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EDITORIAL

zanowni Panstwo,

za nami szczyt wakacyjnych podrézy - powoli

wkraczamy w okres jesienny. Tych z Pafstwa,
ktorzy szukaja antidotum na jesienne szarosci,
serdecznie zapraszam do naszych samolotéw.
Dzieki rozbudowane;j siatce potaczen juz w ciggu kilku
godzin znajda sie Panstwo w petnych stonca
regionach $wiata. W tym kontekscie szczegdlnie
polecam uwadze Teneryfe, na ktérag bedziemy latac¢
juz od konca listopada. Ta unikatowa, jesli chodzi
o swoj klimat, wyspa warta jest odwiedzenia
zwtaszcza zima, a dzieki bezposredniemu potaczeniu
i bardzo dobremu rozktadowi lotéw stanowi idealng
propozycje na rodzinny urlop.

Jesien, a zwtaszcza ta w najlepszym polskim ztotym
wydaniu, stale gosci w literaturze i sztuce, w tym w tej
mtodopolskiej, u Leopolda Staffa i Wtadystawa
Reymonta. Nie bez powodu wspominam wtasnie
mtodopolskich artystéw. W tym miesigcu dostrzega
bowiem Panstwo bardzo istotng zmiane na naszych
poktadach i lotniskach - mundury personelu
poktadowego i naziemnego zyskaja nowe dodatki
inspirowane wtasnie tworczoscia artystow z okresu
Mtodej Polski. Prace Olgi Boznanskiej, Jozefa
Mehoffera czy Stanistawa Wyspianskiego, ktére
zagraty gtéwne role w filmie z instrukcja bezpieczenstwa
w naszych Dreamlinerach, tym razem stanowity
natchnienie dla projektantéw nowych apaszek

i poszetek personelu PLL LOT. Motyw malw, ktéry
obecny jest na tych elementach umundurowania,
nieodmiennie kojarzy sie z sielskim polskim krajobrazem,
taczac nowoczesne wzornictwo z najlepszymi
polskimi tradycjami.

W tym wydaniu Kaleidoscope zapraszamy Panstwa
do Toronto, ktére taczymy z Warszawa juz od ponad
50 lat. CN Tower, Targ $w. Wawrzynica czy nieodlegty
wodospad Niagara z uroczym, petnym XIX-wiecznych
budowli miasteczkiem Niagara on the Lake - to tylko
kilka atrakgji, ktére warto tam zobaczy¢. Toronto to
rowniez skupisko preznie dziatajacej Polonii.
Odwiedzimy réwniez Lyon, ktéry niedtugo zagosci

W naszej siatce potaczen, oraz Rijad, o ktérym warto
pomyslec, gdy nadejda pierwsze jesienne chtody.
Niezaleznie od tego, dokad Panstwo wtasnie leca,
bardzo dziekuje za zaufanie i kazda podréz pod
naszymi goscinnymi skrzydtami. Bo...

...[o wazne,
o ] o
s kam podrozujess!

Z lotniczym pozdrowieniem
Best regards

Prezes Zarzadu PLL LOT S.A.
LOT Polish Airlines CEO

Michat Fijot

@ Note from CEO

Dear Ladies and Gentlemen,
ENG

the peak of summer travel is behind us, and we are
slowly segueing into autumn. | cordially invite those of you
who are looking for an antidote to the grey of autumn to
literally get on board with us. With our extensive network

of connections, you can find yourself in a sunny clime in just

a few hours. Speaking of which, | especially recommend
Tenerife, to which we will be flying from the end of November.
This island has a climate all its own. It is especially worth
visiting in winter, and our direct connection and frequent
flight schedule make it an ideal family holiday option.

Autumn, especially the wonderful Polish golden version of it,
is a permanent fixture in literature and art. And the Young
Poland period, which gave us Leopold Staff and Wtadystaw
Reymont, is no exception. | have brought up these Young
Poland artists for a reason. This month, you are going to see
a very conspicuous change on our decks and at airports

- the uniforms of our cabin and ground staff will have a few
add-ons inspired by the Young Poland movement. These
include works by Olga Boznariska, Jozef Mehoffer and
Stanistaw Wyspianski, which have already featured in the
safety instructions film for our Dreamliners. This time
round, they serve as an inspiration for the designers of new
scarves and pocket squares for LOT Polish Airlines staff.
The hollyhock motif present on these uniform elements is
inextricably associated with the idyllic Polish landscape,
combining modern design with the best Polish traditions.

In this edition, we invite you to Toronto, which we have been
connecting with Warsaw for over 50 years. The CN Tower,
Saint Lawrence market, and the nearby Niagara Falls with the
charming town of Niagara on the Lake, full of 19th-century
buildings - these are just a few of the city’s attractions.
Toronto also has a vibrant Polish community. We also visit
Lyon, which will soon be part of our flight network, and
Riyadh, which is definitely worth considering when those
first autumn chills hit. Regardless of where you are flying,

I heartily thank you for placing your trust in us and choosing
to travel under our hospitable wings. Because...

..1t's who you
travel waith!



EDITORIAL @ Note from Editor in Chief

@
est cudownie czerwona, stodko-kwasna i gesta.
Ma kawatki kapusty, burakéw, marchwi,
pomidoréw oraz piekny kleks $mietany. Barszcz
ukrainski, jedna z moich ukochanych potraw, w lipcu
2022 r. zostata wpisana na liste niematerialnego
dziedzictwa UNESCO. Pierwszy raz poczestowat mnie
nig znajomy Ukrainiec, ktéry prowadzit hostel
w Gruzji. Przyrzadzit zupe wedtug rodzinnej receptury
przekazywanej z pokolenia na pokolenie. Zresztg niemal
kazdy region tego kraju ma swoj wtasny przepis na te
potrawe, ktora liczy sobie juz ponad 440 lat. Barszcz
na Ukrainie serwowany jest podczas wielu waznych
uroczystosci - od $wiat, wesel po rodzinne spotkania
przy stole. | takim wiasnie wyjatkowym potrawom oraz
zwigzanymi z nimi tradycjami kulinarnymi ksztattujacymi
kulture réznych krajéw, a docenionymi przez komitet
UNESCO, poswiecilismy rubryke kulinarng w tym wydaniu
Kaleidoscope. S wsréd nich m.in. pizza neapolitariska
- w jej przypadku wazny jest nawet sposdb mieszania
i zagniatania ciasta, proces fermentacji czy jego
rozciaganie i oczywiscie pieczenie. Koreanskie kiszonki,
czyli kimczi, ktore staja sie coraz popularniejsze rowniez
and Wista. Znalazt sie tez na niej rytuat przygotowywania
kawy jako symbol goscinnosci w Arabii Saudyjskiej,
Katarze, Omanie i w ZEA. Odbywa sie on na oczach gosci,
a zaczyna od palenia ziaren, przez ich mielenie i zaparzanie
W mosieznym naczyniu z przegotowana woda. Filizanki
napetnia sie do % objetosci, a obowigzujacym zwyczajem
jest wypicie przynajmniej jednej, ale nie wiecej niz trzech
porcji naparu. Warto poznawac te tradycje,
odwiedzajac ich macierzyste kraje, abySmy mogli
cieszyc sie nimi jak najdtuzej, bo sa elementem
naszego wspodlnego dziedzictwa.

It is wonderfully red, sweet and sour and thick.
ENG | |t has pieces of cabbage, beetroot, carrots and
tomatoes and a beautiful blob of cream. Ukrainian
borscht, one of my favourite dishes, was included on
the UNESCO Intangible Heritage List in July 2022. The
first time | was served it was by a Ukrainian friend who
ran a hostel in Georgia. He prepared the soup according
to a family recipe passed down from generation to
generation. However, almost every region of Ukraine
has its own recipe for this dish, which is over 440 years
old. In Ukraine, borscht is served during many important
celebrations, including holidays, weddings, and family
gatherings. Our culinary column in this issue is devoted

Barsszez ukrainski, jedna = moich
ukochanych potraw, w bpcu 2022 r.
zostala wpisana na liste UNESCO.

Ukrainian borscht, one of my favourite dishes, was included
on the UNESCO Intangible Heritage List in July 2022.

to this sort of special dish, along with the related culinary
traditions that shape the culture of various countries
(and which attract the attention of the UNESCO
committee). These include Neapolitan pizza - where

the method of mixing and kneading the dough, the
fermentation process, the stretching, and of course,

the baking, are all important. Korean pickles (kimchi) are
also becoming increasingly popular in Poland. Also on
the UNESCO list is the ritual of preparing coffee as

a symbol of hospitality in Saudi Arabia, Qatar, Oman and
the UAE. It takes place in front of the guests, and begins
with roasting the grains, grinding them and brewing
them in a brass vessel with boiled water. The cups are
filled to % of their volume, and the current custom is
to drink at least one, but not more than three,
portions of the infusion. It is worth learning about these
traditions by visiting their home countries, because
they are part of our common heritage.

redaktor naczelna | editor in chief
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PROSZE SPADAG, SIR
Get lost, sir

Brytyjska pisarka Zadie Smith po o$miu
latach wraca z nowa powiescia

i powraca w $wietnym stylu. Z wtasciwa
sobie wrazliwoscia odtwarza
XIX-wieczng Anglie (jezyk, stroje,
obyczajowosé¢, melancholia), nie bojac sie
przy tym groteskowych, pysznych
Zartéw. Serwuje nam opowies¢ o probie
tworzenia wtasnych regut i zycia po
swojemu. Gtéwna bohaterka - redaktorka,
po utracie ukochanych oséb musi sie

na nowo odnalez¢ w swiecie, w ktérym
karty rozdaja mezczyzni, a manipulacja
to jedyny spos6b na przetrwanie.

British writer Zadie Smith returns in great
style with her first novel in eight years.
With her typical sensitivity, she recreates
19th-century England (language,
costumes, customs, melancholy),

and does not baulk at grotesque and
delicious jokes. Smith gives us a story
about people trying to create their own
rules and live their own lives. The main
character - an editor - after losing people
close to her, has to find herself again

in a world where men call the shots and
manipulation is the only way to survive.
Oszustwo, Zadie Smith, Znak

LATTE NA GLUTENIE
Gluten Latte

Kiedy jako 19-latka opublikowata
pierwsza powies¢ Wojna polsko-ruska
pod flagq biato-czerwong, krytycy wrézyli
jej wielka literacka kariere, doceniajac
jezykowy stuch, zmyst obserwacyjny,
nieszablonowos¢ i bezkompromisowosc.
Nie pomylili sie, kazdy nowy tekst
Doroty Mastowskiej to dyskutowane

w Swiecie wydawniczym wydarzenie.
Tym razem dostajemy portrecik
wystylizowanej klasy sredniej, czyli
kobiet w rozsypce, bywalcéw sitki oraz
Swiadomych matolat. | wspdlnie z autorka
sie z nich pod$miewamy. Czy to jednak
cos swiezego w dorobku Mastowskiej?
When the 19-year-old Dorota Mastowska
published her first novel, Wojna
polsko-ruska pod flagq biato-czerwong,

the critics predicted a great literary
career, praising her linguistic skills,
powers of observation, unconventionality,
and uncompromising nature. They were
not mistaken. Every new work she puts
out is widely discussed in literary circles.
This time round, we get a portrait of the
stylized middle class, i.e. women

in disarray, gymgoers and self-conscious
teenagers. And along with the author,
we can have a good laugh at them.

But does it pack anything that we haven't
already seen from Mastowska?

Magiczna rana, Dorota Mastowska, Karakter

ROZPALIC WYOBRAZNIE Ignite Your Imagination

Podrézniczka Marzena Mréz-Bajon znéw zabiera nas w miejsca, w ktorych
powstawata wielka literatura, m.in. do Argentyny i domu Gombrowicza,
wiedenskiej kawiarni Bernharda czy studia przy paryskiej rue Victor
Scheelcher, gdzie stoi niewielkie drewniane biurko Simone de Beauvoir.
Swietnie napisane, okraszone anegdotami, inspirujace. Koniecznie.
Incurable romantic, traveller Marzena Mréz-Bajon takes us again to the
places where great literature was created, such as Argentina and

Ksiqz'ki / Books —

Gombrowicz's house, Bernhard's café in Vienna, or the studio in Rue Vic-tor
Scheelcher in Paris, where Simone de Beauvoir's small wooden desk stands.
Well written, sprinkled with anecdotes, inspiring. A must-read.

Domy pisarzy Il, Marzena Mréz-Bajon, Marginesy




Wystawy / Exhibitions

MIECHOW

Drzewo milczy, nie patrzy, nie pyta... Jest.
I ta obecnos$é jest mi potrzebna

— mowi fotografka hwona El Tanbouli-
~Jablonska. Jej zdjecia bedgce intymng
opowiesciq o podrozy w glab siebie,
ktorg umozluwia relacja = naturg,
mozna ogladaé w Galerii Poprzecznej
w Miechowie kolo Krakowa.

“The tree is silent, it doesn't judge,

it doesn't ask... It’s just there. And that is

a presence | need”, says photographer
Iwona El Tanbouli-Jabtonska. Her photos,
which are an intimate story about a journey
into oneself through a relationship with
nature, can be seen at the Poprzeczna
Gallery in Miechow near Krakow.

Zadra (wystawa w ramach Miesigca Fotografii w Krakowie),
Galeria Poprzeczna, od 30.09.2024

Zadra jest pierwsza
wystawa Iwony
El Tanbouli-Jabtonskiej
(dyrektorka artystyczna
National Geographic Polska),
na ktorej nie pokazuje
biezacych wydarzen.
the

to current events.

PARIS

RENESANS FIZYCZNY Physical Renaissance

Kurz po igrzyskach w Paryzu juz opadt, wiec to dobry moment, by zajrze¢
tu... Wiecie, ze zanim w 1986 r. Orsay stat sie¢ muzeum, byt dworcem
kolejowym zbudowanym dla milionéw gosci, ktérzy w 1900 r. przybyli na
Wystawe Swiatowa i igrzyska olimpijskie odbywajace sie réwnolegle?
Wybrane na te ekspozycje prace oddaja hotd temu dziedzictwu.

The dust has already settled after the Paris Games, so it's a good time to take
a look at the Museum d'Orsay. Did you know that before it became a museum
in 1986, it was a train station built for the millions of visitors who came to

the World Exhibition and the Olympic Games, which were held simultaneously
in 19007 The works selected for this exhibition pay homage to this heritage.

Around the 1900 Olympic Games: sport and ideals, Musée d'Orsay, do 22.09.2024

Na wystawie mozna zobaczy¢ ptétno
Maurice'a Denisa Jeu de volant, 1900 r.
The exhibition includes a canvas

by Maurice Denis, Jeu de volant, 1900

Dzbanek w ksztatcie kota,
Jug in the form of a cat, 1672

LONDON

COS tADNEGO
Something Pretty

Od figurek zwierzat, przez talerzyki,
klamki, kafelki, butelki, po pamiatki

z wczesnych lotéw balonem

- w londynskim V&A Museum mozecie
ogladac nietypowa, intrygujaca, piekna
kolekcje ceramiki zebrang przez
XIX-wiecznego zamoznego brytyjskiego
filantropa Henry'ego Willetta.

From animal figurines, through plates,
doorknobs, tiles, bottles, to souvenirs
from early balloon flights - London's V&A
Museum has an unusual, intriguing

and beautiful collection of ceramics
collected by the 19th-century wealthy
British philanthropist Henry Willett.

Henry Willett's Collection of Popular Pottery, Victoria
and Albert Museum, do 29.09.2024




WHAT'S ON @ Kultura

WARSAW

POMOWMY
O EMOCJACH

Let's Talk about Emotions

Tylko do korica wrzes$nia w warszawskiej Zachecie
mozecie zobaczy¢ wystawe kilkudziesieciu
ikonicznych dziet dla polskiej historii sztuki, ktére
powstaty na przestrzeni ostatnich dekad.
Niektére z nich dzielity krytykéw, a nawet
wywotywaty skandale, poruszajac trudne tematy
chordb, starosci czy niepetnosprawnosci. Jak
wyijasniaja kuratorzy, ekspozycja ma skfaniac nie
tylko do pytan o emocje, jakie dzieta te budzity

i wciaz budza, ale takze poruszac¢ kwestie
dotyczace odbiorcéw sztuki i ich potrzeb oraz
relacji artysta-instytucja. O czyich pracach

i dziataniach performatywnych mowa?

M.in. grupy artystycznej Azorro, Wojciecha
Bakowskiego, Olafa Brzeskiego (na zdj. jego
rzezba Byk, 2006/2007), Katarzyny Kozyry,
Zbigniewa Libery, Goshki Macugi, Agnieszki
Polskiej, Aliny Szapocznikow, Joanny Rajkowskiej,
Piotra Uklariskiego oraz Artura Zmijewskiego.

Warsaw's Zacheta gallery is hosting an exhibition

of dozens of works of major significance in the
history of Polish art created over the last few
decades - but only until the end of September.
Some of them divided critics and even caused
scandals, as they touched on such difficult topics

as disease, old age, and disability. As the curators
explain, the exhibition is intended to prompt
questions not only about the emotions these works
have aroused, but also to raise issues concerning the
public and its needs, as well as the artist-institution
relationship. Whose works and performative
activities are we talking about? The Azorro artistic
group, Wojciech Bakowski, OIf Brzeski (in the photo:
his sculpture Bull, 2006/2007), Katarzyna Kozyra,
Zbigniew Libera, Goshka Macuga, Agnieszka Polska,
Alina Szapocznikow, Joanna Rajkowska, Piotr
Uklanski, Artur Zmijewski, and many others.

tzy szczescia, Zacheta - Narodowa Galeria Sztuki,
do 29.09.2024

Wystawie towarszyszy program
performatywny: artyset wchodsq
w dialog = wybranymi d=ielami
1 wskazwya na mozliwosé

alternatywnego zwied=zania galerii.

The exhibition is accompanied

by a performance programme: artists enter
into a dialogue with selected works

and point to the possibility of an alternative
visiting of the gallery.

1 p
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SYMBOLICZNE
FORMY EKSPRESJI

Symbolic Forms of Expression

Natura od wiekdw inspiruje poetéw i pisarzy,
projektantow i architektéw, wreszcie malarzy.
Dzieki obserwowaniu np. kwiatow artysci
uczyli sie opisywac piekno, gra¢ kolorami

i Swiattem, bawic¢ sie kompozycja i znaczeniami.
Po motywy florystyczne siegali tez, by wyrazi¢
caty wachlarz emocji. Do$¢ wspomniec
chociazby ptétna mtodopolskich twércow:
Olgi Boznanskiej czy Jozefa Mehoffera,

ktére mozemy ogladaé w warszawskim
Muzeum Narodowym. Estetyka ptynaca

z motywow florystycznych byta tez impulsem
do stworzenia apaszek i poszetek dla
pracownikéw LOT-u. Zreszta nie pierwszy raz
przewoznik czerpie inspiracje z kultury,
promujac ja na swoich poktadach.

Nature has been inspiring poets and writers,
designers and architects, and finally, painters
for centuries. By observing, for example,
flowers, artists learned how to describe
beauty, play with colours, light, composition,
and meaning. They also used floral motifs

to express a whole range of emotions. Suffice
it to mention the canvases of the Young Poland
artists Olga Boznarska and Jozef Mehoffer,
which are on display at the National Museum
in Warsaw. The aesthetics of floral motifs were
also the impulse to create scarves and pocket
squares for LOT staff. This is not the first time
that the carrier has drawn inspiration from 2
culture and promoted it on its decks.
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Galeria Sztuki XIX Wieku, wystawa stata, Oq, 'J’pers
Muzeum Narodowe w Warszawie /770[,'5 Onely LOT-u.

Wrazliwy obserwator natury, krontkars
codziennego zycia wsi — tak o Jozefie
Chelmonskim, jednym = naqjwybitniejs=zych
malarzy przelomu XIX i XX w., mowiq
krytycy. Nie przegapeie wystawy jego prac.
A sensitive observer of nature, a chronicler

of everyday village life - this is what critics say about
Jézef Chetmoniski, one of the most outstanding
painters at the turn of the 20th century.

You cannot miss this exhibition of his work.

Jozef Chetmoriski, Muzeum Narodowe w Warszawie,
3 27.09.2024-26.01.2025
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WHAT'S ON @ Kultura

WARSAW

KIELCE

NOWY ROZDZIAt New Chapter

Macie co najmniej dwa powody, by odwiedzi¢ kielecki Teatr
Zeromskiego: otwarcie wyremontowanych przestrzeni zabytkowego
budynku oraz 6. edycja festiwalu, w ktérego programie znajda sie m.in.
hity ostatniego sezonu: Pigkna Zoska (Teatr Wybrzeze) i musical 1989
(Teatr im. Stowackiego/Teatr Szekspirowski). Wéréd gosci zagranicznych
Teatr Schaubtihne z Berlina i monodram francuskiej aktorki iranskiego
pochodzenia Miny Kavani (na zdj.).

You have at least two reasons to visit the Zeromski Theatre in Kielce:

the opening of the renovated historic building and the 6th edition of

the festival, whose program includes hits from last season, such as Piekna
Zoska (Wybrzeze Theatre), and the musical 1989 (Slowacki Theater/
Shakespeare Theater). The theatre will also host the Schaubtihne

Theatre from Berlin, and a monodrama by Mina Kavani, a French actress
of Iranian origin (in the photo).

Kielecki Miedzynarodowy Festiwal Teatralny, 29.09-13.10.2024

— Festiwal / Festival

NOCA At night

Tworcy sztuki nowych mediow

z catego $wiata przywioza na
Kinomural opowiesci o androidach,
robotach, cyborgach oraz kosmicznej
przysztosci. | wyswietla je na
wroctawskich kamienicach. Gosciem
specjalnym bedzie Kidmograph,
ktoéry pracuje z: Kanye Westem,
Justinem Bieberem czy The Weeknd.
Creators of new media art from all
over the world will be bringing stories
about androids, robots, cyborgs,

and the cosmic future to Kinomural.
And these will be displayed on
tenement houses in Wroctaw.

The special guest is Kidmograph,
who has worked with Kanye West,
Justin Bieber, and The Weeknd.

Kinomural, 21-22.09.2024
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It’'s not a place - it’s an experience.

Lane's gin bar
Krakowskie Prazedmiesdcie 42/44, Warszawa
www.lanesbar.com




Film / Fim

POKAZAC PRAWDE Revealing The Truth

Rok 1938. Byta modelka i muza artystow Lee Miller (Kate Winslet) opuszcza potudnie
Frandji i jedzie za ukochanym do Londynu, gdzie znajduje prace jako fotografka

w brytyjskim Vogue'u. Jednak okazuije sie, Ze jej praca ma polegac przede wszystkim
na portretowaniu zycia domowego sttamszonych przez mezczyzn kobiet. To nie dla

niej. Chce jechac z aparatem na front.

The year 1938. Former model and artists' muse Lee Miller (Kate Winslet) leaves
the south of France and follows her partner to London, where she finds a job as
a photographer in British Vogue. However, it turns out that her work is primarily
about portraying the home lives of women suppressed by men. And it's not her
cup of tea. What she dreams of is being a photo reporter at the war front.

Lee. Na wtasne oczy, rez. Ellen Kuras
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UWAGA! Al! Attention! Al

Melodramat, science fiction,
thriller i film grozy w jednym.
Mamy 2044 r., kontrole nad ludzmi
przejmuje sztuczna inteligencja.

A gtéwna bohaterka Gabrielle

(Léa Seydoux, na zdj.) poddaje sie
zabiegowi eliminacji uczuc, co
uruchamia podréz przez jej
poprzednie wcielenia. Ciekawe...
Melodrama, science fiction,

thriller and horror film, all rolled

into one. It's 2044, and Al is taking
control of people. The main
character, Gabrielle (Léa Seydoux,

in the photo), undergoes a
procedure to eliminate her feelings,
which triggers a journey through her
previous incarnations. Intriguing.

Bestia, rez. Bertrand Bonello

Muzyka / Music

SWIEZE SPOJRZENIE Fresh Look

Jego wystep podczas otwarcia igrzysk w Paryzu
zrobit niezta furore, by¢ moze z tym albumem bedzie
podobnie. Najnowsza ptyta Jakuba Orliriskiego jest
efektem wspétpracy z pianista, kompozytorem

i aranzerem Aleksandrem Debiczem. Znajdziecie na
niej nie tylko zaskakujace interpretacje utworéw
Haendla, Monteverdiego, Purcella i Vivaldiego, ale tez
trzy nowe kompozycje Debicza oraz... utwér zespotu
Hey Moja i twoja nadzieja. - Po nagraniu siedmiu
albuméw muzyki klasycznej chciatem zrobic co$
innego. #LetsBaRock to $wieze spojrzenie na
repertuar, ktéry kocham, we wspdtczesnych stylach
muzycznych - ttumaczy Orlinski.

His performance at the opening of the Games in Paris
was quite a sensation. Perhaps this album might be
similar. Jakub Orlinski's latest album is the fruit of

a collaboration with the pianist, composer and arrang
Aleksander Debicz. Not only are there surprising
interpretations of works by Handel, Monteverdi, Purcell
and Vivaldi, but also three new compositions by Debicz,
and the song Moja i twoja nadzieja by the band Hey.
“After recording seven albums of classical music,

| wanted to do something different. #LetsBaRock is

a fresh look at the repertoire | love, in contemporary
musical styles”, explains Orlinski.

#LetsBaRock, Jakub Orlinski, Aleksander Jozef Debicz, Warner
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Do 24 listopada br. na placu $w. Marka w Wenecji,
prezentowana jest monograficzna wystawa Andrzeja
Wréblewskiego. Jestto juz czwarta wystawa polskiej sztuki
zorganizowana przez Fundacje Rodziny Starakéw w Wenecji
i kolejna, ktora otrzymata tytut oficjalnego wydarzenia
towarzyszacego Biennale Arte.

Wréblewski, uparcie wedrujgcy na granicy zycia i sztuki,
zdecydowanie wymyka sie prostym definicjom i kategoriom.
Jego dzieto historycznie skoriczone, pozostaje wcigz aktualne,
awielumtodych artystéw i artystek kolejnych pokolen stato sie
jego spadkobiercami. Nie widzg w nim wytqgcznie klasyka,
leczrzeczywistego i symbolicznego patrona, petnego buntu,
odwagiiemocji dwudziestokilkuletniego réwiesnika.

-wyjasnia kuratorka Ania Muszynska.

Juzw pierwszych dniach otwarcia wystawa okazata sie
sukcesem, spotkata sie zuznaniemizainteresowaniem
kuratoréw i muzealnikéw ze $wiata, a opiniotwoérczy magazyn

»,The Art Newspaper” uznatja za obowigzkowa do obejrzenia
podczastegorocznego Biennale.

W czerwcu br. w uznaniu zastug wieloletniego zaangazowania

narzeczpolskiej kultury AnnaWozniak-Staraki Jerzy Starak,

zostaliuhonorowani przez ministre kulturyidziedzictwa

narodowego Hanne Wréblewska Ztotymi Medalami
,Zastuzony Kulturze Gloria Artis”.

Until November 24 of thisyear,amonographic exhibition
of Andrzej Wréblewskiis being presented at St. Mark’s Squarein
Venice. Thisisthe fourth exhibition of Polish art organized by the
Starak Family Foundationin Venice and anotheroneto receive
thetitle of an official collateral event of the Biennale Arte.
Persistently wandering on the border of life and art,
Wréblewski certainly escapes easy definitions and categories.
His work, though historically complete, remains timely and,
generation after generation, many young artists have become
his heirs. They see in him notjust a classic, buta genuine
andsymbolic patron; they see him as their contemporary
in his twenties, full of rebellion, courage and emotions.
-explains curator Ania Muszynska.
Fromitsveryfirstdays, the exhibition was met
with resoundingsuccess, earning praise and capturing
theinterest of curators and museum experts worldwide.
The esteemed “The Art Newspaper” recognized it
asamust-see atthisyear’sBiennale

In June of thisyear, in recognition of their long-standing
commitmentto Polish culture, Anna WoZniak-Starak
and Jerzy Starak were honored with Gold Medals for

“Meritto Culture Gloria Artis” by the Minister of Culture
and National Heritage, Hanna Wréblewska.

