeciwzapalne i moczopedne.

CZARNY BEZ

W czerwcu $miato mozemy zbieraé kwiaty czar-
nego bzu (Sambucus nigra), ktére rosng w formie
duzych baldachéw. Ich aromat czesto jest wyko-
rzystywany w syropach (syrop z hycki) i lemonia-
dach, ktére z tatwoscia mozemy sami odtworzy¢
w domu. WSro6d zielarzy kraza nawet przepisy na
»szampana” z kwiatéw bzu, poniewaz ich pytek
zawiera naturalne drozdze, ktére maja zdolnos¢
fermentacji. Popularne sa réwniez kwiaty czar-
nego bzu w ciescie nale§nikowym.

Jesli chodzi o whasciwosci lecznicze, warto byé
przezornym i ususzy¢ kwiatki do naparu na okres
jesienno-zimowy. Wykazano, ze wodne wyciagi
z kwiatéw bzu czarnego dzialaja napotnie i ob-
nizaja temperature ciata. Ponadto utatwiaja od-

Kolej na ciekawostki 4P

krztuszanie zalegajacej w drogach oddechowych
wydzieliny, zatem sg wskazane przy kaszlu, prze-
ziebieniu, katarze i goraczce. Ich kolejng wazna
wlasciwoscia jest uszczelnianie naczyn krwiono-
$nych i wplyw na poprawe krazenia krwi dzieki
zawarto$ci zwiazkéw zwanych flawonoidami.

Warto wiedzied, ze cala roslina zawiera zwiazek
o nazwie sambunigryna, ktéry moze wywota¢ do-
legliwosci przewodu pokarmowego. Na szczescie
juz suszenie i obrébka termiczna rozkladaja ten
zwiazek, zatem po przetworzeniu $mialo mozemy
cieszy¢ sie smakiem kwiatéw bzu.

KWIAT LIPY

Lipiec, jak sama nazwa wskazuje, to czas na zbiér
kwiatéw lipy. Jesli macie w swojej okolicy drzewo,
ktére rosnie z dala od drég i spalin, warto - oczy-
wiscie z szacunkiem dla drzewa - pozyskaé ten
surowiec. Nie bez powodu lipa znalazla sie tutaj
po kwiatach czarnego bzu - jest réwniez polecana
przy przeziebieniu i goraczce, poniewaz wzmaga
wydzielanie potu oraz pomaga przy niezycie gor-
nych drég oddechowych. Te dwa ususzone surowce
razem z malinami i miodem dadzg nam leczniczy,
rozgrzewajacy napar zima. Warto wiedzied, ze taki
napar mozna podawaé dzieciom. Kolejna wazng
cechg naparu z kwiatéw lipy jest zawartos¢ sluzéw,
ktére dziataja ostaniajaco, powlekajaco i zmiekcza-
jaco, zatem znacznie tagodza podraznienia gardia
i blony $luzowej zoladka. Co ciekawe, mlode listki
lipy mozna $miato je$¢ i dodawac do satatek.

Przed spozyciem dzikich roslin jadalnych nalezy
zdoby¢ odpowiednig wiedze na ich temat, aby
unikna¢ przypadkowego spozycia roslin trujacych
lub nietolerowanych przez nasz organizm. Dlatego
tez warto uczestniczy¢ w spacerach zielarskich.
Na poczatek przydatne bedzie réwniez korzysta-
nie z aplikacji do rozpoznawania roslin takich jak
np. Flora Incognita. Warto poszerza¢ swoja wie-
dze i rozpoczaé przygode z ziotami, poniewaz to
nie tylko smaczna alternatywa dla uprawianych
roslin, ale takze spos6b na powrét do naturalnego,
zrownowazonego sposobu odzywiania sie.

DOMINIKA DICKAHRDT
kursantka w Instytucie Zielarstwa
Polskiego i Terapii Naturalnych,

pasjonatka roslinnej kuchni
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BEZPLATNE WYDARZENIA KULTURALNE NA POZNANSKICH OSIEDLACH
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