ANDRZEJ WROBLEWSKI

Andrzej Wréblewski, Chtopiec zrzezbq || Boy with a Sculpture | (1955), [Chtopiec na biatym tle] | [Boy against a White Background] (1955/56 ) | © ww.andrzejwroblewski.pl | widok wystawy | exhibition view

60. Esposizione
Internazionale
d'Arte

Eventi Collaterali
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Wystawa potrwa do 24 listopada 2024 roku

The exhibition is open until November 24, 2024.
Procuratie Vecchie, plac $w. Marka

Piazza San Marco, 139 - 153/A

30124 Wenecja | Venice

Fundatorzy | Founders:

AnnaiJerzy Starakowie

Organizator | Promotor:

Fundacja Rodziny Starakow

Starak Family Foundation

Prezeska Fundacji Rodziny Starakow

President of the Board of the Starak Family Foundation:
Elzbieta Dzikowska

Kuratorka| Curator:

Ania Muszynska

IN THE FIRST PERSON

STARAK FAMILY FOUNDATION www.starakfoundation.org
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JOURNEY OF A LIFETIME @ Rijad



Ryad

Wszysthkie kolory prasku

Riyvadh. All the colours of sand

Tylko sze$¢ godzin lotu i przenosimy sie do serca jednego
z najbogatszych panstw swiata. Jego stolica to na wskro$ nowoczesna

metropolia, ktéra skrywa wiele tajemnic z przesztosci.
Only six hours of flight and we are transported to the heart of one

of the richest countries in the world. Riyadh is thoroughly modern
a metropolis that hides many secrets from the past.




JOURNEY OF A LIFETIME @ Rijad

Monotonnie falujace gorace powietrze po-

PL teguje niesamowity widok. Mruze powieki,

starajac sie widzie¢ wyrazniej. Ognisty kolor
zachodzacego stonca powoli zalewa kazdy
element nieziemskiej scenografii. Jest 46 st.
W cieniu, ale stoje jak zamurowany, bojac sie stra-
ci¢ chocby sekunde tego spektaklu. - Welcome to
Saudi! - donosny gtos Jasira wyrywa mnie z letar-
gu. - Wiedziatem, ze zaniemowisz z wrazenia.

ZLOTY

Saudyjczycy nazwali to miejsce Krawedz Swiata
i nie ma w tym przesady. Metr przede mng ka-
mienista ziemia urywa sie nagle, by ponad 300 m
nizej tworzy¢ niekonczaca sie pustynie. Wiele
milionéw lat temu byto tu morze. Dzisiaj, stojac
na klifach gér Tuwaik, mozna podziwia¢ hektary
piachu w catej okazatosci. Nieliczne drzewa aka-

tekst / by
KRZYSZTOF
STYPULKOWSKI

The monotonously shimmering hot air in-

ENG tensifies the amazing view. | squint, trying

to see more clearly. The fiery colour of the
setting sun slowly floods every element of the
otherworldly scenery. It's 46 degrees in the
shade, but | stand frozen, afraid to lose even a
second of this spectacle. “Welcome to Saudi!”,
Jasir's loud voice brings me out of my lethargy.
“I knew you would be speechless.

GOLD

The Saudis called this place "The Edge of the
World" and that is no exaggeration. One metre in
front of me, the rocky ground suddenly breaks off
to create a flat, endless desert over three hundred
metres below. Many millions of years ago, there
was a sea here. Today, standing on the cliffs of the
Tuwaig Mountains, you can admire the desert in all

Wejscie do dawnej twierdzy Al Masmak jest bezptatne, a klimatyzacja pozwala odpoczaé¢ od upatu.
Entry to the former Masmak Fortress is free, and the air conditioning offers some respite from the heat.

cjowe i wyschniete koryta rzek urozmaicaja kra-
jobraz, ktéry w promieniach zachodzacego ston-
ca mieni sie ztotem. Miejsce jest tylko
fragmentem ogromnego pustynnego ptaskowy-
zu Nadzd. Brakuje tu statych rzek, a na nielicz-
nych oazach uprawiane s3 palmy daktylowe
i drzewa cytrusowe.

Jest godz. 18, a temperatura osigga niewyobra-
zalne dla Europejczyka 46 st. i chociaz tereno-
wym autem mozna podjecha¢ prawie pod kra-
wed?z klifu, niezbednym ekwipunkiem jest czapka
z daszkiem, koszula zastaniajaca ramiona i woda.
Duzo wody. Wijazd na teren parku jest bezptatny,
ale po zmroku bramki s3 zamykane. Do Rijadu
mamy ok. 120 km, ktére wykorzystuje na rozmo-
we z Jasirem. Jest moim kierowcs i kopalnig wie-
dzy. Bo do zwiedzania Arabii Saudyjskiej trzeba
sie przygotowac. Obowiagzuja tu zasady, ktérych
tamac nie warto. - Nawet kieliszek wina do obia-
du? - dopytuje. - Zadnego alkoholu. Nie wolno
ani sprzedawad, ani spozywac. Zakaz dotyczy na-
wet turystéw. Za jego ztamanie groza wysokie
kary. To samo z wieprzowina. Zakazane s3 tez pu-
bliczne tance i muzyka. - | pamietaj o tym, zeby
nie robi¢ zdje¢ saudyjskim kobietom. Prawo mu-
zutmanskie (szariat) tego zabrania.

UGROWY
Arabia Saudyjska jest jednym z najbogatszych
panstw Swiata. Oczywiscie za sprawg wydo-
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1. Wpisana na liste UNESCO
historyczna dzielnica At-Turaif
w miescie Ad-Dir'iyah,

(na pétnocny zachéd od Rijadu).
To tu byta pierwsza stolica kraju.
The UNESCO-listed historic district
of At-Turaif in the city of Ad-Dir'iyah
(northwest of Riyadh). This was
the first capital of the country.

2. Al-Murabba, czyli strefa
rozrywkowa w Rijadzie, ktdra
funkcjonuje od pazdziernika
do marca. Otwarta w 2019 r.
Odbywaja sie tu festiwale
réznej masci.
Al-Murabaa, an entertainment zone
in Riyadh, which operates from
October to March. Opened
in 2019. Various festivals
take place here.

3. Whnetrze Najd Village,
czyli miejsca z tradycyjna
lokalna kuchnia.
Interior of Najd Village,
i.e. a place with traditional
local cuisine.

4. Al Faisaliah Center to
charakterystyczny wiezowiec
w centrum Rijadu.

Al Faisalyah Center is an iconic
skyscraper in the center
of Riyadh.

5. W Arabii Saudyjskiej
tradycyjnie positki spozywa sie,
siedzac na dywanie.

In Saudi Arabia, meals are
traditionally eaten sitting
on a carpet.

its glory. A few acacia trees and dry river beds di-
versify the landscape, which shimmers with golden
colours in the rays of the setting sun. This place is a
small fragment of the vast Najd Plateau. There are
no perennial rivers here. The desert’'s date palms
and citrus trees grow in its very few oases.

It's 6 p.m. and the temperature reaches 46 de-
grees, which is unimaginable for a European, and
although you can pull up just shy of the edge of
the cliff in an off-road vehicle, you are going to
need a baseball cap, a shirt covering your shoul-
ders, and lots of water. Entry to the park is free,
but the entrance gates are closed after dark. We
are about 120 km from Riyadh and the journey
takes almost two hours, which | use to talk to Ya-
sir. He is my driver and a mine of knowledge. You
need to do some homework before you come to
Saudi Arabia. There are certain rules here that you
would be ill-advised to break. “Not even a glass of
wine with dinner?” | ask in disbelief. “No alcohol. It
is forbidden to sell it or consume it. There are se-
vere penalties for breaking it. The same applies to
pork, public dancing and music. And remember
not to take photos of Saudi women. It's forbidden
by Muslim law (Shariah).

OCHRE

Saudi Arabia is one of the richest countries in the
world. This is predominantly due to its massive oil
reserves, but the country also has plenty of gas,






bycia ropy naftowej, ale tez gazu, soli kamien-
nej i ztota. W ciggu ostatnich kilkunastu lat
kraj bardzo sie zmienit i otworzyt na inne sek-
tory rozwoju. Turystyka jest jedna nich, a Rijad
- jak za chwile miatem sie przekona¢ - to mia-
sto na wskro$ nowoczesne i ciekawe.
Twierdza Al Masmak juz z daleka robi wraze-
nie. Wielopietrowa budowla w samym cen-
trum stolicy jest pozbawiona okien, za to
wszedzie widaé¢ otwory strzelnicze. Grube
mury obronne pokryte warstwa gliny w pia-
skowym kolorze zostaty wzniesione w XIV w.
Imam Abdullah bin Faisal kazat wybudowac
fortece, ktora byta idealnym schronieniem.
Od 1995 r. miesci sie tu muzeum historyczne.
Eksponaty sprzed tysiecy lat uswiadamiaja
zwiedzajacym, gdzie byty poczatki cywilizacji,
komu zawdzieczamy cyfry arabskie i kalen-
darz ksiezycowy. Wejscie do muzeum jest
bezptatne, a klimatyzacja pozwala odpoczaé
od upatu.

BIALY

W drzwiach Al Rajhi, najwiekszego meczetu
w Rijadzie, czeka na nas mutta. Nauczyciel
i interpretator praw religijnych islamu uwaz-
nie przyglada sie naszym strojom. Przed wej-
sciem musimy zakry¢ ramiona i krétkie
spodenki. Dostajemy biate abaje. Zreszta
wszyscy mezczyzni w $wigtyni sg ubrani na
biato. Kobiety zakrywaja wtosy. Dla turystéw
dostepna jest tylko niewielka cze$¢ komplek-

Na wprost wida¢
Kingdom Centre.

Zostat otwarty w 2002 r.,

mierzy 311 mima

99 kondygnaciji.
Straight ahead, you can
see one of the most
characteristic buildings
in the city - Kingdom
Centre. It was opened in
2002, measures 311 m
and has 99 floors.

rock salt, and gold. Over the last dozen or so, it
has changed a lot, and opened up to other devel-
opment sectors. Tourism is one of them, and Ri-
yadh is a modern and interesting city.

The Masmak Fortress makes quite an impression
from a distance. This multi-storey building in the
centre of Riyadh might be windowless, but it has
plenty of gun holes. Thick defensive walls, cov-
ered with a layer of sand-coloured clay were built
in the 14th century. Imam Abdullah bin Faisal or-
dered a fortress to be erected to protect his cen-
tre of power from enemies. In 1995, the former
arsenal became a museum. Exhibits from thou-
sands of years ago teach visitors about the origins
of civilization and to whom we owe Arabic numer-
als and the lunar calendar. Entry is free, and the air
conditioning offers some respite from the heat.

, W Arabii Saudyjskiej nie wolno sprzedawac

i spozywac alkoholu. Zakaz dotyczy tez
turystow. To samo z wieprzowinga, publicznymi
tancami oraz muzyka.

It is forbidden to sell or consume alcohol. The ban applies
to everyone, even tourists. The same refers to pork, public

dancing and music.



LEC PO KARTE KREDYTOWA PLATINUM
RRSO 21,46%

Z kartq masz:

- ubezpieczenie podrozne dla Ciebie i bliskich,
- brak prowizji za przewalutowanie,
- wyptaty gotowki za granicq bez prowizji i odsetek.

Spetnij warunki promocji i odbierz punkty o wartosci 300 zt w programie
Bezcenne Chwile.

RRSO - Rzeczywista Roczna Stopa Oprocentowania dla przyktadu
reprezentatywnego (stan na 5.10.2023). Decyzja o przyznaniu karty
i wysokosci limitu zalezy od Twojej zdolnoSci kredytowe;.

Bank Polski

Materiat marketingowy. Ochrone ubezpieczeniowq $wiadczy PKO Towarzystwo Ubezpieczen SA. W grupowym ubezpieczeniu podréznym Ubezpieczajqcym jest bank.

Ubezpieczonym jest posiadacz lub uzytkownik karty i osoby wspotubezpieczone, ktore z nim podrozujq (wspotmatzonek, partner lub dzieci).

Szczegotowe informacje o produktach, Ogoélne Warunki Ubezpieczenia oraz Taryfa prowizji i optat bankowych sq dostepne w oddziatach i na www.pkobp.pl

Za wyptaty gotowki w walutach obcych z bankomatéw ich operatorzy mogq pobierac¢ optaty

Organizatorem promocji ,Pod rézne okazje z Programem Bezcenne Chwile” jest Mastercard. Bank jest partnerem promocji. Promocje prowadzimy od 1.08. do 30.09.2024 r.

lub do wczesniejszego wyczerpania puli nagrod. Sprawdz szczegoty w regulaminie promocji na naszej stronie — Klient indywidualny - Promocje.

www.pkobp.pl, infolinia: 800 302 302 brak optat dla numerow krajowych na terenie Polski; w pozostatych przypadkach optata zgodna z taryfq operatora.
+48 81 535 60 60 optata zgodna z taryfq operatora
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su, ale to wystarczy, by zobaczy¢, jak wazne
jest to miejsce dla mieszkancéw. Dwie biblio-
teki, w ktérych znajduje sie ponad 16 tys.
ksigzek i 50 tys. wolumindw, sg dostepne dla
kazdego. Kompleks stuzy nie tylko modlitwie,
ale jest tez miejscem spotkan, m.in. podczas
Id al-Fitr ($wieto dziekczynienia obchodzone
na zakonczenie ramadanu).

KREMOWY

Najd Village to popularne w Rijadzie miejsce
z tradycyjna lokalng kuchnia. Stoje w skarpe-
tach przed Inianym obrusem lezgcym na dy-
wanie. Przeciez nie bede chodzit w butach po
stole. To znaczy niby-stole, bo stotu nie ma.
Nie ma tez krzeset. Na pétmiskach parujg po-
trawy, a ich zapach przypomina mi, ze od
dawna nic nie jadtem, ale najpierw instrukcja
arabskiego savoir-vivre'u. Siadam na lewym
kolanie, prawe zostaje w goérze. Siegam po
potrawe. Tylko prawa reka. Lewej reki do je-
dzenia sie tu nie uzywa, jest nieczysta. Nie-
wygodna poza wynagradza pyszne jedzenie.
Pieczony kurczak w arabskich przyprawach,
kibbeh, czyli kulki z wotowego miesa z kasza
bulgur, oraz duszona jagniecina z warzywami.

1. Hot Pot, czyli popularna
w Rijadzie chinska
restauracja.

Hot Pot, a popular Chinese
restaurant in Riyadh.

2. Twierdza Al Masmak

z 1895 r. Dzi$ miesci sie tu
muzeum, w ktérym mozna
pozna¢ m.in. historie
Pétwyspu Arabskiego.

Al Masmak Fortress from
1895. Today it houses

a museum where you can
learn about, e.g., history

of the Arabian Peninsula.

3. Dzielnica finansowa

im. kréla Abdullaha,

na ktora sktada sie blisko
sto nowoczesnych
budynkéw (takze
mieszkalnych),

z czego ponad potowa

to wiezowce.

The King Abdullah Financial
District consists of nearly

a hundred modern buildings
(including residential ones),
over half of which

are skyscrapers.

WHITE

The Mullah is waiting for us at the door of Al Rajhi,
the largest mosque in Riyadh. This teacher and
interpreter of Islamic law carefully inspects our
clothing. We are required to cover our exposed
shoulders and legs before entering. We are given
white abayas. All the men in the temple are
dressed in white. Women have their hair covered.
Although admission to the mosque is restricted to
Muslims, the part of the complex accessible to
tourists gives an idea of its importance to the
residents of Riyadh. Two libraries with over 16,000
books and 50,000 volumes are available to every-
one. This huge complex serves not only as a place
of worship for Muslims, but also as a place for the
community to meet during social events such as
Eid (holiday that marks the end of Ramadan).

CREAM

Najd Village is a popular Riyadh restaurant that
specialises in traditional Saudi cuisine. | am
standing in socks in front of a linen tablecloth
that has been placed on the carpet and which
stands in for a table. | cannot walk on it with my
shoes on. No only is there is no table, but there
are no chairs either. Hot food is steaming on the



UZ W SPRZEDAZY

J



28

JOURNEY OF A LIFETIME @ Rijad

Plus oczywiscie humus - kremowa pasta jest
tu prawdziwg instytucjg. W towarzystwie de-
likatnie wypieczonej pity podawana jest
wszedzie i do kazdego positku. Kelnerzy
dwoja sie i troja, aby na stole niczego nie za-
brakto. Goscinnos$¢ to jedna z najwyzszych
wartosci Saudyjczykéw.

BRAZOWY

Wiekszos¢ budynkéw w Rijadzie ma kolor
ochry, ktéra po zachodzie storica przybiera
piekny brazowy odcien. Temperatura spada
do akceptowalnych 34 st. i miasto zaczyna
tetni¢ zyciem. Centra handlowe zapetniajg
sie mieszkancami. Kupcy otwieraja stragany
na licznych sukach. Perfumy, kadzidetka,
recznie robione pamigtki - mozna tu kupi¢
wszystko. | koniecznie trzeba sie targowac.
Na towarach nie ma cen i tatwo jest kilku-
krotnie przeptaci¢. Przymierzam kefije, to
tradycyjna arabska chusta zapewniajaca
ochrone przed storicem. Sprzedawca cierpli-
wie uczy mnie, jak jg wiazad, i recznie zaplata
piekny sznur pozwalajacy utrzymac materiat
na gtowie podczas wiatru. Dowiaduje sie, ze
wszystkie maja te sama dtugos¢. Chusty jed-
nak nie kupitem, za to plecak mam wypchany
aromatyczng kawa z kardamonem i oczywi-
$cie bragzowymi daktylami. Gotowy zestaw
dla przyjaciot, ktérych zaprosze po powrocie
na moje kolorowe saudyjskie opowiesci. M

Ciekawy przyktad
odrestaurowania

i zazielenienia starej farmy
(z matym meczetem i willa
21930 r.) pod Rijadem.

An interesting example

of restoration and greening
of an old farm (with a small
mosque and a villa from
1930) near Riyadh.

plates at my feet and its fragrance reminds me
that | haven't eaten anything for a long time.
But first, some instructions in Arabic savoir
vivre. | kneel on my left knee, leaving my right
one up. Now | reach for the dish. Only with the
right hand. The left hand must never be used for
eating, as it is unclean. After just a few minutes,
| feel a cramp in my calf, and my knees and back
remind me of my age. | sit down in my own way
and grab the cutlery. The food is delicious.
Roast chicken with Arabic spices, kibbeh - beef
balls with bulgur and stewed lamb with vegeta-
bles. And humus, of course. Chickpeas, tahini,
olive oil, lemon juice and spices. This creamy
paste is synonymous with the Middle East. Ac-
companied by gently baked pita, it is served
everywhere and with every meal. The waiters
do their best to ensure that there is nothing
missing on the table. Hospitality is one of the
highest values of Saudis.

BROWN

Most of the buildings in Riyadh are ochre in col-
our, which takes on a beautiful brown tint after
sunset. The temperature drops to a bearable 34
degrees and the city begins to bustle with life.
Shopping malls are beginning to fill up. Mer-
chants set up stalls in numerous souks. Per-
fumes, incense sticks, handmade souvenirs... you
can buy everything here. And you have to haggle.
There are no prices on goods and it is very easy
to pay several times what they are worth. | try on
a keffiyah, a traditional Arab scarf that provides
protection from the sun. The seller patiently
teaches me how to tie it and hand-braids a beau-
tiful rope that allows me to keep it on my head in
the wind. | find out that they are all the same
length. The fit is regulated by its thickness. |
don't have to worry about converting prices from
Rial to PLN. The conversion rate is 1:1. | don’t
buy the scarf, but | have a backpack stuffed with
brown coffee with cardamom, which | really fan-
cy, and, of course, brown dates. A ready-made
set for friends whom | will invite after my return
to listen to my colourful Saudi stories. | ]
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Lyon

Wspaniate zabytki bedace swiadectwem bogatej
historii plus $wietna kuchnia - wielu uwaza,

ze to wtasnie tu bije prawdziwe serce Frangji.

The many monuments testifying to its rich history,

to say nothing of its great cuisine, has made Lyon the city
where the true heart of France beats for many.

tekst / by MAGDALENA RUDZKA

Potozony w objeciach dwéch

PL | rzek - Rodanu i Saony - Lyon,

to trzecie najwigksze miasto
Francji. Panuje powszechna zgoda,
ze jest kulinarna stolica kraju.
Unikalne s3 tu zaréwno siegajace
XVIII w. tradycyjne lokale zwane
bouchon, jak i ekskluzywne,
wyréznione prestizowymi
gwiazdkami Michelina restauracje.
Tych drugich jest w miescie az

18! Ale Lyon to takze urzekajace
widoki, wpisana na liste UNESCO
staréwka, antyczne zabytki,
kilkadziesigt wyjatkowych murali

i odwazna, nowoczesna dzielnica
La Confluence.

ENG

Situated at the confluence
of the Rhone and the Sabne,

Lyon is the third largest city
in France. It is widely considered

to be the country’s culinary capital.

Both its traditional establishments
(bouchons), which date back to
the 18th century, and its exclusive
Michelin-awarded restaurants,

are in a class of their own. There
are as many as 18 of the latter

in the city. But Lyon also offers
captivating views, a UNESCO-
listed old town, ancient buildings
and monuments, dozens of unique
murals, and the bold, modern

La Confluence district.

NIE TYLKO TRADYCJA
NOT JUST TRADITION

Postawienie tego niezwyktego budynku
w miescie tak Scisle zwigzanym z tradycja
jak Lyon to swiadectwo architektonicznej
odwagi. Designerski biurowiec Orange
Cube z azurowa pomaranczowa fasada
ozywia dawnga dzielnice przemystowg

La Confluence. Regularny szescienny
ksztatt budynku przetamano dwoma
duzymi ,dziurami”, dzieki ktorym z daleka
wyglada jak wielki kawatek sera.
Constructing this extraordinary building
in a city as closely linked to tradition as
Lyon is a testament to architectural
courage. The Orange Cube office building,

W Lyonie koniecznie trzeba odwiedsié¢ bouchon
— to certyfikowane restauracje = tradycyyna

lokalng kuchniq.

You cannot go to Lyon without dining in a bouchon - these are certified
restaurants serving traditional local cuisine.

Nie przegap / Don't miss it

which has an openwork orange facade,
has breathed new life into the former
industrial district of La Confluence.

The regular cubic shape of the building is
broken by two large "holes" that make it
look like a chunk of cheese from a distance.
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Paul Bocuse

— jeden

= n@wazniejszych
Jrancuskich szefow
kuchni w histori,
syl 1 pracowal

w Lyonzie.

Paul Bocuse - one

of the most important
French chefs in history,

lived and worked
in Lyon.

RZYMSKA PRZESZtOSC
ROMAN PAST

W starozytnosci Lyon byt waznym miastem w prowincji Galia

w Imperium Rzymskim. Zatozony w roku 43 p.n.e. jako Lugdunum
do dzis$ nosi $lady rzymskiej przesztosci. Na wzgdrzu Fourviére,
bardzo dobrze zachowato sie kilka monumentalnych budowli

z tego okresu. Amfiteatr (na zdj.) stuzy miastu do dzis.

In ancient times, Lyon was an important city in the Roman province
of Gaul. Founded in 43 BC as Lugdunum, it still bears traces of its
Roman past. Several monumental buildings from this period are very
well preserved on Fourviére Hill. The amphitheatre (in the photo)
serves the city to this day.

Niektore = lokalnych

lyonskich serow to krowi

Saint-Félicien 1 ko=t
Rigotte de Condrieu.
Some of Lyon's local cheeses
include the cow’s milk Saint-
Félicien and the goat’s milk
Rigotte de Condrieu.
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STOLICA KINA
THE CAPITAL OF CINEMA

Wedrujac po lyonskiej staréwce, napotkamy najwiekszg
w Europie dzielnice z czaséw renesansu. Ale to zaledwie
poczatek atrakgji tego niezwyktego miasta usianego
zabytkami z historig od antyku po nowoczesnos$¢. Nie mozna
pominag¢ muzeum poswieconego braciom Lumiére, ktérzy
wiasnie w Lyonie skonstruowali kinematograf i w 1895 r.
nakrecili pierwszy film - Wyjscie robotnikéw z fabryki.

Lyon's old town has the largest Renaissance district

in Europe. But this is just the beginning of the attractions
of this extraordinary city whose history dates back

to antiquity. Be sure to visit the museum dedicated

to the Lumiere brothers, who constructed a cinematograph
in Lyon and made the first film - Workers Leaving

the Lumiere Factory (1895).

LOT.COM
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LITTLE DUTCH

LITTLE DUTCH zamienia
codziennos$¢ w przygode
dzieki przyciagajacym

wzrok wzorom, atrakcyjnym
fakturom i wesotym kolorom.

Produkty LITTLE DUTCH

Z pewnoscia sg fascynujace dla
Twojego dziecka. Zachecaja do
uruchomienia wyobrazni i pomagaja
W rozwijaniu nowych umiejetnosci.
A przede wszystkim, sg niesamowitg
zabawa dla catej rodziny.

Nagroda za design
dla kolekgiji
LITTLE FARM

Zabawki LITTLE DUTCH s3 zawsze wykonane
z bezpiecznych materiatéw wysokiej jakosci:
czesto jest to naturalne drewno, bawetna.
Wszystkie projektowane sg z dbatoscia
o kazdy detal w Holandii.

Sprawdz na kidsinspirations.pl oraz

w dobrych sklepach z artykutami dla
dzieci i... enjoy the little things.

Zajrzyj na nasz Instagram

little_dutch_polska



Muzeum Narodowe Kataru w Dosze
ksztattem nawiazuje do naturalnych
krysztatow tzw. rézy pustyni. Jego
bryta, sktadajaca sie z wielu
przenikajacych sie dyskow, byta
duzym wyzwaniem dla inzynieréw.
Najwiekszy dysk ma srednice 87 m.
The shape of the Qatar National
Museum in Doha refers to the natural
crystals called desert rose. Its shape,
consisting of many interpenetrating
disks, posed a big challenge for
engineers. The largest disc has

a diameter of 87 m.

INSPIRATIONS @ Architektura



Wity w przys=zlosci
Welcome to the future

W tych budynkach prézno szukac inspiracji tradycja i nawiazan
do znanych styléw w architekturze. Zrywaja z przesztoscia

i Smiato patrza w przysztosé. Oto ikony futuryzmu.

In these buildings, you won't find any inspiration from tradition

or references to well-known architectural styles. They break with
the past and boldly look to the future. These are the icons of futurism.
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Powyzej:

Centrum Hejdara Alijewa

w Baku w Azerbejdzanie.

W gietkiej, gtadkiej sylwetce
budynku tatwo rozpoznaé
futurystyczny styl stynnej
irackiej architektki Zahy Hadid.
Above: Heydar Aliyev

Center in Baku, Azerbaijan.

In the smooth silhouette

of the building, it is easy to
recognize the futuristic style
of the famous Iraqi architect
Zaha Hadid.

Po lewej:
Architektoniczny symbol
hiszpanskiego Bilbao

- zbudowane z tytanowej
blachy i szkta Muzeum
Guggenheima.

Left: Architectural symbol
of Spanish Bilbao

- The Guggenheim Museum,
built of titanium sheets
and glass.

Po prawe;j:

Petna miedzi i szkta bryta
Centrum Wystawy
Swiatowej EXPO

w Szanghaju.

Right: The structure of

the EXPO World Exhibition
Center in Shanghai, filled
with copper and glass.






Trudno wyobrazi¢ sobie bardziej
futurystyczny budynek niz Muzeum
Przysztosci w Dubaju. Ten wizjonerski
projekt zadziwia zaréwno z zewnatrz,
jak i od wewnatrz. Ma ksztatt
asymetrycznego torusa, a zostat
zaprojektowany przez rodzime studio
architektoniczne Killa Design.

It's hard to imagine a more futuristic
building than the Future Museum

in Dubai. This visionary project amazes
both from the outside and from

the inside. It has the shape

of an asymmetric torus and was
designed by the local architectural
studio Killa Design.



Powyzej: Muzeum Sztuki
Wspétczesnej w Niterdi pod
Rio de Janeiro przypomina
statek kosmiczny. Budynek
zaprojektowat w 1996 r.
najstynniejszy brazylijski
architekt Oscar Niemeyer.
Above: The Museum

of Contemporary Art in
Niterdi, near Rio de Janeiro,
resembles a spaceship.

The building was designed
in 1996 by the most famous
Brazilian architect,

Oscar Niemeyer.

Po prawe;j: )
Centrum Kultury Swiatowej
im. Kréla Abdulaziza

w Dhahranie w Arabii
Saudyjskiej.

W przypominajacym skalng
formacje budynku mieszcza
sie teatr, kino i muzeum.
Right: The King Abdulaziz
Centre for World Culture

in Dhahran, Saudi Arabia.
The building, resembling

a rock formation, houses

a theatre, a cinema

and a museum.

INSPIRATIONS @ Architektura



40

INSPIRATIONS @ Architektura

Powyzej: Miasteczko Sztuki

i Nauki w Walencji.

To kompleks pieciu budynkéw
o niezwyktych formach,
projektu dwoch miejscowych
architektow: Santiago
Calatravy i Felixa Candeli.
Potocznie zwany

"dzielnica przysztosci".

Above: City of Arts and
Sciences in Valencia. It is

a complex of five buildings
characterised by unusual forms,
designed by two local architects:
Santiago Calatrava and Felix
Candela. It's commonly called
"district of the future".

Po lewej (wizualizacja):
Surowe, geometryczne wnetrza
nowego gmachu Muzeum
Sztuki Nowoczesnej

w Warszawie. Zaprojektowany
przez nowojorskie studio
Thomas Phifer and Partners
budynek zostanie
udostepniony zwiedzajacym
juz w pazdzierniku.

Left (visualisation): Raw,
geometric interiors of the new
building of the Museum of
Modern Art in Warsaw. Designed
by the New York studio Thomas
Phifer and Partners, the building
will open to visitors in October.

PETER GUTHRIE/PRACOWNIA THOMAS PHIFER AND PARTNERS
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HOTEL
MAZURSKI RAJ
MARINA & SPA
- W HARMONII
Z LUDZMI

| NATURA

HOTEL MAZURSKI RAJ
MARINA & SPA

- IN HARMONY WITH
PEOPLE AND NATURE

Hotel Mazurski Raj to nowoczesny i ekskluzywny obiekt
przepigknie potozony nad brzegiem jeziora Betdany
i otoczony lasami Puszczy Piskiej. Jesieniq 2024 roku
do dyspozyciji Gosci bedg nowe pokoje i atrakcje.

Wystrdj i atmosfera przeniosqg ich w $wiat
mazurskich legend, oferujgc unikalne
doswiadczenie regionalnej historii i tradyciji
potgczonej z innowacjami technologicznymi.
Goscie mogg skorzystaé z noclegu w 173
komfortowych pokojach, 12 luksusowych
apartamentach oraz 18 domkach. Hotel oferuje
zréznicowane mozliwosci odpoczynku m.in.
SPA i saunarium, rejsy katamaranem, todzie
do turystyki rekreacyjnej i uprawiania sportéw
wodnych, rowery elektryczne, wycieczki
quadami, nowoczesngq salg zabaw dla dzieci.

Regionalna oferta gastronomiczna hotelu jest
doceniana przez gosci. Trattoria w Puszczy
juz dwukrotnie znalazta sig na liscie 100
najlepszych restauracji w Polsce. Dla gosci
biznesowych dostgpne jest nowoczesne
centrum konferencyjno-eventowe z mozliwosciq
realizacji wydarzer dla ok. 500 oséb.

Wigcej na: mazurskiraj.pl

Hotel Mazurski Raj is a new and exclusive facility
beautifully situated on the shores of Lake
Betdany and surrounded by the Piska Forest.
New rooms and attractions will be available

in the autumn of 2024.

The decor and atmosphere will transport you

to the world of Masurian legend, offering a unique
experience of regional history and tradition
combined with technological innovations.

You can choose between 173 luxurious rooms,

12 luxury apartments and 18 cottages. The hotel
offers many and varied relaxation options,
including a SPA and saunarium, catamaran
cruises, boats for recreational tourism and water
sports, electric bikes, quad trips, and a state-
of-the art children’s playroom.

The hotel's regional gastronomic offering never
fails to impress. Trattoria w Puszczy has already
been included on the list of the 100 best
restaurants in Poland twice. For business guests,
the hotel offers a modern conference and event
centre with a capacity of approx. 500 people.

More at: mazurskiraj.p!

Projekt "Mazurskie Legendy" jest realizowany w ramach umowy o dofinasowanie nr POPW.01.03.02-28-0009/19-00 podpisanej w dniu 14 listopada 2019 r.
The "Masurian Legends" project is implemented under the co-financing agreement No. POPW.01.03.02-28-0009/19-00 signed on November 14, 2019.




Widok na miasto

z archipelagu wysepek
Toronto Islands.

View of the city from
the Toronto Islands
archipelago.



Moje Toronto
MY TORONTO

To miasto petne réznorodnosci i niespodzianek. Niezaleznie
od tego, czy szukatam doswiadczen kulinarnych, sztuki
czy kontaktu z natura, zawsze pozytywnie mnie zaskakiwato.
It is a city full of diversity and surprises. Regardless of whether
I've looked for culinary experiences, art or contact with nature,
| have always been positively surprised.

poleca / recommends

Hanna
Ostrowska

Stewardesa w PLL LOT
Flight attendant

Szefowa poktadu,
z LOT-em zwiazana
od 6 lat. Uwielbia
poznawanie nowych miejsc
oraz zwyczajéw. Jej pasja
jest jezdziectwo, czas wolny
chetnie spedza aktywnie
- spacery, jazda na rowerze
oraz wedrowki gorskie.
Purser; she's spent with
LOT 6 years, loves getting
to know new places and
customs. A passionate
horse-rider, who loves
spending her free time
actively - walking, cycling
and mountain hiking.

Toronto jest najbard=iej
wielokulturowym
miastem swiata

— zyja tu przedstawiciele
ponad 200 narodow

1 grup etnicznych, w tym
ok. 100 tys. Polakow.
Toronto is the most multicultural
city in the world

- representatives of over

200 nations and ethnic groups

live here, including approximately
100,000 Poles.
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ENKLAWA PRZYRODY
NATURE ENCLAVE

High Park to najwiekszy park w Toronto.
Ma az 164 ha, a ponad dwie trzecie jego
powierzchni miasto utrzymuje

w stanie jak najbardziej zblizonym do
naturalnego. Czesc jego terendw jest
petnoprawnym rezerwatem przyrody.
Mimo ze lezy w $rodku miasta, jest
prawdziwg oazg natury.

High Park is the largest park in Toronto.
It covers 164 ha, and the city maintains
over two-thirds of its area in a condition
as close to natural as possible. Some of

its areas are a full-fledged nature reserve.

Even though it is located in the middle
of the city, it is a true oasis of nature.

Nie przegap /Don't miss it
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Toronto International
Filn Festival to jedna
= ngjwazniejszych filmowych
imprez na swiecte.

The Toronto International Film
Festival is one one of the most
important film events
in the world.

SZTUKA ULICY

STREET ART

Toronto to prawdziwa mekka

dla mitosnikéw i artystéw sztuki ulicznej.
Najstynniejszym miejscem w miescie
jest Graffiti Alley, uliczka potozona dwa
kroki od stynnej CN Tower. Murale
mozna tez podziwia¢ w dzielnicy
Toronto is a real mecca for street art
lovers and artists. The most famous place
in the city is Graffiti Alley, which is only

a stone’s throw from the famous

CN Tower. The Little Jamaica district also
has plenty of murals (pictured).

POSTINDUSTRIALNY UROK
POST-INDUSTRIAL CHARM

Distillery District to urokliwa dzielnica
znana z pieczotowicie odrestauro-
wanych XIX-wiecznych ceglanych
budynkéw po dawnych gorzelniach.
Dano im drugie zycie i dzi$ dziataja tu
galerie sztuki, sklepy z designem i moda
vintage, teatr oraz ponad 20 kawiarn,
bardéw i restauraciji.

The Distillery District is a charming
district known for its carefully restored
19th-century brick distilleries. These
have been a new lease of life as art
galleries, vintage design and fashion
stores, a theatre, and over 20 cafes,
bars and restaurants.
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IHG 4

ONE
REWARDS

&
CROWNE PLAZA

AN IHG"HOTEL
WARSAW - The HUB

A MODERN
HOTEL IN
THE HEART OF
WARSAW

m

Welcome to Warsaw’s newly emerging business district.
Crowne Plaza® Warsaw- The HUB hotel offers modern accommodation,
award - winning conference space and superb food and beverage services.

Join IHG® One Rewards and get instant access to benefits and exclusive
Loyalty Member deals at 6000 destinations globally.

cpwarsawthehub.com | +48 22 377 37 37 | ihg.com/one



Casa Loma (powyse)) to imponwjgea neogotycka willa,
ktorg w 1914 r. wybudowal finansista, sir Henry Mill
Pellatt. D=is miesct sie w niej ogolnodostepne muzeum.
Casa Loma (above) is an impressive neo-Gothic villa built in 1914

by financier Sir Henry Mill Pellatt. Today it houses a public museum.

ARTYSTYCZNA BOHEMA
ARTISTIC BOHEMA

W Toronto kazda dzielnica jest
unikalna. Polecam odwiedzi¢ modna
nieprzerwanie od lat 60. Yorkville.

Petna wiktorianskich budynkéw z korca
XIX w. od dawna przyciaga artystow.
Tworzyli tu m.in. Margaret Atwood,
Joni Mitchell i Neil Young.

Every district in Toronto has its own
character. | recommend visiting Yorkville,
which has been fashionable since the
1960s. Full of Victorian buildings from
the late 19th century, it has long
attracted artists, including Margaret
Atwood, Joni Mitchell, and Neil Young.
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NIE TYLKO NA LADZIE
NOT ONLY ON THE LAND

Potozone nad jeziorem Ontario
Toronto jest miastem nierozerwalnie
zwigzanym z woda. Zeglowanie

i sporty wodne s3 dla mieszkarncow
codziennoscia, podobnie jak swietne
ryby i owoce morza. Polecam
wycieczke na wysepki Toronto Islands
ze Swietnym widokiem na miasto.
Being situated on the shore of

LLake Ontario, Toronto is inextricably
linked with water. Sailing and water
sports are common pastimes, and great
fish and seafood are taken for granted.
| recommend a trip to the Toronto
Islands, which give a great view

of the city.

18 MILIONOW
EKSPONATOW
18 MILLION EXHIBITS

Tak olbrzymia kolekcje mozna
obejrze¢ w Royal Ontario
Museum, jednym z najwiekszych
muzedw Ameryki Potnocnej.
Instytucja gromadzi eksponaty
z dziedzin nauk o Ziemi, historii
naturalnej, biologii, ewolucji,
kultury i sztuki. Miesci sie
w kilku budynkach, m.in. futu-
rystycznym Michael Lee-Chin
Crystal, bryta rzeczywiscie
przypominajaca krysztat.
This gigantic collection can be
admired at the Royal Ontario
Museum, one of the largest in
North America. The institution
collects exhibits from the earth
sciences, natural history, biology,
evolution, culture, and art.

It is located in several buildings,
including the futuristic Michael
Lee-Chin Crystal, which is
crystalloid in shape.
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Lecaim 72/
na trekking
Let's go trekkmg

Prowadzj przez gory, wawozy, winnice, jeziora,
laguny, formacje lodowcowe - poczatek jesieni to
sSwietny czas na wedréwki po pieszych szlakach.
They take us through mountains, gorges, vineyards, lakes,
lagoons, and glacial formations - the beginning

of autumn is a great time for hitting the hiking trails.

tekst | by MICHAL GROMBIOWSKI, StAWOMIR BORKOWSKI

m ',(1 Trasa bardzo tatwa Very easy route. ',(1 Trasa bardzo trudna Very difficult route.




STANY ZJEDNOCZONE / USA

Angels Landing

Ten wytyczony przez skaty i kaniony

Parku Narodowego Zion (Syjon) szlak

liczy 4 km w jedna strone. Na pomyst
poprowadzenia tam trasy wpadt w 1925 .
Walter Ruesch, pierwszy zarzadca parku. Do
dzi$ upamietniaja go Walter's Wiggles - seria
21 stromych, wykutych w skale zakoséw. Za-
nim zaczniecie sie nimi wspinac, czeka was
ptaski odcinek na rozgrzewke - cho¢ moze to
nie najlepsze stowo, bo szlak prowadzi przez
Refrigerator Canyon (Kanion Loddwke). Za-
kosy doprowadzaja na Scout Lookout. To do-
skonate miejsce na przekaske i nasycenie
wzroku panorama. Dwie trzecie przewyzsze-
nia macie juz za soba. Wielu turystéw decy-
duje sie na tym poprzestac, bo ostatni odci-
nek, nazywany West Rim Trail, jest tylez
efektowny, co niebezpieczny. Dlatego do
przejécia koncéwki trasy konieczne jest ze-
zwolenie dyrekgji parku. West Rim Trail pro-
wadzi waziutkim grzbietem, ktérego pokona-
nie utatwiaja tanicuchy. Nagroda za zmagania
z niespetna kilometrowym odcinkiem jest
widok ze szczytu: zielone dno kanionu i kilku-
setmetrowe $ciany z rudego piaskowca
- gigantyczna katedra natury.

This trail, which wends its way through

the rocks and canyons of Zion National

Park, is 4 km each way. It is the brain-
child of Walter Ruesch, the first manager of
the park, who marked it out in 1925. The leg-
acy of Ruesch lives on in Walter's Wiggles - a
series of 21 steep bends carved into the rock.
Before you start climbing them, there is a flat
section to get you warmed up - although this
may not be the best word, given that the trail
leads through Refrigerator Canyon. The bends
lead to Scout Lookout. This is a perfect place
to take a pitstop and admire the panorama.
And at this stage, you've already covered two
thirds of the elevation gain. Many tourists de-
cide to stop here, because the last section -
the West Rim Trail - is as dangerous as it is
impressive. So much so that prior permission
from the park management is required to trav-
erse it. The West Rim Trail leads along a nar-
row ridge, although there are chains to assist.
This final section is less than a kilometre, but
very demanding. The reward is the view from
the top - the green bottom of the canyon and
red sandstone walls hundreds of metres high
- a gigantic cathedral of nature.
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SZWAJCARIA / SWITZERLAND

Szwajcarskr sslak wina Swiss wine track

This route does not lead through the

Ten szlak nie prowadzi przez Alpy! Jest

PL | niewymagajacy i pozbawiony stromych ENG | Alps. It is undemanding and without

podejs¢ czy karkotomnych zej$¢ - jego
poziom trudnosci zalezy gtéwnie od tego,
w ilu winnicach zatrzymacie sie na degusta-
cje. Trase poprowadzono na pétnocnych
brzegach Jeziora Genewskiego, posrdd tara-
séw winnych Lavaux, ktére istniejg tu co naj-
mniej od XI w. Wedréwke rozpoczynamy
w zabytkowym miasteczku Lutry. Pierwszy
odcinek prowadzi promenada nad jeziorem.
Po mniej wiecej 2 km szlak wspina sie na
winne tarasy - to w zasadzie jedyne konkret-
niejsze podejscie na trasie. Po drodze mijamy
kilka efektownych punktéw widokowych,
jak Terrasse des Echelettes. A takze urokli-
wych miasteczek: Vilette, Riex czy Espesses.
Na pewno warto sie zatrzyma¢ w co naj-
mniej kilku z licznych winnic, np. Fischer Vins
- ze stotami na tarasie, czy Didier Imhof - ze
sklepem w charakterystycznym budyneczku
La Chapelle. Ostatnie miejsce jest dogodnie
potozone w Rivaz, skad jest juz tylko 1,5 km
do mety. Znajduje sie ona w Saint-Saphorin
- zabytkowym miasteczku, gdzie brukowa-
ne uliczki poprowadza was do XVI-wieczne-
go kosciotka. Mozecie podziekowaé w nim
za wspaniaty dzien petfen stonca i wina.
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steep ascents or breakneck descents -
its level of difficulty depends mainly on how
many vineyards you stop at along the way.
The route runs along the northern shore of
Lake Geneva, through the Lavaux wine ter-
races, which have been here since at least
the 11th century. The hike begins in the his-
toric town of Lutry. The first section leads
along the lakeside promenade. After about 2
km, the trail climbs to the vine terraces - this
is the only remotely demanding approach on
the route. On the way, you pass several im-
pressive beauty spots, such as Terrasse des
Echelettes, and some very charming towns,
e.g., Vilette, Riex and Espesses. It is definite-
ly worth stopping at some of the numerous
vineyards, e.g., Fischer Vins, which has ta-
bles on the terrace, or Didier Imhof, which
boasts a shop in the characteristic La
Chapelle building. The last stop is conveni-
ently located in Rivaz, from where it is only
1.5 km to the finish line in Saint-Saphorin.
This is a historic town whose cobblestone
streets lead to a 16th-century church. You
are in for a wonderful day full of bright sun-
shine and wonderful wine.

Celem szlaku La Cola de Caballo
(powyzej) sa kaskady wodne,

do ktérych piechurzy docieraja
po mniej wigcej 3 godz., droga
powrotna wymaga juz tylko 2 godz.,
bo trasa wiedzie lekko w dét.
The destination of the La Cola de
Caballo trail (above) are the water
cascades, which hikers reach after
about 3 hours. The return journey
takes only 2 hours, because

the route leads slightly downhill.



P HISZPANIA / SPAIN

La Cola de Caballo

Szlak (17,5 km) wiedzie przez doline
Valle de Ordesa w Pirenejach, pro-
wadzac do kilku wodospadow. Be-
dziesz szedt przez lasy wzdtuz rzeki Ara-
zas, az do punktu widokowego nad
wodospadem Arripas. Dalej wchodzisz
pomiedzy buki i docierasz do drugiej ka-
skady - El Estrecho. P6Zniej miniesz jaski-
nie Frachinal, kolejny wodospad Las Gra-
das de Soaso i punkt widokowy na szczyt
Monte Perdido. Ostatni etap wedrowki
wiedzie przez cyrk lodowcowy Soaso, ku
wodospadowi Cola de Caballo. MG

PL

The trail (17.5 km) runs through
ENG | the Ordesa Valley in the Pyrenees,
leading to several waterfalls.
It takes you through the forests along the

BOAEBAE HiszraniA/SPAIN Pr=emier=ente Arazas River until you reach the view-

. . point above the Arripas Falls. Then it

~ Li-kilometrowej
Penalara - leads through a beech grove to reach the
tras)’ Penalara second cascade - El Estrecho. Later, you
Jeden z bardziej znanych szlakéw sgnuye will pass the Frachinal Cave, another wa-
PL . L. . B
w madryckim regionie. Majaca 14 km Ok. 6godz terfall, Las Gradas de Soaso, and an ob

petla przecina Park Narodowy Sierra . servation point overlooking the top of
de Guadarrama, mijajagc naturalne laguny The 14-kilometre Monte Perdido. The last stage of the hike
i formacje lodowcowe. Jej gtéwnym punk- Penalara route takes leads through the Soaso glacial cirque to
tem jest szczyt Pefialara (2428 m). Szlak jest approx. 6 hours. the Cola de Caballo waterfall. MG

dobrze oznakowany, przewyzszenia na tra-

sie wynoszg ok. 650 m, jego pokonanie nie

wymaga duzych umiejetnosci. Bedziecie

przemierza¢ sosnowe lasy, wspina¢ sie na

szczyty (m.in. Hermana Menor i Hermana

Mayor), a gdy pokonacie najtrudniejszy

odcinek - turnie Los Claveles z waskimi

fragmentami - pozostanie relaksujacy odci-

nek z widokiem na zalew Pinilla. MG

One of the most famous routes in the

Madrid region. The 14km loop crosses

the Sierra de Guadarrama National

Park, passing natural lagoons and glacial for-

mations. Its main point is the Penalara peak

(2,428 m). The trail is well marked, the ele-

vation gain on the route is approximately

650 m, and its completion does not require

much skill. You will traverse pine forests,

climb peaks (including Hermana Menor and

Hermana Mayor), and once you've over-

come the most difficult section - the Los

Claveles crag, with its narrow sections - Ostatni fragment, turnia Los Pajaros, jest juz bardzo przyjemny i oferuje najpiekniejsze krajobrazy
you'H be able to enjoy the last, relaxing sec- z lagunami Claveles, Cinco Lagunas i Grande de Pefalara.

. . . a The last part, the Los Pajaros crag, is very pleasant and offers the most beautiful landscapes
tion with a view of the Pinilla Lagoon. MG with the Claveles, Cinco Lagunas and Grande de Pefalara lagoons.

ENG
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B)E) KOREAPLD./ SOUTH KOREA

Grzbiet Jurisan
Jirisan Ridge

Park Narodowy lJirisan jest jednym
z popularniejszych celéw koreanskich
piechuréw. Chca sie zanurzy¢ w dzie-
wiczych lasach, wedrowac wzdtuz strumie-
ni i przez kwietne faki, a takze zobaczy¢
ciagnaca sie po horyzont gérska panorame.
W parku wyznaczono kilkadziesiagt pieszych
szlakow, za najbardziej spektakularny (ale
tez i wymagajacy) uchodzi jednak Jirisan
Ridge. To wedréwka po goérskim grzebiecie
na dystansie 59 km, od swigtyn Hwaeomsa
na wschodzie do Daewonsa na zachodzie.
Na piechuréw czeka po drodze piec¢ gor-
skich schronisk. Ukoriczenie trasy zajmuje
od trzech do pieciu dni, zalezenie od formy
fizycznej i tempa. Dziennie pokonuije sie od
10 do 15 km. | cho¢ ta odlegtos¢ nie wydaje
sie duza, trzeba wzigé pod uwage, ze przez
wiekszo$¢ marszu trasa idzie wzniesienia-
mi, zahaczajac o kolejne szczyty pasma gor-
skiego. Trudnos¢ szlaku jest zmienna - nie-
ktére odcinki s fatwe, jest jednak tez kilka
uznawanych za ,eksperckie”. Niedogod-
nos$¢ polega na sporych przewyzszeniach.
Kolana i miesnie nog szczegdlnie odczuja
strome zejécia pomiedzy skalnymi blokami.
Pokonanie dziennego dystansu zajmuje
wiec z postojami ok. 7-10 godz.

PL
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Dla wielu Korewiczykow gory Parku
Narodowego Jurisan wwazane sq za swiete.
For many Koreans, the mountains of Jirisan National Park

are considered sacred.

The Jirisan National Park is one of the

ENG | st popular destinations for Korean

hikers. You can immerse yourself in
virgin forests, wander along streams and
through flowering meadows, and enjoy
mountain views stretching up the horizon.
There are dozens of hiking trails in the park,
but Jirisan Ridge is considered the most
spectacular (but also the most demanding).
It's a 59 km hike along from the temples of
Hwaeoms in the east to Daewons in the
west. Five mountain huts await you along
the way. It takes three to five days to com-
plete the route, depending on how fit you
are. And although this distance does not
seem long, you have to take into account
that for most of the walk, the route goes up-
hill along the peaks of the mountain range.
The difficulty of the trail is variable - some
sections are easy, but a few are considered to
be the domain of "experts". The inconven-
ience lies in the considerable elevation gain.
The knees and leg muscles will have to make
a particular effort while conquering steep de-
scents between rock blocks. Covering the
daily distance, including the stops, takes ap-
proximately 7-10 hours.
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PORTUGALIA / PORTUGAL

Wzdluz lewad Along the levadas

Trekking na Maderze to wedréwki po
goérach, naturalnych ogrodach i nad
oceanem. Czesto jednoczes$nie. Tutej-
sza trekkingowa infrastruktura jest w duzej
czesci wielowiekowa. Kiedy bowiem w XVI
w. w potudniowej czesci wyspy zaczeto
uprawiac trzcine cukrows i bananowce, oka-
zato sie, ze brakuje wody. Trzeba wiec byto
formowac i ztobi¢ w skatach koryta (tzw. le-
wady), by z gér na pdtnocy sprowadzi¢ nimi
wode na plantacje. Tak stworzono rozlegty
grawitacyjny system nawadniajacy (dtugosé
lewad to ok. 2,5 tys. km). Poniewaz te sztucz-
ne cieki wodne wymagaty konserwacji i mo-
nitorowania, powstaty wzdtuz nich $ciezki.
Dzi$ stanowia kregostup trekkingowego
systemu - niemal potowa szlakéw wiedzie
wzdtuz nich. Oficjalnych turystycznych
tras jest 30. Oznaczane sa skrétem PR
(Pequena Rota, ,krotka trasa”) i numerem.
Matka wszystkich jest szlak PR nr 1, 12-ki-
lometrowy, wiodacy granig miedzy Pico do
Areeiro a najwyzszym szczytem wyspy
Pico Ruivo. Nalezy do najtrudniejszych na
Maderze, z mnéstwem przewyzszen. | choé
jest dobrze zabezpieczony, serce wedrow-
ca nie raz zadrzy na przepascia. Inna pro-
pozycja to Levada das 25 Fontes (25 Zr6-
det, PR 6). Prowadzi przez pierwotny las
wawrzynowy Laurissilva figurujacy na
liscie Swiatowego dziedzictwa UNESCO.
Czaruje tez wrzosowiskami, wodospadami
i jeziorem zasilanym zZrodtami. sB |

PL
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Trekking in Madeira means hiking in the

ENG | 1yountains, natural gardens, and by the

ocean. Often simultaneously. The local
trekking infrastructure goes back centuries.
The lack of water soon became apparent
when sugar cane and banana trees began to
be cultivated in the southern part of the island
in the 16th century. The only solution was to
carve throughs in the rocks (levadas) to bring
water from the mountains in the north. This
naturally led to the creation of an extensive
gravity irrigation system (the length of the le-
vadas is approximately 2,500 km). Because
these artificial watercourses required mainte-
nance and monitoring, paths were laid out
alongside them. Today, they constitute the
backbone of the trekking system - almost half
of the trails run along them. There are 30 of-
ficial tourist trails. They are marked with the
abbreviation PR (Pequena Rota, short route)
and a number. The mother of them all is the
PR trail No. 1. It is 12 kilometres long, and
leads along the ridge between Pico do Areeiro
and the highest peak of the island, Pico Ruivo.
The trail is one of the most difficult in Madei-
ra, with lots of elevation gain. And although it
is well secured, the wanderer's heart will often
tremble at the abyss. Another proposal is Lev-
ada das 25 Fontes (25 springs, PR 6). This one
runs through the island’s primeval laurel for-
est, a UNESCO World Heritage Site. You can-
not fail to be enchanted by the many moors,
waterfalls, and a lake fed by springs. SB |

Szlaki PR wioda zwykle
tam i z powrotem do
punktu startowego. Maja
rézna dtugosc i stopien
trudnosci. Z reguty sa
kilkukilometrowe i ich
pokonanie nie wymaga
nadzwyczajnej sprawnosci.
Sa doskonale oznakowane.
PR trails usually lead back
and forth to the starting
point. They vary in length
and difficulty level.

They are usually several
kilometers long and covering
them does not require
extraordinary fitness.

They are perfectly marked.
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SONICZNE DOCZYSZCZENIE
OD PHILIPS SONICARE

SONIC CLEANING WITH PHILIPS SONICARE

Zastanawiasz sie, jak jeszcze lepiej zadbac o swéj
usmiech oraz zdrowie? | czy Twoja higiena jamy
ustnej jest wystarczajgca? Wyproébuj szczoteczke
Philips Sonicare Prestige 9900.

Are you wondering how to take better care of your smile
and if your current oral hygiene is sufficient?

Try the Philips Sonicare Prestige 9900 toothbrush.

Zdrowie i Twéj uémiech

sg dla Ciebie wazne, prawda?
Jesli chcesz mieé najlepsze
rezultaty higieny jamy
ustnej i doczyszczone zegby,
zmien szczoteczke
manualna na zaawansowana
szczoteczke soniczng Philips
Sonicare Prestige 9900

z koricéwka All-in-One,

ktora usunie ptytke nazebna
znacznie szybciej

i skuteczniej, zapewniajac
m.in. do 20x mniej ptytki
bakteryjnej i do 100 proc.
mniej przebarwien*

To zdecydowanie najlepsza
sonicznos¢ od

Philips Sonicare!

Health and your smile are
important to you, aren't
they? If you want the best
oral hygiene results and
squeaky clean teeth, replace
your manual toothbrush
with the advanced Philips
Sonicare Prestige 9900
toothbrush with the
All-in-One tip, which
removes dental plaque
faster and more effectively,
ensuring up to 20 times less
bacterial plague and up to
100% less discoloration.®
This is definitely the best
sonic technology from
Philips Sonicare!

* z koricéwka A3 Premium All-in-One; w programie czyszczenia Clean,

w poréwnaniu do szczoteczki manualnej.

With the A3 Premium All-in-One head in the Clean cleaning program,

compared to a manual toothbrush

2 minuty z Philips Sonicare
to jak miesigc szczotkowania
szczoteczka manualna.

2 minutes with Philips
Sonicare is like a month
of brushing with
a manual toothbrush.

4

INWESTYCJA W ZDROWIE
INVESTMENT IN HEALTH

Philips Sonicare to dtugofalowa
inwestycja w zdrowe zeby i dzigsta.
Ponadto to szczoteczka soniczna
rekomendowana przez Polskie
Towarzystwo Stomatologiczne.
Philips Sonicare is a long-term investment
in healthy teeth and gums. It is a sonic
toothbrush recommended
by the Polish Dental Association

Z APLIKACIJA WITH THE APP

Szczoteczke mozesz potgczyc
z aplikacja i sprawdzi¢, czy nie przegapites
jakiegos$ miejsca. Ponadto mozesz
wybra¢ jeden z pieciu wstepnie
ustawionych programéw czyszczenia.
You can connect the toothbrush to
the application and check if you might have
missed any place. Moreover, you can choose
one of the five pre-set cleaning programs.

ETUI Z OPCJA tADOWANIA
CASE WITH CHARGING OPTION

Dzieki porecznemu i eleganckiemu etui
Z opcja tadowania za pomoca kabla USB,
mozesz zabrac j wszedzie i mie¢
pewnosc, ze zadbasz o zeby
w kazdych warunkach.

Thanks to the handy and elegant case
with the option of charging via USB cable,
you can take the toothbrush with you
everywhere and be sure that you will take
care of your teeth whatever the conditions.
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Wonders of Poland

Czytelnicy magazynu National Geographic Traveler
wybrali najpiekniejsze miejsca w kraju,

po jednym z kazdego wojewddztwa. W plebiscycie
oddano rekordowe 258 tys. gtosow.

Readers of National Geographic Traveler magazine have
chosen the most beautiful places in the country, one from each
voivodeship. A record 258,000 votes were cast.




KUJAWSKO-POMORSKIE
Palac w Ostromecku
Castle in Ostormecko

Niedaleko Bydgoszczy znajduje sie
niezwykty zespét patacowo-parkowy.
W jego skitad wchodzi Patac Stary
(Mostowskich) zbudowany ok. 1730 r.
(przebudowany pod koniec XIX w.), p6z-
noklasycystyczny Patac Nowy waznie-
siony w 1849 r. wraz z zespotem tara-
sow oraz dobudowany w XIX w. Patacyk
Mysliwski. W patacowym parku odby-
waja sie koncerty i wydarzenia kultural-
ne, ktére przyciggaja rzesze bydgosz-
czan i turystéw.

There is an extraordinary palace and
park complex near Bydgoszcz. It includes
the Old (Mostowski) Palace, built around
1730 (rebuilt at the end of the 19th cen-
tury), the late Classicist New Palace, built
in 1849 with a complex of terraces, and
the Hunting Palace, added in the 19th
century. The palace park hosts concerts
and cultural events that are popular with
Bydgoszcz residents and tourists.

MY POLAND @ Cuda Polski

DOLNOSLASKIE

Jest obiektem unikatowym w skali catej
Europy. | to nie tylko dlatego, ze jest
najwieksza gorska fortyfikacja na Sta-
rym Kontynencie. Twierdza Srebrna
Gora to ciekawa, wielowatkowa histo-
ria siegajgca XVIII w., ale i Il wojny
Swiatowej. Opowiedza wam o nigj
fantastyczni przewodnicy. Do tego
z twierdzy roztaczaja sie wspaniate gor-
skie widoki. Idealne miejsce dla rodzin.

Twierd=a Srebrna Gora Silver Mountain Fortress

The Silver Mountain Fortress is unique
in Europe. And not only because it is
the largest mountain fortification on
the continent. The fortress has an inter-
esting, multi-threaded history dating
back to the 18th century and World
War Il. Fantastic guides will tell you all
about it. Additionally, the fortress offers
wonderful mountain views. An ideal
place for families.

WARMINSKO-MAZURSKIE

Lid=bark Warmansk:

Nazywany Perta Warmii, do XIX w. byt
jej stolica. Miasto dazy do tego, aby
sta¢ sie uzdrowiskiem. Goscie juz dzi$
moga korzystac ze zdrowotnych Zrédet,
zazywac kapieli w Termach Warmin-
skich oraz odpoczaé przy tezniach
solankowych. W centrum miasta znaj-
duje sie Sredniowieczny zamek, ktéry
jest okreslany jako Wawel Pétnocy.

Called the Pearl of Warmia, it was its
capital until the 19th century. The city
is now reinventing itself as a health re-
sort. You can avail yourself of health
springs, bathe in the Warmia Baths,
and relax at the brine graduation tow-
ers. There is a medieval castle in
the city centre, which is referred to as
the Wawel of the North.



MOSZNA, OPOLSKIE
Fabryka robotow
Robot factory

To jedyne takie miejsce w Polsce,
a moze i w Europie. W tym wyjatko-
wym muzeum zobaczycie roboty inspi-
rowane filmami science fiction. Jest
ono dzietem jednego, niezwykle zdol-
nego cztowieka, fana filméw fantasy,
Sebastiana Kucharskiego. Najwieksze
roboty, jakie mozna zobaczy¢ na eks-
pozycji, maja nawet 3,5 m wysokosci
i wazg niemal tone.

This is the only museum of its kind in Po-
land, and possibly the whole of Europe.
The exhibits are all robots inspired
by science fiction films. This amazing
place is the work of Sebastian Kucharski,
a sci-fi fan and an extremely talented
man. The largest robots are up to 3.5 m
tall and weigh almost a tonne.

MY POLAND @ Cuda Polski

+ODZ, tODZKIE

Centralne Muzeum Wiokiennictwa
s Lodskim Parkiem Kultwry Miejskiey
Central Textile Museum with L.odz City Culture Park

Posiada jedna z najbogatszych w $wie-
cie kolekcji wspotczesnej tkaniny arty-
stycznej. Od 1972 r. cyklicznie organi-
zuje prestizowa impreze wystawien-
nicza Miedzynarodowe Triennale. Mu-
zeum multimedialne oferuje zwiedzaja-
cym mozliwos¢ wirtualnego obcowania
z wybranymi eksponatami, zapoznania
sie z historig przemystu witdkiennicze-
go, Biatej Fabryki oraz rodziny Geye-
réw, ktdra wciaz kryje wiele sekretéow.

This facility has one of the richest col-
lections of contemporary artistic tex-
tiles in the world. A prestigious exhibi-
tion event, the International Triennial,
has regularly been held here since
1972. The multimedia museum lets
you virtually experience selected ex-
hibits and learn about the history of
the textile industry, the White Factory
and the Geyer family, which still hides
many secrets.

CHEM, LUBELSKIE

Chelmskie Pod=temia Kredowe

Chetm Chalk Tunnels

Obiekt wyjatkowy w skali kraju i Europy.
Wydobycie kredy do celéw gospodar-
czych odbywato sie tutaj od sredniowie-
cza do XIX w. W wyniku eksploatacji
zt6z powstat unikatowy i tajemniczy
labirynt podziemnych korytarzy, ktére
ciggna sie pod catym Starym Miastem,
i to na kilku kondygnacjach dochodza-
cych do 20 m gtebokosci.

This system of tunnels is unique in
Poland and Europe. Chalk was mined
here commercially from the Middle
Ages to the 19th century. This has
left a mysterious labyrinth of under-
ground tunnels that stretches under
the entire Old Town. They have sev-
eral floors and they reach depths of
up to 20 meters.




TASTE POLAND

TYGLE | @ GDANSK




SLASKIE

Bielsko-Biala

Nazywana Miastem Splotéw to kreatyw-
na przestrzen spotkan ludzi i pomystéw.
W wielobarwnym wzorze pojawiajg sie
dwa dominujgce motywy: przepleciona
nicig rzeki Biatej historia dwoch kiedys
odrebnych miast. Samo dwumiasto Biel-
sko-Biata powstato w 1951 r., ale tworza-
ce je Bielsko i Biata sg duzo starsze. Mia-
sto zachwyca podgoérskim potozeniem,
bogata historig i zabytkami.

Known as the City of Weaves, Bielsko-
Biata is a creative place where people meet
and ideas are exchanged. The dominant
motif of its multicoloured fabric is two
once separate cities on opposite banks of
the Biata River. The bicity of Bielsko-Biata
itself was established in 1951, but Bielsko
and Biata are much older. The city’s main
attractions are its mountainous location,
and its rich history and heritage.

WARMINSKO-MAZURSKIE
Prawostawny skit
Orthodox Skete

Skit Swietych Antoniego i Teodozjusza Pie-
czerskich w Odrynkach to pierwsza pra-
wostawna pustelnia w Polsce. Miejsce
chronione przez rozlewiska Narwi. Jego
zatozycielem byt ojciec Gabriel. Odbywa-
ja sie tu nabozenstwa, mozna tez space-
rowac po nadnarwianskich ktadkach.
The Skete of Saints Anthony and Theodo-
sius Pechersky in Odrynki is the oldest
Orthodox hermitage in Poland. The place
is protected by the Narew floodplains. Its
founder was Father Gabriel. Church ser-
vices are held here, and you can also walk
along the Narew footbridges.

ZACHODNIOPOMORSKIE

Park Dworski, Howa
Duworski Park, ltowa

Park jest nie tylko ulubionym miejscem
spaceréw mieszkancéw ltowej, lecz tak-
ze znang atrakcja turystyczna. Mozna
w nim podziwia¢ ogrdéd angielski czy
francuski. Szczegélng warto$¢ ma jed-
nak pierwszy japonski ogréd zatozony
w Europie na poczatku XX w.

The park is not only a favourite place for
walks of the residents of ltowa, but also
a famous tourist attraction. You can ad-
mire English or French gardens here.
However, it's the Japanese garden, es-
tablished at the beginning of the 20th
century as the first Japanese garden in
Europe, that is especially worth seeing.

POMORSKIE

To nazwa parku narodowego oraz popu-
larnego regionu. Sa jednym z najwiek-
szych komplekséw boréw sosnowych
na terenie Polski, nazywanym czesto
zielonymi ptucami. Przyciagaja nie tylko
walorami przyrodniczymi, ale tez unika-
towa mieszanka kultur - Borowiakéw
Tucholskich, Kaszubéw i Kociewiakow.

Bory Tucholskie Tuchola Forests

This is the name of a national park and a
very popular region. The Tuchola forests
are one of the largest complexes of pine
forests in Poland. They are commonly
known as green lungs. Their attraction not
only lies in their natural values, but also in
the regional mix of cultures - Borowiak
Tuchola, Kashubian and Kociewiak.
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£ANCUT, PODKARPACKIE

Zamek w Lancucie
Castle in Lancut

Jedna z najcenniejszych rezydencji ary-
stokratycznych w Polsce. Wzniesiony
na polecenie Stanistawa Lubomirskiego
w latach 1629-1642 na miejscu warow-
ni Stanistawa Stadnickiego zwanego Dia-
btem tancuckim. Zesp6t zamkowy stynie
ze znakomitych wnetrz mieszkalnych
oraz cennej kolekgji pojazdéw konnych.
Takich komnat zamkowych ze $wiecy
szukac gdziekolwiek indziej w Polsce.
One of Poland’s most prized aristocratic
residences. Erected on the orders of
Stanistaw Lubomirski in 1629-1642 on
the site of the stronghold of Stanistaw
Stadnicki, known as the tancut Devil. The
castle complex is famous for its exquisite
residential interiors and its priceless col-
lection of horse-drawn vehicles. You
won't find castle chambers like these an-
ywhere else in Poland.

WISLICA, SWIETOKRZYSKIE

Muzeum
archeologiczne
Archaeological Museum

Wislica jest najbogatszym zespotem za-
bytkowym na Ponidziu i jednoczesnie ko-
lebka polskiej parnstwowosci. Jej dzieje
siegaja az IX w. i wigzane s3 z panistwem
Wiélan. W Muzeum Archeologicznym na
turystéw czeka unikatowy podziemny
szlak taczacy najcenniejsze wislickie skar-
by. Sciezka obejmuje pawilon archeolo-
giczny oraz rezerwat archeologiczny.
Wislica is the richest historic complex in
Ponidzie. It is also the cradle of Polish
statehood. Its history dates back to the
9th century and is associated with the Vis-
tula state. The Archaeological Museum
has an underground trail connecting the
most valuable treasures of Wislica. The
path includes an archaeological pavilion
and an archaeological reserve.
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ZACHODNIOPOMORSKIE
Dartowo

Niezwykle urocze miasteczko nad Bat-
tykiem. Znane gtéwnie z pieknych plaz
i malowniczych widokéw. W jego cen-
trum znajduje sie $redniowieczny Za-
mek Ksigzat Pomorskich. To tu urodzit
sie Eryk Pomorski, jedyny krél Danii,
Szwecji i Norwegii z pomorskiej dynastii
Gryfitow. Dartowo oferuje réwniez licz-
ne mozliwosci aktywnego wypoczynku.

An extremely charming town on the Baltic
Sea, known mainly for its beautiful beaches
and picturesque views. In its centre there
stands the medieval Castle of the Pomera-
nian Dukes. It was here that Eric of Pomer-
ania was born, the only king of Denmark,
Sweden and Norway from the Pomeranian
Griffin dynasty. Dartowo also offers nu-
merous opportunities for active recreation.
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WIELKOPOLSKIE
Py=dry

Urokliwe mate miasteczko, ktére rozto-
zyto sie na wysokim brzegu Warty. Py-
zdry to wielka historia w matym miescie.
Swego czasu byto jednym z najwazniej-
szych w Wielkopolsce. Zapisato sie tez na
kartach historii w czasach zaboréw, kiedy
stato sie najdalej wysunietym na zachéd
miastem pod wtadzg rosyjskich caréw.
Takze tutaj miato miejsce pierwsze udo-
kumentowane uzycie artylerii prochowej
w Polsce (12 stycznia 1383 r.).

A charming small town located on the
high right bank of the Warta River.
Pyzdry is a big story in a small town. At
one time it was one of the most impor-
tant towns in Greater Poland. It also
went down in history during the parti-
tions, when it became the westernmost
city under the rule of the Russian tsars.
It was also here that the first document-
ed use of gunpowder artillery in Poland
took place (12 January 1383).

PLOCK, MAZOWSZE

Wzgorze Tumskie
Tumskie Hall
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Historyczne centrum Ptocka to Wzgorze
Tumskie. Tu zaczeta sie historia miasta
w X w., gdy Mieszko | wznidst na wyso-
kim wzgdrzu nad Wista groéd obronny. To
wiasnie od tego miejsca najlepiej zaczac
spacer po Ptocku. Centralng czes$¢ wzgé-
rza zajmuje Stary Rynek z kamienicami
z XVIIl i XIX w. oraz z ratuszem. Z jego
wiezy zegarowej dwa razy dziennie
(0 godz. 12 i 18) rozbrzmiewa hejnat.

The hill is the historic centre of Pfock. This
is where the city's history began in the
10th century, when Mieszko | built a de-
fensive stronghold on a high hill above the
Vistula River. This is the best place to start
a walk around Ptock. The central part of
the hill is occupied by the Old Market
Square with 18-19th century tenement
houses and the town hall. A bugle call
sounds from its clock tower twice a day (at
12 and 6 p.m.).

MALOPOLSKIE

Zamek w Muszynie
Castle in Muszyna

Okazate ruiny $redniowiecznego zamku
przyciagaja nie tylko amatoréw historii.
Jego poczatki nikng w odlegtych dzie-
jach, ale przyjmuje sie, iz powstat on za
panowania Kazimierza Wielkiego na
stromym wzgoérzu zwanym Baszta lub
Zamczyskiem. Wzgbrze wznosi sie nad
zakolem Popradu na wys. 527 m n.p.m.,
w pasmie Koziejéwki w widtach poto-
koéw Szczawnik i Muszynka. Niedaleko
zamku powstaty sensoryczne ogrody
zmystéw. To sprzyjajace relaksowi, pet-
ne ciszy i spokoju miejsce. Zaprojekto-
wane s3 tak, by oddziatywac na wszyst-
kie pie¢ zmystéw: wech, wzrok, dotyk,
stuch i smak. Z ogrodéw sensorycznych
moze korzysta¢ kazdy, niezaleznie od
stanu zdrowia i wieku - dostosowane
sg do potrzeb oséb niepetnosprawnych
i niewidomych. [ |

The impressive ruins of this medieval cas-
tle are not just a treat for history buffs. Its
origins are lost in the distant past, but it is
assumed that it was built during the reign
of Casimir the Great on a steep hill called
the Tower or the Castle. The hill rises
above a bend in the Poprad to an altitude
of 527 masl. It is in the Koziejowka range,
between the Szczawnik and Muszynka
streams. The Sensory Gardens were cre-
ated near the castle. This is a place con-
ducive to relaxation, full of peace and
quiet. The gardens are designed to affect
all five senses: smell, sight, touch, hearing
and taste. The Sensory Gardens can be
used by anyone, regardless of health con-
dition and age - they are adapted to the
needs of disabled and blind people. |
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Krakow Cracow

Zjesc zapiekanke na Kazimierzu, zobaczy¢ Wesele w Teatrze Stowackiego i zajrzec¢ do

komnat krélewskich na Wawelu. W dawnej stolicy Polski czeka caty wachlarz atrakgiji.
Eat a toasted open-face sandwich in Kazimierz, see Wesele at the Stowacki Theater

and look into the royal chambers at Wawel. A whole range of attractions awaits you
in the former capital of Poland.

tekst | by MARIANNA KUCHARSKA



.est jednym z najstarszych polskich miast,
niegdys byt siedziba kroléw. Zabytkowe Stare
Miasto, tetnigcy zyciem towarzyskim Kazi-
mierz, zielone Podgdérze, Nowa Huta, czyli cie-
kawy przyktad urbanistyki socrealizmu - kazda
Zz jego dzielnic to odrebny mikrokosmos.
Nie znudz3 sie tu tez mitosnicy spaceréw. Pole-
camy wzdtuz bulwaréw wislanych, w ogrodach:
Czapskich, Mehoffera oraz w zaprojektowa-
nym w XVI w. na polecenie sekretarza kréla
Zygmunta | Starego - parku Decjusza. Czego
jeszcze nie wolno przegapi¢ w Krakowie?

Krakéw is one of Poland’s oldest Polish

cities, and was once the seat of kings. The

historic Old Town, Kazimierz, vibrant with
social life, green Podgorze, Nowa Huta, an inter-
esting example of socialist realist urban planning
- each of its districts is a separate microcosm. If
you enjoy taking walks, then you will not be dis-
appointed. We recommend taking a stroll along
the Vistula boulevards, in the Czapski and Me-
hoffer gardens, and in Decius Park, designed in
the 16th century on the orders of the secretary
of King Sigismund | the Old. What else should
you not miss in Krakow?

Symbol miasta
The symbol of the city

Zamek Krolewski na Wawelu to przystanek
obowiagzkowy, na ktory warto zarezerwowac
co najmniej kilka godzin. Przez stulecia byt
rezydencja polskich krélow i miejscem ich
koronacji. Utrzymany w réznych stylach
architektonicznych, od gotyku, przez
renesans i barok. Co w srodku? Gabinet
Porcelanowy, Lapidarium, Skarbiec Koronny
oraz Prywatne Apartamenty Krolewskie

i Komnaty Reprezentacyjne, gdzie prezento-
wana jest m.in. jedna z najcenniejszych

w Europie kolekcji arraséw z fundacji

kréla Zygmunta Augusta.

The Wawel Royal Castle is a must-see and
it is worth booking at least a few hours for
the visit. For centuries it was the residence
of Polish kings and the place of their corona-
tion. It's decorated in various architectural
styles, from Gothic, through Renaissance
and Barogue. What's inside? The Porcelain
Cabinet, the Lapidarium, the Crown Treasury
and the Private Royal Apartments and State
Rooms, which boasts one of the most valu-
able collections of tapestries in Europe from
the foundation of King Sigismund August.




W Muzeum Ksigzat Czartoryskich
(jeden = odd=ialow Muzeum Narodowego)
oprocs prac Rembrandta 1 Matejki zobaczycie

J¢ -

Dame z gronostajem Leonarda da Viner.

In the Princes Czartoryski Museum (one of the branches of the
National Museum), in addition to works by Rembrandt and Matejko,
you will also see her - The Lady with an Ermine by Leonardo da Vinci.

Zakochana
Bernatka

Bernatka in love

Pods$wietlana noca ktadka Bernatka
taczy dwie najmodniejsze dzielnice
miasta: Kazimierz oraz Podgorze.
Powstata w 2010 ., a jej nazwa
pochodzi od zakonnika Laetusa
Bernatka, inicjatora budowy szpitala
bonifratréw w Krakowie. Zakochani
lubig wieszac na niej ktodki.

The Bernatka footbridge, illuminated at
night, connects the two most fashiona-
ble districts of the city: Kazimierz and
Podgorze. It was built in 2010 and takes
its name from the monk Laetus Bernatka,
who ordered the construction of the
Brothers Hospitallers of St. John of God
Hospital in Krakow. The footbridge is
where lovers like to hang padlocks.
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Cricoteka

Muzeum, galeria i osrodek badan

w jednym. Powstataw 1980 .

z inicjatywy Tadeusza Kantora jako
zywe archiwum teatru Cricot 2.

Wstep na wystawe stata Tadeusz Kantor.
Widma jest bezptatny.

A museum, a gallery and a research cen-
tre all rolled into one. It was established
in 1980 on the initiative of Tadeusz
Kantor as a living archive of the Cricot 2

theatre. Admission to the Tadeusz Kantor:

Spectres permanent exhibition is free.

Podgor=e

Najpierw niewielka osada
na prawym brzegu Wisty, potem
dumne cesarskie miasto,
a od 1915 r. dzielnica Krakowa.
Dzi$ dobrze tu zjecie
(np. Makaroniarnia) i napijecie sie
pycha grzanca (np. Drukarnia).
First, a small settlement on the right
bank of the Vistula, then a proud im-
perial city, and since 1915, a district
of Krakow. Today, you can eat well
here (e.g. at Makaroniarnia)
and drink delicious mulled
wine (e.g. at Drukarnia).
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Id=iemy do Stowackiego
Let’s go to the Juliusz Stowacki Theatre

Jedno z najwazniejszych miejsc na
teatralnej mapie Polski. Niemal kazda
premiera w Teatrze im. Stowackiego jest
zywo dyskutowana przez krytykéw. Dosé
wspomniec ostatnie hity tutejszych scen
(teatr ma ich trzy): rapowany musical
1989, Wesele Mai Kleczewskiej i Prosze
Panstwa, Wyspianski umiera Agaty
Dudy-Gracz. - Kolejny sezon zaczynamy
Sercem ze szkta. Musical zen z Marig

i Janem Peszkami, w planach mamy tez
premiere Pana Tadeusza czy adaptacje
prozy Doroty Mastowskiej oraz Szczepana
Twardocha - zapowiada zastepczyni
dyrektora Edyta Sotowska-Smitek. Kiedy
juz zasiadziecie na widowni, zwréécie
uwage na unikatowe kurtyny: pierwsza to
olbrzymie malowane ptétno autorstwa
Henryka Siemiradzkiego, druga malowana
przez Tadeusza Bystrzaka wedtug projektu
Stanistawa Wyspianskiego, a najnowsza
Kurtyna Kobiet powstata w minionym
roku z okazji 130 lat istnienia teatru.

One of the most important places on the
theatre map of Poland. Almost every
premiere at the Juliusz Stowacki Theatre is
vigorously discussed by critics. Suffice it to
mention the recent hits of its stages (the
theatre has three of them): the rap musical
1989, Maja Kleczewska's Wesele, or Prosze
Panstwa Wyspianski umiera by Agata
Duda-Gracz. “We're starting the next
season with Serce ze szkfa. Musical zen
with Maria and Jan Peszek. We also plan to
premiere Pan Tadeusz and adaptations of
prose by Dorota Mastowska and Szczepan
Twardoch’, announces the deputy director,
Edyta Sotowska-Smitek. Once you sit in
the audience, take note of the curtains:
the first is a huge painted canvas by
Henryk Siemiradzki, the second is painted
by Tadeusz Bystrzak according to the
design of Stanistaw Wyspianski, and the
most recent, Women's Curtain was created
last year to celebrate the 130th
anniversary of the theatre's existence.

Najgtosniejsza premiera minionego sezonu byto Wesele w rezyserii Mai

Kleczewskiej, w ktorym mozemy zobaczyc¢ wiekszosc zespotu aktorskiego teatru.

The biggest premiere of the past season was The Wedding directed
by Maja Kleczewska, in which we can see most of the theatre's troupe.

Na zdj. Agnieszka
Przepidrska w roli
Racheli w Weselu.

In the picture:
Agnieszka Przepidrska
in the role of Rachel

in Wesele (The Wedding).

Wyzej:

Projekt westybulu Teatru
im. Juliusza Stowackiego
byt wzorowany

na holu Opery Wiedenskiej.
Higher above:

Design of the Juliusz
Stowacki Theatre's vestibule
was inspired by the hall

of the Vienna State Opera.
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Kierunek:

Kaztmiers
Direction: Kazimierz

A tu warto zajrze¢ do HEVRE,

czyli dawnej synagogi, w ktérej dziata
nowoczesny mysla i tradycyjny duchem
Dom Kultury. HEVRE to kilka przestrzeni

- kawiarnia, restauracja, bar, klub
muzyczny oraz miejsce pracy tworczej.
Whetrze zachwyca juz od progu - na
suficie zawieszono krysztatowe zyrandole,
za$ na $cianach znajduja sie utrzymane

w btekicie i zieleni zabytkowe polichromie
z widokami Jerozolimy, odkryte w 2008 r.
Obywaja sie tu imprezy muzyczne, promo-
cje ksiazek, targi vintage, meetupy, warsztaty
z trenerami oraz mozna pysznie zjesc.

HEVRE stoi tez
swietna kuchnia
- wpadhnijcie tu
na lunch badz
koktaijl.

HEVRE also has
great cuisine

- drop by

for lunch

or a cocktail.

72

HEVRE to przede wszystkim miejsce
spotkan - mozna tutaj wspélnie pracowac
lub wzia¢ udziat w festiwalu muzycznym.
HEVRE is, above all, a meeting place
- you can come here with friends for work
together, or take part in a music festival.

And here it is worth visiting HEVRE, a former
synagogue in which the House of Culture, modern
in thought and traditional in spirit, operates.
HEVRE is several spaces - a cafe, a restaurant,

a bar, a music club and a place for creative work.

You will immediately be taken aback by the interior

- there are crystal chandeliers on the ceiling, and

on the walls, there are historic polychromes with views
of Jerusalem, painted in blue and green, discovered
in 2008. Music events, book promotions, vintage
fairs, meetups, and workshops with trainers take place
here. And you can treat yourself to some delicious food.



Na kawe do Jamy
Michalika

For a coffee
to Jama Michalika

W zatozonej w 1895
kawiarni przy Florianskiej 45
bywata $mietanka literacka
Krakowa poczatku XX w., w tym
Stanistaw Przybyszewski,
Lucjan Rydel, Kazimierz Przerwa-
-Tetmajer i Stanistaw Wyspianski.
Kawiarnie odwiedzit tez Gabriel
Garcia Marquez, a swoje wrazenia
zawart w reportazu Ze wzrokiem
utkwionym w kipigcq Polske.
The café at Florianska 45, foun-
ded in 1895, was frequented by
the literary créme de la creme of
Krakoéw at the beginning of the
20th century, including Stanistaw
Przybyszewski, Lucjan Rydel, Kazi-
mierz Przerwa-Tetmajer, and Stani-
staw Wyspianski. Gabriel Garcia
Maérquez also visited the café, and
he included his impressions in the
reportage With My Eyes Opened to
a Poland at Boiling Point.

MY POLAND @ Krakow

Najleps=e zapiekanki zjecie u Endziora
w Okragglaku na Kazimierzu,
a na obwarzanki idzcie do Blossom.

The best 'zapiekanka' (toasted open-face sandwich)
can be eaten at Endzior's in Okraglak in Kazimierz
and for bagels go to Blossom.

Pieé osobliwosct
Five peculiarities

Bez kopcow Krakéw nie bytby tak ciekawy. Najstarsze sa Krakusa i Wandy, najbardziej
popularny jest kopiec Kosciuszki, najwiekszy to kopiec Pitsudskiego, zas najmtodszy

i najmniejszy - kopiec Jana Pawta Il. W Polsce jest ich ok. 350, ale w Krakowie najwiece;j.
Krakow would not be as interesting without its mounds. The oldest are Krakus

and Wanda, the most popular is the Kosciuszko Mound, the largest is the Pitsudski Mound,
and the youngest and smallest is the John Paul [ Mound. There are about 350 such
mounds in Poland, but Krakow has the most in one place.
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W Stradom House dziata klub Hedwig's znajdujacy sie

w dawnej, zdesakralizowanej barokowej kaplicy.

The Hedwig's club operates in Stradom House, located in a former,

desacralized baroque chapel.

Goscie Stradom House moga
skorzystac ze strefy wellness

z krytym 20-metrowym
basenem, saunami i sitownia.
Guests of Stradom House have
a wellness area with a 20-meter
indoor pool, saunas and a gym
at their disposal.

Stylowy nocleg

Stylish accommodation

Historia budynku przy ul. Stradomskiej
12-14, w ktoérej dzi$ miesci sie luksuso-
wy hotel Stradom House Autograph
Collection siega XIV w. panowania
Kazimierza Wielkiego. Dlatego wnetrza
nawiazuja do krakowskiej historii,

a wzbogaca je kolekcja sztuki wspotcze-
snej, m.in. prace Wilhelma Sasnala,
Radka Szlagi czy Katherine Bradford.
Najbardziej luksusowym jest 155-me-
trowy Chapel Loft z salonem, sypialnia,
kuchnia ze stotem jadalnianym, dwiema
tazienkami (w tym jedna z widokiem

na Wawel), a takze z fortepianem

oraz bogata kolekcja winyli i ksigzek.
Smakoszy zainteresuje elegancka
restauracja Gaia, ktérej kuchnia jest
inspirowana bogactwem kulinarnym
krajéw $rédziemnomorskich oraz
filozofig foodsharing. Na entuzjastéw
polskich przysmakéw czeka zas
restauracja Stradomska 12, w ktérej
szef kuchni Robert Panek serwuje
m.in. ziemniaczano-truflowe pierogi,
pasztet z kaczej watrobki

czy sznycel wieprzowy.

The history of the building at 12-14
Stradomska St., which houses the
luxurious Stradom House Autograph
Collection Hotel, dates back to the 14th

century and the reign of Casimir the Great.

Not surprisingly, the interiors refer to
Krakow's history and are enriched by

a collection of contemporary art, including
works by Wilhelm Sasnal, Radek Szlaga,
and Katherine Bradford. The most
luxurious interior is the 155 sqg. m.
Chapel Loft, which has a living room,
bedroom, kitchen with dining table,

two bathrooms (including one with a view
of Wawel Castle), a piano, and a rich
collection of vinyl records and books.
Food lovers are bound to be impressed
with the elegant Gaia restaurant, whose
cuisine is inspired by the culinary richness
of the Mediterranean countries and the
philosophy of food sharing. For those
who love Polish delicacies, there is the
Stradomska 12 restaurant, where chef
Robert Panek serves potato and truffle
dumplings, duck liver paté, pork

schnitzel, and many other dishes.
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Unikatowe miejsce

Unique place

Muzeum Inzynierii i Techniki mieSci sie w unikalnym
kompleksie budynkéw, ktéry jako jedyny w Europie
w petni dokumentuje rozwéj komunikacji miejskiej
- od tramwaju konnego po autobusy.
Zajezdnia przy ulicy sw. Wawrzynca 15 znajduje sie
w sercu krakowskiego Kazimierza, zaledwie kilka mi-
nut od Rynku Gtéwnego, w jednej z najbardziej uro-
kliwych dzielnic Krakowa.

The Museum of Engineering & Technology is housed
in a unigue complex of buildings that is the only one in
Europe to fully document the development of public
transportation - from horse-drawn trams to buses.

The depot, at 15 sw. Wawrzynca, is located in the heart
of Krakow's Kazimierz district, just a few minutes from
the Main Square, in one of Krakow’s most charming
neighbourhoods.

Zajezdnia - siedziba Muzeum
Depot - Museum headquarters

Powstata w okresie 1882 — 1928

Built in the period 1882 - 1928

Muzeum
Inzynierii
i Techniki

skid 106), kuchenka gazowa Bungalow New World
oraz komputer Odra 1305 - symbol polskiej inno-
wacyjnosci.

The City. Technosensitivity

The first such comprehensive story in Poland about
the transformation of the city and the inventions that
affected the lives of its inhabitants.

More than 600 artefacts from 12 fields of engineering.

The exbibits include: a Frania washing machine,
a locomobile, a Fiat 508 from 1936, prototypes of
Polish cars (including the Beskid 106), a Bungalow

New World gas stove and an Odra 1305 computer
- a symbol of Polish innovation.

Komputer Odra 130:
Odra 1305 computer

mit.krakow.pl
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INTERVIEW @ Antoni Pawlicki

Odrobmy te

lekcye

...mowi aktor Antoni Pawlicki,
z ktérym rozmawiamy m.in.

o Powstaniu Warszawskim

i zwigzanej z nim kampanii
BohaterON oraz rolach

w historycznych produkcjach.
...says actor Antoni Pawlicki, with
whom we talk about the Warsaw
Uprising and the related
BohaterON campaign, and roles
in historical productions.

ohaterON - wiacz historig! to kampania,
ktora upamietnia uczestnikéw Powstania
Warszawskiego oraz promuje historie
Polski XX w. Wrzesien to dobry mo-
ment, by o tym rozmawia¢ wtasnie
z Toba, bo od lat ja wspierasz...

W tym roku juz po raz dziesiaty sie
organizujemy - zatem wiek akgji, za-
angazowanie tak wielu oséb, na czele
ktoérych stoi pomystodawczyni Agnieszka
tesiuk-Krajewska, to dowody na to, ze kampania
ma sens. Jest potrzebna, by nies¢ wymierng pomoc
powstancom, by edukowac kolejne pokolenie, oca-
la¢ pamiec i jednoczyc¢. Wiesz, dla mnie to tez waz-
na lekcja radzenia sobie z przemijaniem. Jednego
roku spotykam sie z jakim$ powstaricem np. pod-
czas sesji zdjeciowej BohaterONu, rozmawiamy,
potem go odwiedzam, pijemy herbate, wspomina-

my, a w kolejnym roku juz go nie. Odszedt.

Co po tych spotkaniach w Tobie zostaje?

Powstancy zarazaja mnie pogoda ducha, wrazliwo-
$cig, zaangazowaniem w sprawy biezace. Jest tez
jedno zdanie, ktére ustyszatem jakis czas temu,
ale dopiero niedawno odkrytem jego znaczenie:

V‘ @ t ® 0
Let's learn a lesson from the history

tekst / by AGNIESZKA MICHALAK

The BohaterON - turn on history! campaign

ENG pays homage to the participants of the War-

saw Uprising and promotes the history
of 20th century Poland. September is a good time
to talk about it with you, because you have been
supporting the campaign for years.
The campaign is now in its tenth year. Its age and the
sheer number of people (headed by originator
Agnieszka tesiuk-Krajewska) involved prove that it
makes sense. The campaign is needed to provide
tangible help to the insurgents, to educate the next
generation, to preserve our national memory, and
unite us. You know, for me it's also an important les-
son in coming to terms with transience. One year
| meet an insurgent, for example during a Bohater-
ON photo session, we talk, then | visit him at home,
we drink tea, we reminisce, and next year, he's no
longer with us.

What do these meetings leave you with?

The insurgents infect me with their cheerfulness,
sensitivity, and involvement in current affairs. There
is also one sentence that | heard some time ago, but
only recently discovered its meaning: "The Warsaw
Uprising, which broke out on 1 August 1944, was
not only an act of courage on the part of determined
people who wanted freedom, but also an emanation
of goodness". | trully understood these words just
two years ago, when the war broke out in Ukraine
and Poles rushed to help. They brought Ukrainians
into their homes. | had previously thought it was
completely natural for people to help each other in
times of danger. | suddenly saw firsthand what it
meant to help - sometimes at the expense of your-
self and your loved ones. These situations are ex-
tremely different, but they an element of doing good
in common. It is an extraordinary feature of Poles
that we are able to come together and act as a single
organism. When | talk to the insurgents, many
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INTERVIEW @ Antoni Pawlicki

Powstanie Warszawskie, ktére wybuchto 1 sierpnia
1944 r., byto nie tylko aktem odwagi zdeterminowa-
nych ludzi, ktorzy chcieli wolnosci, ale tez byto emana-
cjq dobra. Pewnie machniesz reka i powiesz, ze
oczywiste. Te stowa zrozumiatem dwa lata temu,
kiedy wybuchta wojna w Ukrainie. Kiedy Polacy
rzucili sie do pomocy, ustawili na granicy, autostra-
dach, wpuscili Ukraincow do swoich domodw.
Weczesniej wydawato mi sie, ze to catkowicie
normalne, ze w obliczu zagrozenia wszyscy sobie
pomagaja. Ale co to znaczy pomagac, organizo-
wac sie, zdobyc¢ na wyrzeczenia, czasem przeciez
kosztem siebie i swoich bliskich, przekonatem sie
na wtasnej skorze wtasnie wtedy. Oczywiscie te
sytuacje sa ekstremalnie rézne, jednak maja ten
pierwiastek czynienia wokét siebie dobra. To
niezwykta cecha Polakow, ze potrafimy sie ze-
rwac jak jeden organizm i dziata¢. Kiedy rozma-
wiam z powstancami, wielu z nich méwi, ze
w 1939 . spijali kawke, tanczyli na dancingach
i byli przekonani, Ze wojny nie bedzie. Nie zda-
wali sobie sprawy, ze wkrétce z bronig w reku
beda musieli stana¢ do ostatecznej walki.
Chciatbym, zeby$my wyciagneli wnioski w kon-
tekscie tego, co dzi$ sie dzieje. Ta pamig¢ musi
miec tez szerszy wymiar - to nie moze sie po-
wtoérzyé. Odrobmy lekcje z tej historii.

Nie przeszkadza mi w pracy historyezny kontekst.
Kazda = rél, ktore przyymaye, to inne wyzwanie,
porusza we mnie inne struny. Zeby je sbudowaé, musze
sporo czytaé, grzebaé w archiwach. Lubie to.

| don't mind the historical context in my work. Every role | take is
a different challenge, it touches different chords in me, and to build it,
I have to read extensively and delve into the archives. | like it.
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of them say that in 1939, they were convinced that
there would be no war. They did not realize that
soon, with weapons in their hands, they would
have to make the last stand. | would like us to draw
conclusions in the context of what is happening
today. This memory must also have a broader di-
mension - it cannot happen again. We need to
learn a lesson from the history.

You are a resident of Warsaw whose family has
lived here for generations. Some of them fought
in the Uprising, for instance your uncle.

He's the epitome of that generation, which is said
to have been cut from a different cloth. Cheerful,
gallant, always impeccably dressed, he could recite
two books of Pan Tadeusz at a moment's notice,
because he knew great literature by heart. He grew
up in Praga and moved to Srodmiescie just before
the outbreak of the uprising. He fought in the AK
Chrobry Il unit.

The story of your grandmother - the outstanding
actress Barbara Rachwalska - is also connected
with the Uprising. You've been repeating in inter-
views that it was she who made you want to be-
come an actor.

My grandmother's father ran a Caucasian restau-
rant in the basement of the Warsaw Philharmonic,
where the entire artistic world of the capital enter-
tained. | like to look at old albums with photos of
elegant pre-war Warsaw rushing to a concert.
Those tailored coats, bowler hats, heels, and leath-
er gloves. My grandmother's parents' apartment
was located in Tamka St. next to the power plant.
It was bombed shortly after the outbreak of the
war. My grandmother spent the uprising hiding
with her mother at the Main Railway Station. She



Jeste$ warszawiakiem, ktorego rodzina mieszka
tu od pokolen. Czes¢ z niej walczyta w powsta-
niu, m.in. wujek.

To idealny przykfad przedstawiciela pokolenia, o kté-
rym sie méwi, ze byto ulepione z innej gliny. Wesoty,
szarmancki, zawsze starannie ubrany, z marszu recy-
towat dwie ksiegi Pana Tadeusza, bo wielka literature
wypadato zna¢ na pamie¢. Wychowat sie na Pradze,
tuz przed wybuchem powstania przeniost sie do
Srodmiescia. Walczyt w oddziale AK Chrobry |1,

Takze historia Twojej babci - wybitnej aktorki Bar-
bary Rachwalskiej - wigze sie z powstaniem. Podob-
no to ona obudzita w Tobie checi do bycia aktorem.
Ojciec babci prowadzit w podziemiach warszaw-
skiej Filharmonii restauracje kaukaska, w ktérej ba-
wit caty artystyczny $wiatek stolicy. Lubie czasem
zajrze¢ do starych albuméw ze zdjeciami przedwo-
jennej eleganckiej Warszawy, ktéra spieszy na kon-
cert. Te ptaszcze szyte na miare, meloniki, obcasiki
i skorzane rekawiczki... Poniewaz mieszkanie rodzi-
coéw babci miescito sie przy ul. Tamka, w niedtugim
czasie po wybuchu wojny zostato zbombardowane
- byto obok elektrowni. Babcia spedzita powstanie
ukrywajac sie ze swojg mama przy Dworcu Gtéw-
nym. Miata czterech braci, ktérzy poszli na front, jej
ojciec zostat zabity przez gestapowcdw.

| skonczyta tzw. tajne komplety PIST-u, czyli
konspiracyjnej podziemnej szkoty teatralnej?

Byta na roku m.in. z Andrzejem tapickim. Po wojnie
wyjechata z catkiem przeciez zrujnowanej Warsza-
wy do todzi, do Teatru Wojska Polskiego, do ktére-
go zjechato wtedy wielu twércéw. Co ciekawe,
przyjechata tam ztozy¢ dokumenty i prosic¢ o angaz,
a na korytarzu spotkata swojego brata, ktéry po
skonczeniu ASP chciat sie zaciggnac jako scenograf.

Antoni Pawlicki

w produkcjach: Gierek,
Wotum nieufnosci,

Orzet. Ostatni patrol,
Dzieta utracone.

Antoni Pawlicki

in Gierek, Wotum nieufnosci,
Orzet. ostatni patrol,

Dzieta utracone.

had four brothers who went to the front, and her
father was killed by the Gestapo.

And she graduated from the secret PIST ensem-
bles, i.e. an underground theatre school, didn’t she?
She was in the same year as Andrzej tapicki. After
the war, she left the ruins f Warsaw for t6dz, and
joined the Polish Army Theatre, as did many artists
came at the time. Interestingly, she came there
to submit documents and ask for employment, but
bumped into her brother in the corridor. He had
graduated from the Academy of Fine Arts, and was
looking for work as a set designer. They hadn’t seen
each other for many months. In £6dz, she met Kazi-
mierz Dejmek, and she performed in his New Thea-
tre for several years. Then she performed at the
National and Ateneum Theatres in Warsaw. | was
told that | had seen her in the role of Mrs. Jowialska
at the Polish Theatre, but unfortunately, | don't re-
member it. However, she definitely planted some
acting seeds in me and introduced a theatrical
atmosphere into our home. My mother also liked the
theatre very much and often took me there.

REKLAMA

REKLAMA



INTERVIEW @ Antoni Pawlicki

Nie widzieli sie wiele miesiecy. W todzi poznata Ka-
zimierza Dejmka, w jego Teatrze Nowym wystepo-
wata kilka lat. Potem grata w Warszawie, m.in.
w Narodowym i Ateneum. Podobno widziatem jg
w roli pani Jowialskiej w Teatrze Polskim, ale nie pa-
mietam. Jednak jakie$ aktorskie ziarno na pewno
we mnie zasiata, wprowadzita do naszego domu
teatralng atmosfere. Chociaz moja mama tez bar-
dzo lubita teatr i mnie do niego czesto prowadzata.

Kiedy mysle o polskich aktorach, ktérzy specjalizu-
ja sie w rolach historycznych, Ty jako pierwszy
przychodzisz mi do gtowy. Dos¢ wspomniec¢ Twoje
role w serialu Czas honoru, filmach: Katyn czy Ra-
port Pileckiego. To swiadome wybory czy po prostu
takie scenariusze do Ciebie sptywaja?

Rezyser i producent Michat Kwieciriski powiedziat kie-
dys, ze idealnie pasuje do historycznych rél, bo mam
przedwojenng urode. Mysle jednak, ze moze chodzi¢
o przedwojenng kindersztube (smiech). A mdwiac po-
waznie, nie przeszkadza mi w pracy historyczny kon-
tekst. Kazda z rol, ktére przyjmuje, to inne wyzwanie,
porusza we mnie inne struny. Zeby je zbudowa¢, mu-
sze sporo czytac, grzebac w archiwach. Lubig to, a przy
okazji spotykam na planie wybitne osobistosci. A pro-
pos wyzwan - dostownie przed chwilg skonczytem
zdjecia do filmu tukasza Palkowskiego Pojedynek,
w ktérym zagratem polskiego oficera - Antoniego
Tucholskiego. Znéw ciekawa produkcja, o ktérej nie
moge jeszcze wiele Ci powiedzie¢. Ale moge wspo-
mniec, Ze rzecz dzieje sie na przetomie 19391 1940r.
i dotyczy tytutowego pojedynku o godnos$¢ pomiedzy
polskim pianista a bezwzglednym rosyjskim agentem.

Waznym punktem Twojej zawodowej $ciezki jest te-
atr. Pamietam Twoje role z Teatru Studio, Syreny czy
Sceny Prezentacje. Mozna Cie zobaczy¢ np. w spek-
taklach: Kto sie boi Wirginii Wolf w Teatrze Polonia
czy w Polowaniu na tosia oraz Kim jest pan Schmitt...

Aktorstwo to zawdd, ktéry wymaga ciagtego trenin-
gu, a teatr to Swietny poligon. Na deskach nie moze
by¢ fatszu, nie ma dubli, niczego sie nie wytnie. Poza
tym mysle, ze dzi$ - w dobie setek seriali, mediow
spotecznosciowych, sztucznej inteligencji i algoryt-
moéw, ktére decydujg za nas, co chcemy ogladac
- teatr przezywa renesans, jest bardzo potrzeby. Lu-
dzie s zmeczeni ta papka w sieci i szukajg czego$
prawdziwego, spotkania z zywym cztowiekiem w ja-
kiej$ sprawie. Historia pana Schmitta ze sztuki, o kté-
rej wspomniatas, troche sie z tym rymuije. To grote-
skowa opowies¢ o gosciu, ktéry ktéregos dnia
odkrywa, Ze jest kim$ innym, niz myslat. | zaczyna
lawirowac, udawad, krecic. Jest jakby wyjety z Or-
wella. Czasem po spektaklu podchodza do mnie wi-
dzowie i méwia, Ze tez sg zagubieni w tym dziwnym
Swiecie i utozsamiaja sie z tym spektaklem. To oczy-
wiscie mite, ale tez smutny znak czaséw. | |
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Wagek, ktory walezyl w powstaniu, to idealny przyklad
przedstawiciela tego pokolenia, o ktorym sie mowt,

ze bylo ulepione = innej gliny. Wesoly, szarmancki, zawsze

starannie ubrany, recytowal = pamieci Pana Tadeusza.

My uncle, who fought in the Uprising, is the epitome of that generation,
which is said to have been cut from a different cloth.

Cheerful, gallant, always impeccably dressed, he could recite two

books of Pan Tadeusz at a moment's notice.

Antoni Pawlicki

(rocznik 1983) aktor
filmowy, telewizyjny
i teatralny, dziatacz
spoteczny. Ukonczyt
Akademie Teatralng
w Warszawie, zagrat
m.in. u Andrzeja Wajdy
w Katyniu, mozna
go tez zobaczy¢ m.in.
w warszawskim
Teatrze Polonia.
(born 1983) film, television
and theatre actor, social
activist. He graduated
from the Theatre Academy
in Warsaw, acted in, e.g.,
Andrzej Wajda's Katyn.
He can also be seen
in the Polonia
Theatre in Warsaw.

When | think about Polish actors who specialize in
historical roles, you are the first one that comes to
my mind. Suffice it to mention your roles in the se-
ries Czas honouru, and in the films Katyn and Raport
Pileckiego. Are these conscious choices, or are these
scripts simply sent to you?

Director and producer Michat Kwiecinski once said
that | was a perfect fit for historical roles because I had
pre-war good looks. However, | think it might be my
pre-war upbringing (laughs). But seriously, | don't
mind the historical context in my work. Every role
| take is a different challenge, it touches different
chords in me, and to build it, | have to read exten-
sively and delve into the archives. | like it. | meet out-
standing personalities on the set. | have just finished
shooting for tukasz Palkowski's film Pojedynek,
in which | play a Polish officer - Antoni Tucholski. Again,
an interesting production that | can't tell you much
about yet. But | can mention that the story takes place
in 1939 and concerns the titular duel for dignity be-
tween a Polish pianist and a ruthless Russian agent.

Theatre has always been an important point in your
professional path. | remember your roles, e.g., from
the Studio Theatre, Syrena, and Scena Prezentacje.
Now you can be seen, for example, in such plays as
Who's Afraid of Virginia Wolf at the Polonia Theatre,
or in Polowanie na tosia, and Kim jest Pan Schmitt.
Acting is a profession that requires constant training,
and the theatre is a great training ground. There can
be no body doubles and nothing can be cut out.
| think that today - in the era of hundreds of TV series,
social media, artificial intelligence, and algorithms that
tell us what we want to watch - theatre is experienc-
ing a renaissance, there is a great need for it. People
are tired of the Internet and are looking for a meeting
with a real person. The story of Mr. Schmitt from the
play you mentioned resonates with this. It's a gro-
tesque story about a guy who one day discovers that
he's not who he thought he was. And he starts to
manoeuvre, pretend, spin. It's like something out
of Orwell. Sometimes, after the performance, viewers
come up to me and say that they are also lost in this
strange world and that they identify with this charac-
ter. This is obviously nice, but it's also a sad reflection
of the times we live in. |

© tUKASZ SOKOt, DANIEL KORZEWA, JAROSLAW BARANSKI, M.P
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PODROZ ZYCIA

INACZE]?

The Journey of a Lifetime Done Differently?

oraz czesciej idealny urlop

— zamiast pogoni za atrakcjami

turystycznymi — przyjmuje forme
kontaktu z natura i czasu poswieconego sobie.
W Swiecie pelnym bodZzcow chetnie
odpoczywamy poza sezonem, z dala od zgietku,
pozwalajac sobie na regeneracje i odnalezienie
rownowagi. Zdrojowa Hotels wychodzi
naprzeciw tym potrzebom, oferujac luksusowe
zakwaterowanie oraz bogata oferte spa i wellness.

KOJACY SZUM FAL

Idealne ,me time” to czas spedzony w
otoczeniu natury, co ma kluczowe znaczenie
dla rownowagi ciala i umystu. Obiekty
Zdrojowa Hotels, polozone w najpi¢kniejszych
polskich kurortach: Kolobrzegu, Swinoujsciu i
Ustroniu Morskim, zapewniaja zapierajace
dech w piersiach widoki na wodeg i zielen.

Bliskos¢ morza to takze szansa na zdrowotne
spacery wzdluz brzegu. Czas spedzony

na plazy, gdzie kazdy krok jest stawiany

w mi¢kkim piasku, a oddychanie powietrzem,
bogatszym w jod w chlodniejsze dni, znaczaco
przyczynia si¢ do poprawy samopoczucia.

WEZ GLEBOKI ODDECH W GORACH
Alternatywa dla romantycznego morza sa
majestatyczne gory. Dla zwolennikow
odpoczynku w ich otoczeniu, Zdrojowa Hotels
oferuje obiekty w Szklarskiej Porebie.

Hotele polozone w sercu Karkonoszy pozwalaja,
by przyroda zagladala do naszych okien,
kojac zmysly. Spacery po gorskich Sciezkach,
umozliwiajace lasoterapie wsrod zieleni,

to okazja do natadowania si¢ pozytywna
energia. Zima region oferuje doskonale
warunki do uprawiania m.in. narciarstwa.

HARMONIJNA LUKSUSOWA
PRZESTRZEN

W procesie regeneracji i odpoczynku
niezwykle istotne sa pieckne wnetrza
obiektow, w ktorych sie zatrzymujemy.
Zdrojowa Hotels doskonale zdaje sobie
sprawe, ze estetyka otoczenia wplywa na
nastroj, dlatego starannie projektuje swoje
hotele. Wysokiej jakosci materialy, elegancki
wystroj oraz dbalosc o detale sprawiaja,

ze wnetrza stanowia idealne miejsce do
odpoczynku po intensywnym dniu.

RELAKS W SPA

Nie wyobrazamy sobie doskonalych miejsc
na urlop bez basen6w, aquaparkow i saun
w obiektach. Kluczowy dla glebokiego
wypoczynku jest takze wellness, gdzie
mozemy oddac sie w rece specjalistow.

To czas na indywidualny odpoczynek oraz
chwile odprezenia dzielone z bliskimi.

Jak Zdrojowa wzbogaca sztuke relaksu?

Stawiajac na najlepsze doswiadczenia.
Oferuje masaze kamieniami i stemplami
ziolowymi, ktore rozgrzewaja i rozluzniaja
miesSnie, orientalne masaze lomi lomi,
przenoszace nas w egzotyczny Swiat relaksu,
oraz odprezajace terapie z uzyciem mis
tybetanskich, ktére wprowadzaja w stan
glebokiego wyciszenia. Skuteczne
maderoterapie oraz masaze ogniem
dostarczaja dreszczyku emogji i energetyzuja.
Terapie na bazie naturalnych sktadnikow,
takich jak borowina oraz rytualy saunowe
to tylko niektore z propozycji,

ktore pozwalaja na chwile odprezenia.

Kolejnym aspektem, ktéry wzbogaca poczucie
wewnetrznego szczescia sa doznania kulinarne.
Przestrzenie wielokrotnie nagradzanych
restauracji Zdrojowa Hotels, gdzie kazdy kes
staje sie niezapomnianym doswiadczeniem,

to kluczowy element, ktory sprawia,

ze nasz wypoczynek na dlugo zapada w pamiec.
Posilki serwowane przez znakomitych szefow
kuchni, w otoczeniu eleganckich wnetrz

z widokiem na malownicze krajobrazy,

moga stac sie prawdziwym ,,quality time”
pelnym wyrafinowanych smakow.
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Podroz do
Zdrojowa Hotels

to inwestycja

w siebie — czas,
podczas ktorego
mozna sie
zatrzymac,

i na nowo odkry¢
radosc zycia.

A trip to Zdrojowa Hotels
is an investment in yourself
- a time during which you
can take a break and
rediscover the joy of life.

ore and more often, in their
quest for the perfect holiday,
people are turning their backs

on well-worn tourist haunts in favour

of communing with nature and devoting
time to themselves. In a world full

of stimuli, it can be good to wind down,
away from the hustle and bustle, where
we can regenerate and restore our
equilibrium. Zdrojowa Hotels meet these
needs by offering luxurious
accommodation and a wide range

of spa and wellness facilities.

THE SOOTHING SOUND OF WAVES
The perfect "me time" is time spent
surrounded by nature, which is crucial for
the balance of body and mind. Zdrojowa
Hotels facilities, located in Poland’s most
beautiful resorts - Kolobrzeg, gwinoujécic
and Ustronie Morskie - offer breathtaking
views of water and greenery.

The proximity of the sea is also

an opportunity for healthy walks along
the beach. Time spent here, where every
step is taken in soft sand, and breathing
air that is richer in iodine on colder days,
significantly improves your wellbeing.

TAKE A DEEP BREATH IN THE
MOUNTAINS

The majestic mountains are an alternative
to the romantic sea. If this is the setting

in which you like to relax, then Zdrojowa
Hotels offers facilities in Szklarska Poreba.
The hotels, located in the heart of the
Karkonosze Mountains, let nature

in through the window and sooth your
senses. Walks along mountain paths,
which are like forest therapy among
greenery, are an opportunity to recharge
with positive energy. In winter, the region
offers excellent conditions for winter
sports, such as skiing.

HARMONIOUS LUXURY SPACE

The beautiful interiors of the facilities

in which you stay are extremely important
to your rest and regeneration. Zdrojowa
Hotels is well aware that the aesthetics

of your surroundings influence your
mood. That is why our facilities have been
so carefully designed. Top-quality
materials, elegant décor, and scrupulous
attention to detail make our interiors

the perfect place to kick back after
a hectic day.

RELAXATION IN THE SPA

No vacation facility would be complete
without swimming pools, aqua parks and
saunas. Wellness is also crucial for deep
relaxation, where you can put yourself
in the hands of specialists. A vacation

is a time for rest in solitude as well as
moments of relaxation shared with loved
ones. How does Zdrojowa enrich the art
of relaxation? By focusing on the best
experiences. It offers massages with
stones and herbal stamps that warm up
and relax the muscles, oriental lomi lomi
massages that transport you to an exotic
world of relaxation, and relaxing
therapies using Tibetan singing bowls
that induce a state of deep calm. Effective
maderotherapy and fire massages provide
thrills and energy. Therapies based on
natural ingredients, such as mud and
sauna rituals, are just a sample of what

is on offer.

Another aspect that enriches the sense

of inner happiness is culinary experiences.
The spaces of the award-winning
Zdrojowa Hotels restaurants, where every
bite becomes an unforgettable
experience, are a key element to making
your stay unforgettable. Meals served

by excellent chefs, surrounded by elegant
interiors overlooking picturesque
landscapes, can become real "quality
time" full of refined flavours.
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BRING BACK THE BALANCE

Dbajac o odpowiedni poziom
tlenku azotu, poprzez

zdrowy styl zycia i eliminacje
niestuzacych nam pokarmoéw,
mozemy poprawic jakos$¢ zycia,
takze seksualnego - mowi
Julia Trawinska, ekspertka
medycyny dtugowiecznosci.

By taking care of the appropriate
level of nitric oxide, through

a healthy lifestyle and by eliminating
foods that are not good for us,

we can improve our quality of life,
including our sexual life, says

Julia Trawinska, an expert

in longevity medicine.

tekst / by MARIANNA KUCHARSKA



Coraz wiecej moéwi sie o roli tlenku azotu

PL w kontekscie meskiego zdrowia i dtugo-

wiecznosci. Czym jest tlenek azotu i dlacze-
g0 jest tak wazny dla organizmu?

Tlenek azotu (NO) to czasteczka gazu, ktéra jest
naturalnie wytwarzana w naszym organizmie. Pet-
ni wiele istotnych funkcji, m.in. reguluje cisnienie
krwi, wptywa na prace uktadu nerwowego,
a takze odgrywa kluczowa role w procesie erekgji
- to witasnie dzieki tlenkowi azotu naczynia krwio-
nosne W praciu rozszerzajg sie, umozliwiajac na-
ptyw krwi.

Czy poziom tlenku azotu moze sie zmieniac¢ wraz
z wiekiem? Czy to prawda, ze jego niedob6r moze
prowadzi¢ do probleméw z erekcja?

Tak, niestety wraz z wiekiem produkcja tlenku azo-
tu w organizmie moze sie zmniejsza¢. Dodatkowo,
na jego poziom negatywnie wptywaja takie czyn-
niki jak: stres, palenie tytoniu, niezdrowa dieta,
brak aktywnosci fizycznej czy niektére choroby
przewlekte, np. cukrzyca czy nadcisnienie. Co wie-
cej, coraz czesciej obserwujemy, ze przewlekte
stany zapalne na tle pokarmowym moga znaczaco
obniza¢ poziom tlenku azotu i prowadzi¢ do zabu-
rzen erekgcji, a takze obnizenia libido i ogdélnego
pogorszenia jakosci zycia seksualnego.

Co zatem mozemy zrobi¢, aby zadba¢ o odpo-
wiedni poziom tlenku azotu w organizmie i cie-
szy¢ sie petniag meskosci przez dtugie lata?

Przede wszystkim warto zadbac o zdrowy styl zy-
cia. Regularna aktywnos¢ fizyczna, zbilansowana
dieta bogata w warzywa, owoce i produkty petno-
Ziarniste, unikanie uzywek oraz odpowiednia ilos¢
snu to podstawa. Warto réwniez zadbac o relaks
i redukcje stresu, np. poprzez medytacje, joge czy
spacery na tonie natury. Jednakze, w $wietle naj-
nowszych badan, nie wystarczy po prostu zdrowo
sie odzywiac. Kluczowe jest, aby zidentyfikowac
i wyeliminowac pokarmy, ktére u danej osoby pod-
trzymuija stan zapalny.

Czy istnieja jakies naturalne substancje, ktére
moga wspomac produkcje tlenku azotu?

W diecie warto uwzgledni¢ produkty bogate
w L-arginine, aminokwas, z ktérego nasz organizm
wytwarza tlenek azotu. Znajdziemy go m.in.
w miesie, rybach, orzechach, nasionach czy pro-
duktach mlecznych. Problem pojawi¢ sie moze
wtedy, kiedy nie mamy odpowiedniej ilosci enzy-
mow trawiennych. Warto wtedy zwrdci¢ uwage na

Julia

Trawinska
CFMP, Longevity DNA
Expert, Cztonkini
Zarzadu VIMED
Medical
Longevity Clinic
CFMP, Longevity DNA
Expert, Member
of the Management
Board of VIMED
Medical
Longevity Clinic

There is more and more talk about the
ENG | role of nitric oxide in the context of men's

health and longevity. What is nitric oxide
and why is it so important for the body?

Nitric oxide (NO) is a gas molecule that is natu-
rally produced in our bodies. It performs many
important functions, including regulating blood
pressure and influencing the functioning of the
nervous system. It also plays a key role in the
erection process by dilating the blood vessels in
the penis and allowing blood to flow.

Can nitric oxide levels change with age? Is it
true that its deficiency can lead to erection
problems?

Yes, unfortunately, we may produce less nitric
oxide as we age. lts levels can also be reduced
by factors such as stress, smoking, unhealthy
diet, lack of physical activity, and some chronic
diseases, e.g. diabetes or hypertension. Moreo-
ver, we are increasingly observing that chronic
digestive inflammation can significantly reduce
the level of nitric oxide and lead to erectile dys-
function, as well as reduced libido and overall
deterioration of the quality of sexual life.

So, what can a man do to ensure the appropri-
ate level of nitric oxide in the body and enjoy
full masculinity for many years?

First of all, by maintaining a healthy lifestyle. En-
gaging in regular physical activity, eating
a balanced diet rich in vegetables, fruit and
whole grain products, avoiding stimulants, and
getting adequate sleep are essential. It is also
worth taking care of relaxation and stress reduc-
tion, e.g., through meditation, yoga or regular
walks in natural environments. However, ac-
cording to the latest research, it is not enough to
simply eat healthily. It is crucial to identify and
eliminate foods that perpetuate inflammation.

Are there any natural substances that can help
the production of nitric oxide?

Products rich in L-arginine, an amino acid from
which our body produces nitric oxide, are worth
including in our diet. We can find it in meat, fish,
nuts, seeds, and dairy products. An insufficiency
of digestive enzymes, however, may be a prob-
lem. If so, then it is worth considering dietary
supplements, especially those containing L-argi-
nine and L-citrulline. However, the most impor-
tant thing is to eliminate inflammatory foods



suplementy diety, w tym zwtaszcza te zawierajace
L-arginine i L-cytruline. Jednakze najwazniejsze jest,
aby zadbac o wyeliminowanie pokarméw zapalnych,
ktére moga blokowac dziatanie tych substancji.
Mezczyzni wydajag mnéstwo pieniedzy na tak po-
wszechnie reklamowane suplementy, ktére nie dzia-
taja z powodu przewlektego stanu zapalnego w jeli-
tach, czy w naczyniach krwionosnych.

Wspomniatas o eliminacji pokarméw zapalnych.
Jak mozemy to zrobic?

Dzieki rozwojowi spersonalizowanej medycyny sty-
lu zycia dysponujemy juz narzedziami, ktore pozwa-
laja zidentyfikowa¢ pokarmy podtrzymujace stan
zapalny. Wykorzystujac testy cytotoksycznosci po-
karméw i analizujac indywidualne reakcje organi-
zmu, mozemy stworzy¢ plan zywieniowy, ktéry po-
moze wyeliminowac te produkty i przywrdécic¢ réw-
nowage organizmu.

Czy s3 jakies inne wskazowki, ktére moga pomac
mezczyznom w zachowaniu sprawnosci seksualnej?
Z pewnoscig warto pamigta¢ o regularnych bada-
niach kontrolnych, szczegélnie po 40. roku zycia.
Weczesne wykrycie ewentualnych probleméw zdro-
wotnych, takich jak cukrzyca czy choroby uktadu kra-
zenia, pozwala na szybka reakcje i skuteczne leczenie,
co przektada sie na lepszg jakos¢ zycia seksualnego.

Czy prawidtowy poziom tlenku azotu moze miec¢
wptyw takze na jakosc i dtugosc zycia mezczyzn?

Tlenek azotu wptywa na wiele proceséw zachodza-
cych w naszym organizmie, takich jak regulacja ci-
$nienia krwi, ochrona uktadu sercowo-naczyniowe-
g0, poprawa funkcji poznawczych, a nawet ochrona
przed niektérymi nowotworami. Dbajac o odpo-
wiedni poziom tlenku azotu poprzez zdrowy styl zy-
cia, eliminacje pokarméw zapalnych i ewentualng
suplementacje, mozemy poprawic jako$¢ naszego
zycia, zwiekszy¢ odpornosc na choroby i cieszyc sie
petniga sit witalnych przez dtugie lata. |
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that can block the effects of these substances.
Men spend a lot of money on widely advertised
supplements that do not work due to chronic
inflammation in the intestines or blood vessels.

You mentioned eliminating
foods. How can this be done?

Thanks to the development of personalized life-
style medicine, we now have the tools to iden-
tify foods that cause or exacerbate inflamma-
tion. By using food cytotoxicity tests and
analysing the body's individual responses, we
can create an eating plan that will help eliminate
these products and restore the body's balance.

inflammatory

Dzieki rozwojowi spersonalizowanej
medycyny stylu Zzycia dysponujemy
narzedziami, ktore pozwalaja zidentyfikowac
pokarmy podtrzymujace stan zapalny.

Thanks to the development of personalized lifestyle
medicine, we now have the tools to identify foods
that cause or exacerbate inflammation.

Are there any other tips that can help men
maintain sexual performance?

It is certainly worth remembering to have regu-
lar check-ups, especially after the age of 40.
Early detection of possible health problems,
such as diabetes or circulatory system diseases,
allows for a quick response and effective treat-
ment, which translates into a better quality of
sexual life.

Can the correct level of nitric oxide also im-
prove longevity and quality of life?

Nitric oxide affects many processes in our body,
such as regulating blood pressure, protecting the
cardiovascular system, improving cognitive func-
tions, and even protecting against certain can-
cers. By taking care of the appropriate level of
nitric oxide through a healthy lifestyle, eliminat-
ing inflammatory foods, and taking supplements
if necessary, we can improve the quality of our
lives, increase resistance to disease, and enjoy
full vitality for many years. u
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Kulimarne

d=ied=ctwo
Culinary
heritage

Chinska herbata, marokanski
kuskus, tunezyjska harrisa, a nawet
washoku czyli japonska filozofia
przygotowywania positkéw
- na liscie niematerialnego
dziedzictwa UNESCO znalazty sie
nie tylko potrawy, ale tez techniki
i obyczaje z nimi zwigzane.
Oto niektore z nich.

Chinese tea, Moroccan couscous,
Tunisian harrisa, and even washoku,
the Japanese philosophy of food
preparation - the UNESCO intangible
heritage list includes not only dishes,
but also techniques and customs related
to them. Here are some of them.

tekst | by MAGDALENA RUDZKA
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DIETA SRODZIEMNOMORSKA
MEDITERANEAN DIET

To co$ wiecej niz zbidr produktow i przepisow.
Dieta ta znalazta sie na liscie niematerialnego
dziedzictwa, bo jest podstawa tozsamosci
kulturowej w catym basenie Morza Srédziemnego.
Whpis UNESCO obejmuje takze rzemiosto, handel,
tradycje i wiedze dotyczaca upraw, zbioréw,
rybotéwstwa, hodowli i konserwacji zywnosci.
This is more than a collection of products and recipes.
This diet is on the list of intangible heritage because
it is the basis of cultural identity throughout
the Mediterranean basin. The UNESCO entry also
covers crafts, trade, traditions and knowledge relating
to crops, harvests, fishing, breeding
and food preservation.
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A KUSKUS COUSCOUS

Krajem, ktory opanowat przygotowanie
kuskusu do perfekgji, jest Maroko.
Poczawszy od zbioréw pszenicy i jej
zmielenia, przygotowanie kuskusu to
wieloetapowy, pracochtonny i wymagajacy
wiedzy proces. W Maroku jest on wazna
czescig codziennego zycia, a potrawy

z kuskusem s3 przyrzadzane

i jedzone codziennie.

The country that has mastered

the preparation of couscous to perfection
is Morocco. Starting with harvesting

the wheat and grinding it, preparing
couscous is a multi-stage, labour-intensive
and knowledge-demanding process.

In Morocco, it is an important part

of everyday life, and dishes with couscous
are prepared and eaten on daily basis.

< DOLMA

Faszerowane liscie (Swieze lub
obgotowane) oraz warzywa to wiodaca
tradycja kulinarna Azerbejdzanu.

Nie ma w tym kraju domu, w ktérym
nie robiono by dolmy. R6zne wersje
tej potrawy sa obecne w kazdym
regionie, grupie spotecznej,

etnicznej i religijnej.

Stuffed leaves (fresh or cooked)

and vegetables are the leading culinary
tradition of Azerbaijan. There is no house
in this country where dolma is not made.
Various versions of this dish are present
in every region, and every social, ethnic
and religious group.

A HARISSA

Ta ostra pasta z papryczek chili stanowi
nieodtaczng czes¢ domowych przepiséow
oraz zycia codziennego Tunezji.

Rytuat przygotowywania harissy to
niemal $wiateczne wydarzenie,
jednoczace nie tylko rodziny, ale

i sgsiadow. Wiedze o uprawie papryczek
przekazuje sie nawet w szkotach.

This spicy chili pepper paste is an
integral part of home recipes and
everyday life in Tunisia. The ritual

of preparing harissa is almost a festive
event, bringing together not only families
but also neighbours. How to grow
peppers is even taught in schools.



> CHINSKA HERBATA
CHINESE TEA

W Chinach pije sie sze$¢ rodzajow
herbaty: zielona, z6tta, ciemna, biata,
oolong i czarna. Jednak wliczajac
dodatki smakowe (np. kwiaty) i rézne
formy przetwarzania, okazuje sie, ze
Chinczycy znaja az 2 tys. jej odmian.
Ten napdj to prawdziwa instytucja, takze
spoteczna. Jest podawana w domach,
miejscach pracy, herbaciarniach,
restauracjach i S$wiatyniach. Herbata
wita sie gosci, buduje ona wiezi
rodzinne i sasiedzkie.

There are six types of tea drunk in China:

green, yellow, dark, white, oolong and
black. However, once flavour additives
(e.g. flowers) and various forms of
processing are included, the country can
boast as many as 2,000 varieties. This
drink is a real institution - even a social
one. It is served in homes, workplaces,
teahouses, restaurants and temples.
Guests are welcomed with tea and it
builds family and neighbourly bonds.

Kukurydza znana jest

w Meksyku od ok. 9 tys. lat.
Dzi$ w tym kraju uprawia
sie ponad 60 jej
réznokolorowych odmian.
Corn has been known

in Mexico for approximately
9,000 years. Today,

over 60 differently coloured
varieties are cultivated

in the country.

> KUCHNIA MEKSYKANSKA
MEXICAN CUISINE

To jedna z najstarszych kuchni $wiata

i jako catos$¢ znalazta sie na liscie
niematerialnego dziedzictwa. Jej
podstawg sa kukurydza, fasola i chili.
A ponadto setki procedur sktadajacych
sie na ogromna wiedze o uprawie,
obrobce i przyrzadzaniu tych roslin.

It is one of the oldest cuisines in the world
and as a whole was included on the list of
intangible heritage. Its basis is corn, beans
and chili. In addition, there are hundreds
of procedures that provide extensive
knowledge about the cultivation,
processing and preparation of these plants.

< WASHOKU

To japonska filozofia przygotowywania
positkéw z poszanowaniem przyrody, pér
roku i lokalnych produktéw. Zwyczaje
zwigzane z washoku s3 najlepiej
widoczne podczas obchodéw Nowego
Roku. Japoniczycy przygotowuja wtedy
specjalne, pieknie udekorowane dania,
wykorzystujac $wieze sktadniki, z ktérych
kazdy ma znaczenie symboliczne.

This is the Japanese philosophy

of preparing meals with respect for nature,
the seasons, and local produce. Customs
related to washoku are most visible during
New Year celebrations. The Japanese

then prepare special, beautifully decorated
dishes, using fresh ingredients,

each of which has a symbolic meaning.
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A FRANCUSKI POSILEK
FRENCH MEAL

We Francji uroczysty positek to okazja

do celebrowania najwazniejszych
momentdéw rodzinnego i indywidualnego
zycia. Okreslany po prostu jako repas
gastronomique - positek gastronomiczny,
jest jednym z najwazniejszych obyczajéw
w kraju. Sktada sie z aperitifu, przystawki,
dania gtéwnego, deski seréw oraz deseru.
In France, a formal meal is an opportunity
to celebrate the most important moments
of one’s life. Simply referred to as repas
gastronomique - a gastronomic meal,

it is one of the most important customs

in the country. It consists of an aperitif,

an appetizer, a main course, a cheese
board, and a dessert.

> KESKEK

Keskek to tradycyjna turecka potrawa
przyrzadzana np. na uroczystosci weselne
i Swieta religijne. Jej przygotowanie to
rytuat, zwykle odbywa sie na Swiezym
powietrzu, w wielkich kottach. Keskek
sktada sie z dtugo gotowanej pszenicy

z migsem. Rozbijanie go na gtadka mase
odbywa sie przy akompaniamencie
muzyki i $piewow.

Keskek is a traditional Turkish dish prepared,
for example, for wedding celebrations and
religious holidays. Its preparation is a ritual
and usually takes place outdoors, in large
cauldrons. Keskek consists of long-cooked
wheat and meat. It is broken into

a smooth mass, and the entire process is
accompanied by music and singing.

TRENDS @ Good Food

N KIMCzi
KIMCHI

Bez kimczi nie ma kuchni koreanskiej, nic
wiec dziwnego, ze tradycje przyrzadzania
tej kiszonki takze znalazty sie na liscie
UNESCO. Nosza one wspdlng nazwe
»kimjang”. Kimczi w Korei przyrzadza sie

z bardzo wielu rodzajéw warzyw, nie tylko
kapusty pekinskiej. Takze np. z rzodkwi,
pedéw bambusa czy baktazanéw.

There is no Korean cuisine without kimchi,
so it is no wonder that the traditions

of preparing this pickled dish have been
included on the UNESCO list. They are
collectively called "kimjang". Kimchi in Korea
is made from many types of vegetables,
including radish, bamboo shoots, and
eggplants, as well as Chinese cabbage.

, Tradycja przygotowywania keskeka to duze, radosne
wydarzenie, w ktorym biora udziat cate wioski.
The tradition of preparing keskek is a large, joyful event in which entire

villages take part.



> LAWASZ
LAVASH

To tradycyijny cienki chleb, ktory
stanowi niezwykle wazna czes$¢ kuchni
Armenii. Jego przygotowaniem zajmuja
sie zwykle kobiety i wymaga ono
duzego wysitku, koordynacji, doswiad-
czenia i specjalnych umiejetnosci.
Proste ciasto z maki pszennej i wody
ugniata sie i formuje w kulki, ktére
nastepnie bardzo cienko sie watkuje,

a przed wiozeniem do pieca rozcigga
na specjalnej owalnej poduszce.

This is a traditional thin bread that is

an extremely important part of Armenian
cuisine. It is usually prepared by women
and requires a lot of effort, coordination,
experience and special skills. A simple
dough made of wheat flour and water

is kneaded and formed into balls,

which are then rolled out very thinly
and stretched on a special oval pillow
before being placed in the oven.

A BELGIJSKIE PIWO
BELGIAN BEER

Warzenie i spozywanie piwa to wazna
czes$¢ belgijskiej tozsamosci. W kraju
tym produkuje sie prawie 1,5 tys.
rodzajéw piwa, stosujac rézne metody
fermentacji. Wykorzystuje sie je takze
do gotowania i tworzenia produktéw
takich jak np. ser myty w piwie.
Belgowie potrafia takze znakomicie
taczyc rozne gatunki piwa z potrawami.
Brewing and drinking beer is

an important part of Belgian identity.
Almost 1.5 thousand kinds of beer, using
a variety of fermentation methods, are
produced in the country. They are also
used in cooking and creating products
such as cheese washed in beer. Belgians
are also great at combining different
types of beer with food.

> BARSZCZ UKRAINSKI
UKRAINIAN BORSCHT

Jest chwalony w ludowych piesniach
i przystowiach oraz postrzegany

jako narodowa potrawa. Przepisy sa
przekazywane z pokolenia na
pokolenie, a swoje sposoby na
barszcz ma chyba kazda gospodyni.
W Ukrainie rodzajéw barszczu jest
co niemiara, nawet takie, w ktérych
nie wykorzystuje sie burakéw
(barszcz zielony).

It is praised in folk songs and proverbs
and seen as a national dish. Recipes are
passed down from generation

to generation, and every housewife
probably has her own ways of making
borscht. There are many types of
borscht in Ukraine, including those

which do not use beets (green borscht).



> TURECKA KAWA
TURKISH COFFEE

Kawa po turecku jest uwazana za czes$¢
narodowego dziedzictwa. Ziarna kawy
miele sie na bardzo drobny proszek,
nastepnie wraz z cukrem i zimng woda
umieszcza w tygielku. Ptyn powoli
zaparza sie na kuchence (lub np.

w goracym piasku), az do uzyskania
pozadanej piany. Napdj podawany jest
w matych filizankach ze szklanka wody.
Turkish coffee is considered part

of the national heritage. Coffee beans
are ground into a very fine powder,

then placed in a crucible along with
sugar and cold water. The liquid is slowly
brewed on the stove (or e.g. in hot sand)
until the desired foam is obtained.

The drink is served in small cups with

a glass of water.

, Bagietki wymagaja szczegélnej wiedzy i techniki:

piecze sie je przez caty dzien w matych partiach, a rezultaty
réznia sie w zaleznosci od temperatury i wilgotnosci.
Baguettes require special knowledge and techniques. They are baked
throughout the day in small batches, and the results vary depending
on temperature and humidity.

< BAGIETKA
BAGUETTE

Bagietki powstaja tylko z 4 sktadni-
kéw: maki, wody, soli i drozdzy.
Tradycyjny proces ich produkgji
obejmuje: wazenie i mieszanie
sktadnikéw, ugniatanie, fermentacje,
dzielenie, rozluznianie, reczne
formowanie, druga fermentacje,
znakowanie ciasta nacieciami (podpis
piekarza) i pieczenie. To najpopular-
niejsze pieczywo Francji, jedzone
wszedzie i przez caty rok.

Baguettes are made from only

4 ingredients: flour, water, salt and
yeast. The traditional process of their
production includes weighing and
mixing ingredients, kneading,
fermenting, dividing, loosening,

shaping by hand, second fermentation,

marking the dough with cuts

(baker's signature) and baking. It is
the most popular bread in France,
eaten everywhere and all year round.

€ PIZZA NEAPOLITANSKA
NEPOLITAN PIZZA

Whpis UNESCO obejmuje cata sztuke
przygotowania neapolitanskiej pizzy,
m.in. techniki zwigzane z ciastem

i jego pieczeniem w piecu opalanym

drewnem. Centralng postacia jest tu

pizzaiuolo, czyli mistrz piekarski.

W regionie Neapolu pracuje ok. 3 tys.

mistrzow, dziata tez stowarzyszenie.
The UNESCO entry covers the entire
art of preparing Neapolitan pizza,
including the techniques related

to dough and baking it in a wood oven.
The central figure here is the pizzaiuolo,

or master baker. Approximately 3,000
pizza masters work in the Naples
region. There is also an association.

© ADOBE STOCK (11), GETTYIMAGES (2), SHUTTERSTOCK (3)
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WAKACIJE PO LECIE

POST-SUMMER VACATION

Co z tego, ze jesien za pasem. Coraz czesSciej wtasnie wrzesien wybieramy
jako miesigc na urlop. Stylowy urlop. Co spakowaé do walizki?
Autumn is just around the corner. But don't let it get you down, as September is still
perfect for vacation. What should you pack into your suitcase to look stylish then?

tekst / by LENA IWANSKA

1. Gora od kostiumu, ERES, 1099 zt Bikini top, ERES, PLN 1099 2. Okulary przeciwstoneczne z soczewkami Transitions®, CHANEL, 3270 zt
(dostepne online i w salonach Blink Blink) Sunglasses with Transitions®lenses, CHANEL, PLN 3270 (available online and at Blink Blink stores)

3. Naszyjnik Wodorost, MAAR, 340 zt \Wodorost necklace, MAAR, PLN 340 4. Szydetkowe spodnie, PULL&BEAR, 129 zt Crochet pants, PULL&BEAR,
PLN 129 5. Szczoteczka soniczna Sonicare Prestige 9900, PHILIPS SONICARE, 1679 zt Sonicare Prestige 9900 sonic toothbrush, PHILIPS SONICARE,

PLN 1679 6. Torebka Le Chiquito Noeud, JACQUEMUS, 3399 zt Le Chiquito Noeud bag, JACQUEMUS, PLN 3399 7. Nawilzajacy krem do twarzy
z jadem pszczelim, RODIAL, 679 zt Bee Venom Moisturiser, RODIAL, PLN 679

M.P



KRAZENIE KRWI A DLUGI LOT

BLOOD FLOW VERSUS LONG FLIGHT

Zakrzepica zyt gtebokich (ZZG) zwigksza ryzyko tworzenia
sig skrzepliny. Oderwane skrzepy mogq gromadzic sig
np. w ptucach, powodujgc nagtg $mieré.

Jakie sq czynniki ryzyka powstawania zakrzepéw krwi?
« Dtugie okresy bezruchu,

« Odwodnienie i spozywanie alkoholu,

« Obnizone ci$nienia i poziom tlenu w kabinie,

« Mate fotele ograniczajgce mozliwo$é ruchu,

« Zylaki, otyto$é, cigza, palenie i niektdre leki.

Przed lotem:

« Zasiegnij rady lekarza: zwtaszcza jesli u pacjenta
w przesztosci wystgpowaty zylaki lub zakrzepica zyt
gtebokich, lekarz moze zaleci¢ poriczochy uciskowe
lub leki zapobiegajgce zakrzepom.

« Poriczochy uciskowe: pomagajg poprawié przeptyw
krwi i zmniejszyé obrzek

« Nawodnienie: pij duzo wody przed i w trakcie lotu.

Dr. Peter Brukasz
MD, DABVLM

Specijalista choréb zyt,
praktykujgcy w klinikach
w Addison, IL oraz Palos Hills,
ILw USA. Posiada certyfikat
American Board of Venous
and Lymphatic Medicine
(Amerykanska Rada Medycyny
Zylnej i Limfatyczne;j).
Vein disease specialist,
practitioner at clinics in
Addison, IL and Palos Hills, IL
in the USA. He is certified
by the American Board
of Venous and
Lymphatic Medicine.

Podczas lotu:

« Ruszaj sig regularnie: Wstan i spaceruj po kabinie co
godzing lub dwie. Wykonuj éwiczenia w pozycji siedzgcej,
takie jak krgcenie kétek stopq i unoszenie sig na stopach.

o Jesli masz takqg mozliwosé, zarezerwuj miejsce przy przejsciu,
aby méc swobodnie poruszaé nogami.

« Unikaj obcistej odziezy: zatéz luzne, wygodne ubranie,
aby zminimalizowaé ucisk.

« Pij regularnie wodg i unikaj alkoholu oraz kofeiny.

Po locie:

« Nie przestawa;j sig ruszacé: ruszaj nogami nawet
po zakonczeniu lotu, aby pobudzié krgzenie krwi.

« Zachowaj czujnoscé i w przypadku pojawienia sig
jakichkolwiek objawdw ZZG zwrdé sie o pomoc lekarskg.

Objawy:

« Obrzek jednej nogi, szczegdlnie tydki lub uda. Obrzek
moze rozwijaé sig stopniowo lub pojawic¢ sig nagle.

« Bl lub tkliwosé nogi, mogqcy przypominaé skurcze

« Zaczerwienienie lub przebarwienie

« Skéra dotknigtej chorobg nogi moze by¢
cieplejsza niz skéra drugiej nogi.

«  Zyty powierzchowne mogq staé sie bardziej widoczne,

« Kolor lub faktury skéry mogq ulec zmianie: koriczyna
moze przyjqé blady lub niebieskawy kolor.

Jesli masz podejrzenie, ze Ty lub inny pasazer cierpicie na ZZG,
waznym jest, aby natychmiast zwrdcié sig o pomoc lekarskg,
poniewaz zakrzepica zyt gtgbokich moze prowadzi¢ do
powaznych powiktan, takich jak zatorowosé ptucna. A wigc
zgodnie z zasadgq ,lepiej dmuchad na zimne” nie nalezy zwleka¢
z pomocq lekarskg. Badanie USG Doppler moze wykryé
zagrazajqey zyciu skrzep krwi w nodze. Nie zaleca sig¢ masazu
ndg, samoleczenia i czekania na ustgpienie objawdw, poniewaz
moze to by¢ niebezpieczne dla zycia i zdrowia. W przypadku
wystgpienia powyzszych objawdw pierwszqg procedurg jest
wykluczenie powstania zakrzepdw krwi. Nie wahaj sig poprosic¢
o pomoc lekarskg. Zycze bezpiecznych podrézy!

Deep vein thrombosis (DVT) is the formation of blood clots.
Deep vein thrombosis can lead to a clot breakout. Clots can
lodge, especially in the lungs, causing sudden death.

Risk factors:

« Extended periods of immobility,

« Dehydration and alcohol consumption,

« Lower cabin pressure and oxygen levels,

« Constriction from tight seating,

« Varicose veins, obesity, pregnancy, smoking,
and certain medications.

Before the Flight:
« Consult Your Doctor: Especially if you have a history
of varicose veins or DVT, your doctor may recommend
compression stockings or medications to prevent clotting.
« Compression Stockings: They improve blood flow
and reduce swelling.
« Hydration: Drink plenty of water before and during
the flight.

During the Flight:

« Move Regularly: Stand up and walk around
the cabin every hour or two. Perform seated exercises,
such as ankle circles and foot pumps.

« Leg Room: Book an aisle seat to facilitate movement.

« Avoid Tight Clothing: Wear loose clothing to reduce
constriction.

« Stay Hydrated: Drink water regularly and avoid
alcohol and caffeine.

After the Flight:

« Continue Movement: Keep your legs moving even
after the flight.

« Monitor Symptoms: Watch for any signs of DVT
and seek medical attention if symptoms develop.

Symptoms:

« Swelling: Most common in one leg. It can develop
gradually or suddenly.

« Pain: Pain or tenderness in the leg, may feel like
cramping or soreness.

« Redness or Discoloration

«  Warmth: The skin on the affected leg might feel
warmer than the skin on the other leg.

« Visible Veins: May become more prominent.

« Skin Changes: Changes in skin color or texture,
a pale or bluish color.

If you suspect you or someone else has DVT, it's important to
seek medical attention immediately, as deep vein thrombosis
can lead to serious complications like pulmonary embolism.
As a first step and following the rule of “better safe than sorry,”
do not delay medical attention. An ultrasound can detect

a life-threatening blood clot in the leg. Leg massages,
self-medication, and waiting for symptoms to improve are not
recommended as they can be hazardous to your well-being
and life. Seek medical attention.

| wish you safe travels!

instituteforvein.com
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STYLOWY TATA

STYLISH DAD

Jak znalez¢ réwnowage miedzy moda a funkcjonalnoscia? Warto postawic
na sportows elegancje - podpowiadamy, ktére dodatki $wietnie sie z nig rymuija.
How to find balance between fashion and functionality?
Sporty elegance is the answer. And we'll tell you which accessories go well together.

tekst / by LENA IWANSKA

1. Czapka z daszkiem, POLO RALPH LAUREN, 249 zt Baseball cap, POLO RALPH LAUREN, PLN 249 2. Zegarek Airacobra, AVIATOR,
1820 zt Airacobra watch, AVIATOR, PLN 1820 3. Woda perfumowana Agapi, LE COUVENT, 449 zt Agapi eau de parfum, LE COUVENT,
PLN 449 4. Loafersy, THE ROW, 4799 zt Loafers, THE ROW, PLN 4799 5. Portfel, PRADA, 2199 zt Leather-trimmed wallet, PRADA,
PLN 2199 6. Nosidto wspomagajace, WILDRIDE, 395 zt Kid's supportive carrier, WILDRIDE, PLN 395

p






Dobry adres Good Address

WARSAW | KATOWICE | GDANSK

KUCHNIA

SRODZIEMNOMORSKA
MEDITERRANEAN CUISINE

Luzna miedzynarodowa atmosfera i szeroki
wybor dan - dlatego restauracje AiOLI

w Warszawie, Gdansku i Katowicach to wazne
miejsca na gastronomicznej mapie Polski.
Poza $rédziemnomorskimi tapasami w karcie
znajdziemy takze: pizze, burgery, makarony
oraz satfatki. Dania $wietnie smakuja

w industrialnych wnetrzach i petnych zieleni
ogrédkach na swiezym powietrzu, gdzie
odbywaja sie wydarzenia muzyczne.

A relaxed, international atmosphere and a wide
selection of dishes - that's why AIOLI restaurants
in Warsaw, Gdansk and Katowice are important
places on the gastronomic map of Poland.

Apart from Mediterranean tapas, the menu also
includes: pizzas, burgers, pasta and salads.

The dishes taste great in industrial interiors

and full of greenery outdoor gardens, where
musical events are held.

wiecej | more: aioli.com.pl

WARSAW

HOLISTYCZNA OAZA
HOLISTIC OASIS

Kosmetyczny Instytut Dr Irena Eris &

Dr Irena Eris Concept Store to holistyczne
miejsce oferujace autorskie zabiegi na twarz

i ciato, technologie hi-tech, masaze oraz
zabiegi z zakresu medycyny estetyczne;.
Dopetnieniem oferty sg luksusowe kosmetyki
do pielegnacji domowej Dr Irena Eris
Prosystem Home Care dobierane przez
kosmetologéw na podstawie diagnozy skory.

Cosmetic Institute Dr Irena Eris & Dr Irena Eris
Concept Store is a holistic place offering original
facial treatments and body, Hi-Tech technologies,
massages and aesthetic medicine treatments.
The offer is complemented by luxurious Dr Irena
Eris Prosystem Home Care cosmetics selected by
cosmetologists based on skin diagnosis.

wiecej | more: norblin.instytut.drirenaeris.com
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BO LICZY SIE CHWILA

BECAUSE THE MOMENT MATTERS

Jesli szukasz komfortowego noclegu

w sercu miasta, Novotel & Ibis Wroctaw
Centrum bedzie dla ciebie idealny.

If it's luxury accommodation in the heart
of the city you're looking for, then

Novotel Wroctaw Centrum is the answer.

Nowoczesny wystréj pokoi oraz foyer sprawia, ze pobyt
w hotelu Novotel & Ibis Wroctaw Centrum przerodzi sie
w unikatowe doswiadczenie. Novo2 lounge bar zaprasza
na kulinarne doznania zaakcentowane regionalnymi
smakami. Niezaleznie od pory dnia czy nocy do
dyspozycji gosci sa takze sala fitness oraz sauna.

Ale to nie wszystko - nowoczesna przestrzen
konferencyjna czyni hotel idealnym miejscem spotkan
biznesowych. Hotel oferuje 306 pokoiiaz 11 sal
konferencyjnych (w tym pie¢ modutowych, ktére mozna
taczy¢ ruchomymi Sciankami w jedng). Daje to
mozliwos¢ organizacji spotkania do 500 oséb, a takze
kolacji bankietowej dla 300 osdb.

The modern design of the rooms and the foyer will make your
stay at the Novotel & Ibis Wroctaw Centrum hotel a unique
experience. Novo2 lounge bar invites you to culinary experiences
accentuated with regional flavours. Regardless of the time

of day or night, guests have at their disposal a fitness room
and sauna. But that's not all - the modern conference space
makes the hotel an ideal place for business meetings. The hotel
offers 306 rooms and as many as 11 conference rooms (including
five modular ones that can be combined into one with
movable walls). This allows you to organize a meeting for up
to 500 people, as well as a banquet dinner for 300 people.

wiecej | more: all.accor.com

Na kulinarne doznania w hotelu Novotel Wroctaw
Centrum zaprasza Novo2 lounge bar.

The Novo2 lounge bar invites you to enjoy some
very special culinary experiences at the Novtel
Wroctaw Centrum hotel.

103



TRENDY @ Good Address

ILAWA

POCZUJ SIE WYJATKOWO
FEEL SPECIAL

Orientalne spa z zabiegami ajurwedyjskimi i joga,
olbrzymia strefa zabaw dla najmtodszych, $wietna
kuchnia, luksusowe wnetrza, eleganckie apartamenty,
piekny widok na najdtuzsze jezioro w Polsce oraz
funkcjonalne centrum konferencyjne. Witamy

w pieciogwiazdkowym GrandHotelu Tiffi w ltawie.
Nawet najbardziej wymagajacy klienci wyjezdzajg
stad zachwyceni.

An oriental spa with ayurvedic treatments and yoga,

a gigantic playground area for the youngest guests, great
cuisine, luxurious interiors, a beautiful view of the longest
lake in Poland, and a functional conference center.
Welcome to the five-star Grand Hotel Tiffi in llawa! Even
the most demanding customers leave this place delighted.

wiecej | more: grandhotel.tiffi.com
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WARSAW

WYDOBYC PIEKNO
BRINGING OUT THE BEAUTY

Wspotczesny mezczyzna to nie tylko pewny siebie
profesjonalista, ale tez osoba dbajaca o zdrowie i wyglad.
Mozna to zrobi¢ w Klinice Anclara, ktéra oferuje
innowacyjne zabiegi medycyny estetycznej dostosowane
specjalnie do potrzeb mezczyzn. Zespét doswiadczonych
specjalistow Swietnie rozumie, ze meska skéra i potrzeby
réznia sie od kobiecych, dlatego kazdy zabieg jest
indywidualnie dobierany, aby sprostac¢ specyficznym
wymaganiom klientéow. W klinice korzysta sie

Z najnowszych urzadzen i sprawdzonych, bezpiecznych
metod. - Wierzymy, Ze piekno pochodzi z wnetrza, dlatego
dbamy o twoje zdrowie holistycznie. Stuchamy, doradzamy
i towarzyszymy w procesie osiggania wymarzonych
rezultatéw - méwi dr Anna Ptatkowska, dermatolog,
certyfikowany specjalista medycyny estetyczne;j,
wiascicielka Kliniki Anclara.

Today's man is not only a self-assured professional, but also

a person who cares about his health and appearance. This can
be done at the Anclara Clinic, a place that offers innovative
aesthetic medicine treatments tailored specifically to the needs
of men. The team of experienced specialists perfectly
understand men's skin and it's needs that are different from
women's, which is why each treatment is individually tailored
to the specific requirements. The clinic uses the latest
equipment and proven, safe methods. “We believe that beauty
comes from within, which is why we take care of your health
holistically. We listen, advise, and accompany you in the
process of achieving your dream results”, says the doctor Anna
Ptatkowska, dermatologist, certified specialist in aesthetic
medicine, owner of the Anclara Clinic.

wiecej | more: anclara.pl
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CELEBRATING @ 95 YEARS

W swoj dziewiczy rejs z Friedrichshafen
w Niemczech do Lakehurst w New Jersey
wyruszyt Graf Zeppelin.

The Graf Zeppelin sets off on its maiden
voyage from Friedrichshafen, Germany,
to Lakehurst, New Jersey.

John Alock i Arthur Brown wykonujg Rejs Boeinga 314 Clipper z Southampton
pierwszy przelot nad Atlantykiem do Nowego Jorku trwat ok. 24 godz.
bombowcem Vickers Vimy. The Boeing 314 Clipper flight
John Alock and Arthur Brown from Southampton to New York
make the first flight over the takes 24 hours.

Atlantic in the Vickers Vimy bomber.

Ponad oceanem | st dabtvie ojrdda e

oddaje poczucie, jak bardzo na prze-

AC ross th e PO N d strzeni dekad skurczyt sie $wiat. Jeszcze kilka-

dziesiat lat temu podréz do Ameryki byta nie-
Kilkadziesiat lat temu podréz do Ameryki byta wyprawa zycia. rzadko podréza zycia - dzi¢ nad Atlantykiem
Dzi$ nad Atlantykiem dziennie przelatuje ok. 2,5 tys. samolotéw. przelatuje ok. 2,5 tys. samolotéw dziennie.
Oto, jak zmienity sie podrdze za ocean przez ostatnie sto lat. Nasi pradziadkowie podrézowali do Ameryki
Just a few decades ago, a trip to America was often na pokfadzie parowcéw - dzieki wprowadze-
the trip of a lifetime. Today, approx. 2,500 planes fly over niu silnikéw parowych podréz z Hamburga na
the Atlantic every day. Let's take a closer look at how Ellis Island w Nowym Jorku trwata od szesciu
overseas travel has changed over the last hundred years. do dwunastu dni. Pierwszy przelot nad Atlan-

tykiem miat miejsce w 1919 r. - John Alcock
i Arthur Brown, lecac zmodyfikowanym bom-

tekst / by bowcem Vickers Vimy z St. John’s w Nowej

Fundlandii do Clifden w Irlandii, po raz pierw-
Krzy szt(;{: szy pokonali ocean bez miedzylagdowania. Nie-
Mocsulska

cate 10 lat pézniej, w 1928 r., w swoj dziewiczy

[Z(?';Z;ik, ety [P Lol rejs z Friedrichshafen w Niemczech do Lake-
olish Airlines

press spokesman hurst w New Jersey wyruszyt Graf Zeppelin. Te
majestatyczne sterowce pokonywaty Atlantyk
w czasie pomiedzy 53 a 78 godz. - 50 pasaze-
réw obstugiwato 58 cztonkow zatogi.
Kolejny kamier milowy miat miejsce w 1938 .
- w tym roku zwodowano pierwsza todz lata-
jaca - Boeinga 314 Clipper - byta ona jedno-
czesnie najwiekszym samolotem pasazerskim
Swiata. Rejs z Southampton do Nowego Jorku
trwat ok. 24 godz., a na poktfadzie dostepne
byty udogodnienia znane z kabin pierwszej
klasy statkéw transatlantyckich - positki, ser-




Kpt. Wactaw Makowski przelatuje
Lockheedem L-14 Electra z Burbank

w Kalifornii do Polski w 85 godz.
Cpt. Wactaw Makowski flies the Lockheed
L-14 Electra from Burbank, California
to Poland in 85 hours

wowane przez kelneréw w biatych liberiach,
na porcelanowej zastawie i ze srebrnymi
sztuécami, przygotowywali kucharze z najlep-
szych restauracji. Pasazerowie mieli tez do
dyspozycji salonik, przebieralnie, a fotele
zmieniaty sie wieczorem w wygodne tézka.
Koszt takiego przelotu byt réwnie niebagatel-
ny i wynosit ok. 15 tys. dol. w przeliczeniu na
jego dzisiejsza wartos¢.

W tym samym roku LOT pozyskat najnowo-
czesniejsze samoloty typu Lockheed L-14 Elec-
tra. Jednym z egzemplarzy zatoga pod do-
wodztwem dyrektora PLL LOT i jednoczesnie
kpt. Wactawa Makowskiego przyleciata z Bur-
bank w Kalifornii do Polski - rejs trwat 85 godz.
i pokonat 24 850 km. Lot ten byt jednoczesnie
testem mozliwosci wykonania rejséw tran-
satlantyckich, ktére miaty wystartowa¢ od
1940 r. Niestety wybuch Il wojny pokrzyzowat
te plany. Loty nad tak wielkim akwenem stano-
wity tez ogromne wyzwanie nawigacyjno-ko-
munikacyjne. Przy braku komunikacji radiowe;j
piloci musieli polegac w zasadzie na umiejetno-
$ciach swoich nawigatoréw i precyzyjnym pla-
nowaniu lotu. Powstanie ICAO, ujednolicenie
zasad oraz wprowadzenie narzedzi w postaci
komunikacji na falach VHF, radiolatarni VOR
czy radioodlegtosciomierzy DME znaczaco
uproscito i utatwito pilotom nawigacje.

Po zakoriczeniu ery latajacych todzi linie lotnicze,
korzystajagc z samolotéw typu Douglas DC-4

Dzieki Comet 4 i Boeing 707 mozliwe
byto uruchomienie potaczenia z Londynu

czy Paryza do Nowego Jorku.
Thanks to the Comet 4 and Boeing 707,
it becomes possible to launch a connection
from London or Paris to New York.

Powstanie ICAO (ujednolicenie zasad
i wprowadzenia nowych narzedzi
komunikacji) uproscito pilotom nawigacje.
The creation of ICAO (the unification of rules
and the introduction of new communication

tools) simplifies navigation for pilots.

The English jokingly call the Atlantic Ocean
"the pond’, which perfectly reflects how
much the world has shrunk over the dec-

ENG

ades. Just a few decades ago, a trip to America
was often the trip of a lifetime - today, approx.
2,500 planes fly over the Atlantic every day. Let's
take a closer look at how overseas travel has
changed over the last hundred years. Our great-
grandparents travelled to America aboard steam-
ships - the journey from Hamburg to Ellis Island in
New York took from six to twelve days. The first
non-stop flight across the Atlantic took place in
1919. John Alcock and Arthur Brown flew a mod-
ified Vickers Vimy bomber from St. John's, New-
foundland to Clifden, Ireland. In 1928, the Graf
Zeppelin set off on its maiden voyage from Frie-
drichshafen, Germany, to Lakehurst, New Jersey.
These majestic airships crossed the Atlantic in be-
tween 53 and 78 hours. They carried 50 passen-
gers, served by 58 crew members.

Another milestone took place in 1938, when the
first flying boat was launched - the Boeing 314
Clipper. At the time, it was also the largest pas-
senger plane in the world. The trip, from South-
ampton, UK, to New York took about 24 hours,
and the on-board amenities rivalled those of first-
class cabins of transatlantic ships. They included
meals prepared by chefs from the best restau-
rants, served on porcelain tableware and silver
cutlery by waiters in white livery. There was also a
passenger lounge and changing rooms, and the

D=isiejs=e
Dreamblinery
w wersjit -9 sabierajq
294 pasazerow
w trzech klasach,
a d=sieki oszczednym
sthnikom spalga
Jedynie ok. 2,5 kg
paliwa na 100 km
per pasazer.
Today's Dreamliners
in the 9 version carry as
many as 294 passengers
in three classes, and thanks
to their fuel-efficient
engines, they only burn
about 2.3 kg of fuel per
100 km per passenger.



Lotowski zuraw pojawit sie nad
Atlantykiem w 1972 r., faczac
Warszawe z Toronto, Montrealem,
Nowym Jorkiem i Chicago.

The LOT crane first appeared over the
Atlantic in 1972, connecting Warsaw with
Toronto, Montreal, New York and Chicago.

czy Lockheed L-049, byty w stanie pokonac
Atlantyk z miedzyladowaniami - czas przelotu
Z lotniska La Guardia w Nowym Jorku na lotni-
sko Hurn w Londynie wynosit 17 godz. i 40 min,
a rejsy odbywaty sie piec razy tygodniowo.

W 1952 r. dzieki samolotom de Havilland
Comet lotnictwo pasazerskie weszto w ere
odrzutowg, ale dopiero sze$¢ lat pdzniej,
dzieki samolotom Comet 4 i Boeingowi 707,
mozliwe byto uruchomienie pierwszych pota-
czen atlantyckich pomiedzy Londynem i Pary-
zem a Nowym Jorkiem - te rejsy trwaty okoto
8-9 godz. Kolejna rewolucja byt zaprezento-
wany w 1976 r. Concorde. Owoc pracy brytyj-
skich i francuskich inzynieréw sprawit, ze to
wiasnie wtedy Ocean Atlantycki stat sie ,sa-
dzawka", bo na pokonanie go naddzwiekowy
Concorde potrzebowat jedynie 3,5 godz.

Lotowski zuraw pojawit sie nad Atlantykiem
w 1972 r., taczac Warszawe z najwiekszymi
skupiskami Polonii - Toronto, Montrealem,
Nowym Jorkiem i Chicago. Pierwsze samoloty
typu t-62 i 1-62M zabieraty na poktad ponad
170 pasazeréw. Dzisiejsze Dreamlinery w wer-
sji -9 zabierajg ich az 294 w trzech klasach,
a dzieki swoim oszczednym silnikom spalaja
jedynie ok. 2,3 kg paliwa na 100 km per pasa-
zer. Dzieki tym nowoczesnym samolotom na
trasach do i z Ameryki Péthocnej w ubiegtym
roku przewiezliémy ponad milion pasazeréw
- to tak, jakby do Ameryki wybrat sie kazdy
mieszkaniec Poznania i Gdanska! |

CELEBRATING @ 95 YEARS

Pierwszy Dreamliner
w barwach PLL LOT wykonuje
rejs do Chicago.
First LOT Dreamliner makes
a flight to Chicago.

kpt. Waclaw
Makowsk:

Pilotowat samolot typu Lockheed
L-14 Electra, ktéry w 1938 .
przeleciat z Burbank
w Kalifornii do Polski.

Pilot of the Lockeed
L-14 Electra aircraft, which
he flew from Burbank,
California to Poland in 1938.

Ml
thion
Tyle pasazeréw, a nawet
nieco wiecej w ubiegtym roku
przewiézt LOT do
i z Ameryki Pétnocne;j.
Over a million passengers flew

by LOT to and from
North America last year.

seats could be unfolded into comfortable beds in
the evening. The cost of such a flight was approx-
imately USD 15,000 in today’s money.

In the same year, LOT acquired the latest Lock-
heed L-14 Electra aeroplanes. A crew under the
command of the Director of LOT Polish Airlines
and Captain Wactaw Makowski flew from Bur-
bank, California, to Poland in one of them. The
flight took 85 hours, and covered 24,850 km. This
flight also tested the feasibility of the transatlantic
flights scheduled to be launched in 1940. Unfor-
tunately, the outbreak of World War Il thwarted
these plans. Flights over such a large body of wa-
ter also constituted a huge navigation and com-
munication challenge. In the absence of radio
communication, pilots had to rely on the skills of
their navigators and precise flight planning. The
creation of ICAQ, the unification of rules and the
introduction of tools in the form of VHF commu-
nication, VOR beacons, and DME radio distance
meters significantly simplified and facilitated navi-
gation for pilots. After the end of the era of flying
boats, airlines using Douglas DC-4 or Lockheed
[-049 aircraft were able to cross the Atlantic with
stopovers - the flight time from La Guardia airport
in New York to Hurn Airport in Bournemouth took
17 hours and 40 minutes, and cruises operated
five times a week.

Civil aviation entered the jet erain 1952 with the
de Havilland Comet, but it took six years more to
launch the first transatlantic connections be-
tween London, Paris and New York. These were
operated by Comet 4 and Boeing 707 planes.
The flights took 8-9 hours. The next revolution
was the Concorde, which was put into service in
1976. The fruit of the work of British and French
engineers let "the pond" live up to its moniker -
the supersonic Concorde only took 3.5 hours to
cross the Atlantic.

The LOT crane first appeared over the Atlantic in
1972, connecting Warsaw with the largest Polish
communities - Toronto, Montreal, New York and
Chicago. The first II-62 and II-62M aircraft carried
over 170 passengers. Today's Dreamliners in the
9 version carry as many as 294 passengers, offer-
ing incomparably greater travel comfort, and
thanks to their fuel-efficient engines, they only
burn about 2.3 kg of fuel per 100 km per pas-
senger. These aircraft have made it possible for us
to transport over a million passengers to and from
North America last year - it's as if every resident of
Poznan and Gdansk has been there! | |

©KAMIL ANDRUKOWICZ (2),SHUTTERSTOCK, ADOBE STOCK, NARODOWE ARCHIWUM CYFROWE, M.P.
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POLSKIE LINIE LOTNICZE

Wazne, z kim

podrozujesz

It's who you
travel with

Jeste$ zawodowym aktorem
PL | jstewardem.Jak zaczeta sie
Twoja przygoda z lotnictwem?
Zostatem zaproszony na casting do Teatru
Ludowego w Krakowie. Szukano obsady
do spektaklu Ballady i romanse. Juz wtedy
stawiatem swoje pierwsze kroki

w aktorstwie. Chciatem tam pojecha¢
pociagiem, ale bilety byty drogie, za to
znalaztem tani lot z Warszawy. Poleciatem
nim, a w trakcie czekania na samolot
poznatem szefowg poktadu. To ona
zachecita mnie i spowodowata, ze
pomyslatem o zawodzie stewarda. Potem
sprawy potoczyly sie szybko. Dwa tygodnie
po castingu dostatem e-mail z teatru
,dziekujemy za udziat w castingu, ale nie
dostat sie Pan”. Dzien pézniej bytem juz na
rekrutacji w Polskich Liniach Lotniczych LOT.

Widzisz podobienistwa miedzy
zawodem aktora i stewarda?
Zdolnosci adaptacyjne to cos, co taczy te
zawody. Plan filmowy czy teatr polegaja
na tym, ze czesto pracuje sie w zespole,

briefing, tez w wiekszosci przypadkow
nie mam pojecia, z kim polece, i poznajemy
sie przed danym rejsem. Poza tym
lotnictwo stato sie taka mojg Swiadoma
droga aktorskiego rozwoju. Na pobytach
w Nowym Jorku czy Tokio, podczas dtugich
nocnych rejsow lub tez poznajac inne
kultury - dostrzegam $wiat. Obcuje

z wieloma bardzo réznymi ludzmi.
Szkota filmowa rozwineta wyobraznie,

a latanie daje mi cata reszte.

Ktory z Twoich dotychczasowych
lotéw byt dla Ciebie najbardziej
wyjatkowy?

Na pewno moj pierwszy lot Dreamlinerem.
Réwnie wazny byt dla mnie rejs

z Katarzyna Figura - ikong polskiego kina.
Sporo ze soba rozmawialismy. W duzej
mierze o aktorstwie. Ucieszyta sie, ze
moge taczy¢ latanie z graniem, ze moge
doswiadczac $wiata i w przysztosci o tym
opowiedzie¢ na scenie. Jednak tym
najwazniejszym lotem byt lot do Krakowa,
o ktérym wspominatem na poczatku.
Lot, ktory wszystko zmienit. [ ]
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You are a professional actor and
ENG | flight attendant. How did you get
into aviation?

| was invited to a casting session at the
People's Theatre in Krakéw. They were
assembling a cast for the play Ballady
iromanse. | had already taken my first steps
in acting. | wanted to go there by train,

but the tickets were expensive, so | found
a cheap flight from Warsaw. And while
waiting for the plane, | met a flight
attendant. She put the idea of becoming

a flight attendant into my head. Things
happened quickly after that. Two weeks
after the casting session, | received an
e-mail from the theatre: "Thank you for
your participation, but regrettably,

you were unsuccessful" | was recruited
by LOT Polish Airlines the next day.

qguestions to...

o . . ey
Dar“ela Stanko’ Icho you see any similarities betweep
e professions of an actor and a flight

stewarda attendant?

steward What they have in common is a demand
for adaptability. On a film set or in
a theatre, you often don't know anyone
you're working with. Similarly, when
| attend a flight briefing, | have no idea
who I'm going to be flying with most
of the time. We become acquainted just
before the flight. Apart from that,
aviation became my conscious path
of developing as an actor. When staying
in New York or Tokyo, during long night
cruises, or while getting to know other
cultures, | get to see the world and
interact with many, very different people.
Film school developed my imagination,
and flying gives me everything else.

wystuchata / listened by
PAULINA KOWALCZYK

Which of your flights so far has been
the most special for you?

Definitely my first Dreamliner flight.
Equally important for me was the cruise
with Katarzyna Figura - an icon of Polish
cinema. We spent a lot of time talking to
each other - mostly about acting. She
was happy to hear that | could combine
flying with acting, that | could experience
the world, and then talk about it on
stage. However, the most important
flight was the one to Krakéw, which

| mentioned at the beginning. The flight
that changed everything. [ |

© BARTOSZ GOLEC, ARCHIWUM PRYWATNE
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SAMOLOTY DALEKODYSTANSOWE

lot.com

Liczba 7
Number in fleet
LDel:gtt;]scéz 82 m Zasiegmax 13 350 km
g ’ Range
mﬁplftgzczg';;(:f{ V przelotowa 875 km/h
g . SH AIRLINES = Cruising speed
00oooOOOOOOOOOOOOOONAAAT ~=Tuu0oo00000000 0O !
sp-1sA |__J
oreADLNER Liczba miejsc  24/21/249
BC/PEC/EC
Capacity
Liczba 8
Number in fleet
Dtugosé Zasiegmax 12 650 km
Length 56,72 m Range
Rozpietosc skrzydet — POLISH AIRLINES - V przelotowa 875 km/h
Wing span 60,17 m monnmmooouuoonomnﬂﬂt : e=70000000 gpomn Cruisingspeed
- — oreadunes  SPHRA L
- U Liczba miejsc  18/21/213
BC/PEC/EC
Capacity
SAMOLOTY SREDNIO -1 KROTKODYSTANSOWE
Liczba 12
Number in fleet
L. Zasiegmax 5750 km
Dtugosé R
Length 39,52 m
Rozpietos¢ skrzydet V przelotowa 839 km/h
Wing span 32,92 m Cruising speed
Liczba miejsc  186/189**
Capacity
Liczba 6
Number in fleet
Dtugosé Zasieg max 5435 km
Length 39,47 m Range
Rozpietosc skrzydet V przelotowa 834 km/h
Wing span 35,78 m Cruising speed
Liczba miejsc 186

Capacity




lot.com

SAMOLOTY SREDNIO -1 KROTKODYSTANSOWE

Dtugosé Liczba 3 V przelotowa 876 km/h
Length 41,6 m Number in fleet Cruising speed
Rozpietos¢ szkrzydet Zasieg 4815 km Liczba miejsc 136
Wing span 35,12 m Range Capacity
Dtugosé @ Liczba 15 V przelotowa 870 km/h
Length 38,65 m _ / Number in fleet Cruising speed
Rozpietos¢ szkrzydet - g 22 Zasieg 3990 km Liczba miejsc  118/112**
Wing span 28,72 m - Range Capacity
5 Liczba 8 V przelotowa 863 km/h
g:gg;,sgé 64m Number in fleet Cruising speed
Rozpietos¢ szkrzydet Zasieg 3461 km Liczba miejsc 106
Wing span 28,72 m Range Capacity
Dtugosé Liczba 15*** V przelotowa 870 km/h
Length 31,68 m Number in fleet Cruising speed
Rozpietosc skrzydet Zasieg max 3300km  Liczba miejsc 82/88**
Wing span 26,00 m Range Capacity
Dtugosé AN Liczba 5 V przelotowa 870 km/h
Length 29,90 m /@ Number in fleet Cruising speed
B =
Rozpietos¢ skrzydet U Zasieggmax 3700km  Liczba miejsc 76
Wing span 26,00 m Range Capacity
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Positki na poktadzie serwowane
na tacach z powtoka antyposlizgowa

Komfort

Tace zostaty zaprojektowane z myslg o maksymalnym komforcie pasazerow.
Antyposlizgowa powtoka zapobiega przesuwaniu sie naczyn, dzieki czemu
bez obaw mozna cieszy¢ sie serwowanym positkiem.

Zréwnowazone dziatania

Nowe tace to réwniez krok w strone ochrony srodowiska. Zastgpienie
jednorazowych podktadek papierowych antyposlizgowymi tacami pozwoli
zaoszczedzié tony papieru.

Polskie Linie Lotnicze LOT | Wazne, z kim podrézujesz

In-flight meals served on

anti-slip trays

Comfort

The trays have been designed with the highest level of our passengers’ comfort in mind. Their
anti-slip surface prevents dishes from sliding, allowing you to enjoy the in-flight meal without any

additional worries.

Sustainability

The new trays are a step towards protecting the environment as well. The fact that disposable

paper mats have been replaced with anti-slip trays will allow the airline to save many tons of paper.

LOT Polish Airlines | It’s who you travel with



Dla wiekszego
komfortu podrozy

Poznaj elegancka kosmetyczke — miekka i przyjemng w dotyku. Wykonana z wysokiej jakosci
materiatu, zawiera wszystko, co potrzebne, by poczuc sie komfortowo w czasie podrézy.

Dla zdrowej skory: nawilzajgcy krem do twarzy z ekstraktem z jabtek i odzywczy balsam do ust.
Oba produkty od polskiej marki Phenomé.

Dlarelaksu na poktadzie: komfortowa opaska na oczy, zatyczki do uszu, relaksujgcy
olejek lawendowy oraz wygodne skarpetki z motywem samolotu.
Zestaw oferowany jest pasazerom w LOT Business Class.

Polskie Linie Lotnicze LOT | Waine, z kim podrdzujesz /.\

NOWOSCI

+
Z POKLADU

NS

For a more
comfortable journey

Discover an elegant amenity kit pouch — that is extremely soft and pleasant
to the touch. Made of high-quality materials, the pouch contains everything you
need to feel comfortable while travelling.

For heathy skin: moisturizing face cream with apple extract and a nourishing
lip balm. Both products are offered by the Polish Phenomé brand.

For on-board relaxation: a comfortable eye mask, ear plugs, relaxing lavender
oil and a pair of comfortable, plane-themed socks.

LOT Polish Airlines | It’s who you travel with



/mieniam
postrzeganie

kobiecej dojrzatosci

Nie widze realnej reprezentacji kobiet 40+
w mediach, a Ty? Widze mtode, piekne

twarze albo kobiety mdwigce o menopauzie.
Czy zycie kobiety dzieli sie tylko na te dwie

fazy?

Changing How We See Women's Maturity

Do you see real representation of women
over 40 in the media? | don't.

| see young, beautiful faces or women
talking about menopause. Is that all there
is to a woman's life?

Phenomé powstato, aby uswiadomi¢ kobietom, ze dojrzatos¢
jest luksusem. Chce, by dojrzate kobiety odkrywaty swojg
wyjatkowoscé, radosc¢ zycia i duchowosé. W Polsce kobiety nie
czuja sie atrakcyjne. Wystarczy porozmawiac z dowolng grupa
kobiet - kazda znajduje w sobie jakie$ wady. Pracujac w tej
branzy, jestem blisko kobiet, stucham ich historii

i tworze produkty, ktére sg na te historie odpowiedzia.
Phenomé was created to show women that maturity is

a luxury. | want mature women to discover their uniqueness,
joy in life, and spirituality. In Poland, many women don't feel
attractive. Just talk to any group of women - each finds some
flaw in herself. Working in this industry, | stay close to women,
listen to their stories, and create products that respond to
those stories.

Seria liftingujaca
stworzona z mysla
o potrzebach skéry
kobiet 40+.

A lifting series
created to meet the
needs of women's
skin 40+.

KOSMETYKI JAKO LUKSUS

Moje kosmetyki sg luksusem, bo nie ide na kompromisy.
Receptury sa bogate i oparte na trzech zasadach: hydrolaty
zamiast wody, superfoods z roslin i mineratéw oraz
przebadane sktadniki o dziataniu przeciwstarzeniowym.
Mam 48 lat i testuje produkty na sobie i przyjaciétkach.
Nasze kosmetyki musza dziata¢ - skéra ma by¢ $wietlista

i sprezysta. Jedna seria kosmetykéw powstaje 2-3 lata.
Sktadniki s3 nowoczesne, a zapachy intrygujace,
przywodzace na mys$l nature i konkretne miejsca.
COSMETICS AS LUXURY

My cosmetics are a luxury because | don't compromise.

The formulas are rich and based on three principles: hydrolats
instead of water, plant and mineral superfoods, and tested
anti-aging ingredients. At 48, | test the products on myself
and my friends. Our cosmetics must work — making skin
radiant and resilient. Each product line takes 2-3 years to
develop. The ingredients are modern, and the scents are
intriguing, evoking nature and specific places.

Kazda kobieta jest fenomenem

Every woman is a phenomenon

Opinie klientek

Moje klientki méwia, ze nasze kosmetyki wchtaniajg sie

jak zadne inne, skéra po nich jest miekka, wygtadzona

i promienna. Ze struktura kremow jest jedwabista, $wietnie
sie rozprowadza na skérze i ze one wiedza, za co ptaca.
Customer Reviews

My customers say our cosmetics absorb like no other, leaving
skin soft, smooth, and radiant. They love the silky texture of
our creams, how well they spread, and knowing they're worth
every penny.



Dojrzalosé na Waszych zasadach

Maturity on Your terms

Dojrzatos¢ jest luksusem, ale na Waszych zasadach i w $wiecie, w ktorym
mozecie czuc sie atrakcyjnie i energetycznie. Moja marka jest dla kobiet 40+,
ktére wraz z Phenomé odkrywaja siebie dla siebie. By¢ moze po raz pierwszy
w zyciu. Ja im tylko dodaje odwagi i oferuje produkty, z ktérymi kobiety siegaja
po swoje $wiatto i blask. To piekna misja, prawda?

Maturity is a luxury, but on your terms, in a world where you can feel attractive
and energetic. My brand is for women 40+, who, with Phenomé, are discovering
themselves for themselves, maybe for the first time. | just give them the courage
and offer products that help them shine. It's a beautiful mission, right?

product line takes 2-3 years to develop. The ingredients are modern, and the
scents are intriguing, evoking nature and specific places

ALDONA LUTEREK

Whascicielka marki Phenomé, soul coach, numerolog, p6Zzna "mtoda mama",
zyciowa podrézniczka, maksymalistka.

ALDONA LUTEREK

Founder of Phenomé, soul coach, numerologist, late "young mom," life traveler,
maximalist.

— RENEWME —

AHA peel

tagodny, ale dajacy spektakularne
efekty odmtadzajacy peeling do
twarzy na bazie kwasow, zmienia
jakos¢ skory nie do poznania.
Sprobujesz?

A unique acid-based rejuvenating facial
peel that is mild yet ensures spectacu-
lar results - it changes the quality of
the skin beyond recognition.

Do you want to try?
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Miles & More | LOT. ;22"

Odkryj
korzysci
programu
Miles & More

Dotgcz do Miles & More — najwiekszego
programu lojalnosciowego w Europie!
Ciesz sie przywilejamii zbieraj punkty
imile niezaleznie czy podrozujesz
stuzbowo czy prywatnie. Zapoznaj sie
juz teraz z naszg atrakcyjng oferta.

Skorzystaj na starcie!

= zainstaluj naszg aplikacje mobilng
izgromadz dodatkowe 500 mil;

= zarejestruj sie na stronie miles-
and-more.plinalicz wstecznie
mile i punkty za przeloty oraz ustugi
wybranych partneréw programu
z ostatnich szesciu miesiecy.

Zbieraj mile i punkty za...

= podrdze samolotem w ponad 30
partnerskich liniach lotniczych;

= korzystanie z karty kredytowej
iubezpieczenia podrozy, a takze
uponad 300 partnerow nielotniczych
z catego Swiata.

Co nowego?

= nowy partner programu Bank
Pekao S.A .- zacznij gromadzi¢ mile za
transakcje kartg kredytowa juz dzis!

= od 1stycznia 2024 osiggniecie
wyzszego statusu jest mozliwe
w nowym, bardziej przejrzystym
systemie punktowym;

Klasyki, za ktore polubisz

Miles & More:

= wykorzystuj mile na przelot,
podwyzszenie klasy podrézy oraz
inne ustugi, m.in. pobyt w hotelu czy
wypozyczenie samochodu;

= dzieki ofercie NajMILszy
poniedziatek masz mozliwos¢
wymieni¢ mile na bilety w klasie
ekonomicznejjuz od 7 000 mil;

= okazje milowe: co miesigc wybieraj
nowe kierunki w atrakcyjnych
stawkach milowych, dostepne juz
0d 15000 mil!

Zarejestruj sie na stronie
miles-and-more.com/pl/rejestracja

Explore the
benefits of the
Miles & More
programme:

Join Miles & More — Europe’s biggest
loyalty programme!

Enjoy privileges and earn points and
miles whether you are travelling for
business or pleasure. Take a look at
our attractive offer now.

Benefits from the start!

m install our mobile app and receive
an extra 500 miles;

m retroactively accrue miles and
points for flights and services from
selected partners over the last six
months.

Earn miles and points for...

= flights onboard our over 35 airline
partners;

m using credit card, travel insurance,
and for services of 300 other
non-airline partners all over the
world.

What’s new?

= new programme partner Bank
Pekao S.A. - start earning miles for
your credit card transactions today!

u from January 1, 2024, achieving
higher status is possible under a new,
more transparent points system;

Classics you’ll grow to like
Miles & More for:

m use your miles for flight awards,
upgrades and other services, such as
hotel stay or car rental;

= with the Monday sMILEs offer
you have the opportunity to exchange
your miles for economy class tickets
from as little as 7 000 miles;

= mileage bargains: choose a new
destinations every month at
attractive mileage rates, starting
from 15 000 miles!

Register at
miles-and-more.com/pl/rejestracja



Miles & More | LOT. -/ -

Wkrocz do Swiata podrozy
Z PAYBACK!

Wymieniaj °punkty PAYBACK na mile
w programie Miles & More.

Zbieraj punkty za zakup biletow na LOT.com oraz u innych partnerow PAYBACK,
w tym w ponad 350 sklepach online!

4
{. ﬁg Carrefour ({9 CAPONE IR 4V ¢ im Multikine

P R TS Usezeieczenia

Wybrane sklepy online

Express ~ empik  eobuwiepl i wiele innych

0®
PAYBACK 38

Pobierz aplikacje

na PAYBACK.pl/aplikacja



SMAKOSZE MILE WIDZIANI
FOODIES ARE WELCOME

Kierunek: Morawy Pétnocne. Potozone w pétnocno-wschodniej
czesci Republiki Czeskiej to jedno z najbardziej zielonych miejsc
w catym kraju, gdzie czeka na ciebie wiele atrakcji turystycznych.

Destination: North Moravia. Located in the northeast of the Czech
Republic is one of the most verdant places in the whole country
and there are many tourist attractions waiting for you.

Malownicze pasma gorskie Beskidow
PL

i Jesionikdw oferuja szlaki do uprawiania

turystyki pieszej i rowerowej, a tak-
ze narciarstwa zjazdowego i biegowego.
Najbardziej wysuniety na wschéd zakatek
Czech moze sie takze pochwali¢ bogatg sie-
cig infrastruktury golfowej. Niektore z pdl gol-
fowych naleza nawet do najstarszych w Eu-
ropie Srodkowej. Region zaskakuje bogatym
dziedzictwem kulturowym i przemystowym.
Ale po regionie mozna takze podrézowad
w poszukiwaniu wspaniatego jedzenia,
poniewaz Morawy Pétnocne oferujg réwniez
réznorodne doznania kulinarne. Wybierz sie
wiec na wspaniate doznania dla smakoszy
i zasmakuj tego, co najlepsze.
Odkryj regionalne produkty, wybierz sie na
degustacje lub odwiedz lokalne gospodarstwo.

1. Projekt ,Pojez”
taczy najlepsza
gastronomie w regionie
morawsko-$laskim.
Project "Pojez" combines
the best gastronomy in the
Moravian-Silesian region.

2. Svickova, czyli
poledwica wotowa
z sosem Smietanowym,
to tradycyjne danie
w Czechach.
Svickova - beef tenderloin
with cream sauce,
is a traditional dish in the
Czech Republic.

Wszystko to znajdziesz w jednym miejscu,
czyli w ,Pojez”, co w dostownym ttumaczeniu
znaczy ,pojedz”. Projekt ,Pojez” taczy najlepsze
gastronomie oraz producentéw w regionie,
przyciaga ludzi do dobrych doswiadczen
zwigzanych z jedzeniem i piciem oraz promuje
lokalng gastronomie. Partneréw ,Pojez”, czyli
gastronomie oraz producentéw, w tym food
trucki, mozna réwniez znalez¢ na wyjatkowych
festiwalach. Pojez Fest odbywaja sie trzy
razy w roku w réznych miejscach w regionie.
Znajdziesz tam $wietng muzyke i programy
dla catej rodziny.

Restauracje, bistra, food trucki, kawiarnie
i piekarnie, lokalni producenci, browary
rzemieslnicze i destylarnie oraz bary.

Czy masz ochote na stodkie wypieki z ciasta
piernikowego w ksztatcie uszu (stozka)



Niezaleznie od tego,
czy jeste$ weganinem,
klasycznym ,miesozercy”
czy mitosnikiem stodkich
doznan, tutaj znajdziesz
swoje smaki
i odkryjesz nowe!

Whether you are a vegan,

a classic “meat eater” or a lover
of sweet tastes, you will be
spoilt for choice and discover
delicious new dishes!

- uszy sztramberskie, ktére sa produkowane
w éredniowiecznym miescie Stramberk
od prawie 800 lat i szczyca sie znakiem
towarowym produktu lokalnego Unii
Europejskiej? A moze wolisz odkry¢ tajemnice
cudnych wtasciwosci miodu w znanym na
catym $wiecie miodowniku, czyli Marlence?
Beskidzki Szlak Piwny zachwyci nie tylko
mitosnikéw ztocistego trunku. Czeka na ciebie
100 rodzajéw piwa z lokalnych browaréw,
takich jak Radegast, Pivovar Ogar, Beskydsky
Pivovarek czy Browar Albrechtice.

Rozruszaj swoje kubki smakowe i skosztuj
wyjatkowych przysmakéw renomowanych
szefow kuchni w nowoczesnych bistrach
lub najlepszych hotelowych restauracjach.
Skosztuj tego, co Morawy Pétnocne i Slask
maja najlepszego do zaoferowania. | |

The picturesque mountain ranges
ENG | of the Beskydy and Jeseniky
mountains offer trails for hiking,

cycling, but also downhill or cross-
country skiing. The easternmost corner of
Czechia also boasts a rich network of golf
infrastructure. Some of the golf courses
are even some of the oldest in central
Europe. The region will surprise you with
its rich cultural and industrial heritage.

CULINARY EXPERIENCES

Traveling around the region, you can
also hunt for great food, because North
Moravia also offers varied culinary
experiences. So, head out for great
gourmet experiences and treat your
taste buds to the best.

You can set off for good food tastings
or local farms. All can be be chosen
from one place - pojez.cz. The selected
businesses will not disappoint you.

THE POJEZ PROJECT

The project connects the best eateries
in the region, attracts people to delicious
food and drink experiences and
supports local gastronomy. Participating
enterprises with a stall or food truck can

also be found at unique food festivals,

the so-called Pojez festivals, which
take place three times a year at various
locations in the county. There is great
music and a variety of activities for the
whole family.

Restaurants, bistros and food trucks,
cafes and bakeries, local producers,
craft breweries and distilleries, and bars.
Would you like a sweet pastry made
from gingerbread dough and shaped
into human ears (cones) - Stramberk
ears, which have been produced in the
medieval town of Stramberk for almost
800 years and boast the European
Union's local product trademark? Or
do you prefer to discover the secret of
the honey miracle, the world-famous
Marlenka cake?

THE BESKYDY BEER TRAIL

The trail will delight not only lovers of
the golden drink. 100 kinds of beer
from local breweries such as Radegast,
Pivovar Ogar, Beskydsky pivovérek or
Albrechtice Brewery are waiting for you.
So get your taste buds going and sample
the unique delicacies of renowned
chefs in modern bistros or top hotel
restaurants. Taste the best that North
Moravia has to offer. |

We wnetrzu restauracji Libusin mozemy podziwiac¢ elementy sztuki ludowej

w stylu secesji wedtug projektu Dusana Jurkovica.

Inside the Libusin restaurant, we can admire elements of folk art

in the Art Nouveau style designed by Dusan Jurkovic.
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ROZRYWKA
POKtADOWA

In-flight entertainment

NA POKtADZIE SAMOLOTOW BOEING 787
On board our Boeing 787

Ponad 450 godzin rozrywki, w tym: filmy, seriale, muzyka, podcasty oraz gry.
More than 450 hours of entertainment, including: movies, TV series, music,
podcasts and games.

NA POKtADZIE SAMOLOTOW BOEING 737
On board our Boeing 737

Podtacz smartfon/tablet/komputer do sieci LOT Entertainment na
poktadzie i ogladaj kategorie takie jak: Polskie Kino, Nowosci, HBO Max
czy Popularne seriale.”

Connect your smartphone/tablet/computer to the LOT Entertainment network
on board and watch categories such as: Polish Cinema, New Releases,

HBO Max or Popular Series.”

*Ustuga dostepna na wybranych samolotach B737
Service available on selected B737 aircraft Partnerzy | Partners

E-PRASA DOSTEPNA DLA WSZYSTKICH!

1000 tytutéw z catego swiata - najpopularniejsze magazyny i gazety w ponad

30 jezykach. Tematyka: moda, biznes, prasa informacyjna, kultura i podroze,
jedzenie, rozrywka, sport, zdrowie i wiele innych. Ustuga dostepna na 72 godziny
przed lotem i do 6 godzin po jego zakoniczeniu. Zapraszamy do lektury!

1000 titles from around the world - the most popular magazines and newspapers

in over 30 languages. Topics: fashion, business, news press, culture and travel, food,
entertainment, sport, health and many others. Service available 72 hours before the
flight and up to 6 hours after its landing. We invite you to read!

[=]5%; =]
s e
Pere ok, lot.com/eprasa

O et
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HITY NA POKtADZIE

Hits on board

Szanowni Panstwo,

w imieniu redakgji portalu Filmweb - jednego z najwiekszych
serwisow o tematyce filmowej na $wiecie - zapraszam na

lot peten filmowych emocji. W starannie wyselekcjonowanej
kolekcji tytutow kazdy znajdzie co$ dla siebie: od widowisk,
ktore jeszcze niedawno goscity na ekranach kin i wysoko-
oktanowego kina akcji (Krélestwo Planety Matp, Mad Max:

Na drodze gniewu) po wysmakowane artystycznie produkcje,
z ktérych kadry mogtyby zawisnaé w muzeum (Chtopi).
Dreszczyk emocji zapewnia Panstwu trzymajace w napieciu
thrillery (Doppelgdnger. Sobowtér) i kryminaty (Focus),

a serca zabija szybciej dzieki klasyce komedii romantycznej
(Ojciec panny mtodej, Masz wiadomosc). Wierzymy, ze nikt nie
jest Za duzy na bajki, dlatego zaréwno mali, jak i nieco wieksi
pasazerowie doskonale beda sie bawic¢ na animacjach

o niezwyktych przyjazniach (Luca, Ratatouille, Gdzie jest
Nemo), a bohaterowie o komiksowym rodowodzie

(Teen Titans Go! vs. Teen Titans, Avengers: Wojna bez granic,
Avengers: Koniec gry) nikomu nie pozwol3 sie nudzi¢. W takim
towarzystwie mozna lecie¢ nawet na Planete Singli 3!

Ewelina Leszczynska
Redaktorka portalu Filmweb | Editor

Dear Passengers,

On behalf of the editorial team at Filmweb - one of the largest
film-related websites in the world - | warmly invite you to
embark on a journey brimming with cinematic delights. Our
meticulously curated collection offers something for everyone:
from recent blockbusters that have dazzled cinema audiences
and adrenaline-pumping action flicks (Kingdom of the Planet of
Apes, Mad Max: Fury Road) to artistically exquisite productions
worthy of a museum exhibit (The Peasants). Experience the
thrill with gripping thrillers (Doppelgédnger) and captivating
crime dramas (Focus), while timeless romantic comedies
(Father of the Bride, You've Got Mail) will set your hearts aflutter.
We believe that no one is Too Old for Fairy Tales, which is why
both the young and the young-at-heart will revel in animations
showcasing extraordinary friendships (Luca, Ratatouille,

Finding Nemo), and comic book heroes (Teen Titans Go! vs. Teen
Titans, Avengers: Infinity War, Avengers: Endgame) will ensure
endless entertainment. With such delightful company,

you might even find yourself flying to Planet Single 3!

polecaja | recommend

MOrazland @FILMWEB
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PORADNIK PASAZERA

BAGAZ REJESTROWANY PRZEWOZONY W LUKU BAGAZOWYM
Checked baggage allowances

LOT BUSINESS CLASS LOT PREMIUM ECONOMY LOT ECONOMY CLASS
na dtugie dystanse na krotkie dystanse na $rednie i dtugie dystanse na krétkie i dtugie dystanse*
on long haul flights on short haul flights on mid and long haul flights on short and long haul flights
Suma trzech wymiaréw bagazu rejestrowanego *Na rejsach z/do Indii do/z USA i Kanady, oraz z Japonii i Chln obOW|qzuje I|m|t 2 x23kg

pan and China
ednoczonych Emiratéw Arabskich ObOWIaZU]E limit 2 x 23kg

‘o

nie powinna przekraczac 158 cm There is a limit of 2x23 kg on flights from/to India tc
Tt 1 of t ree n: 58
he sum of the thr mensions should W Taryfie FuII Flex i Flex z/do Chln/Japonudo/z Europy Eg\ptu Azerbejdzanu, \zraela leanu

w taryﬁe Saver brak bagazu rejestrowanego In a Full-F
There i baggage in Saver clas

BAGAZ DLA DZIECI DO LAT DWOCH
Luggage allowances for children up to 2 years of age

) wozek sktadany LUB @ fotelik samochodowy _I_ o maksymalnym wymiarze do 158 cm
A folding buggy or \g car seat maximum dimensions of up to 158 cm
\ )

*zalezy od taryfy rodzica
depending on parents' tariff

BAGAZ PODRECZNY Carry-on baggage

LOT BUSINESS LOT PREMIUM LOT ECONOMY
CLASS ECONOMY CLASS
o
na krétkie i dtugie dystanse* na $rednie dystanse** na dtugie dystanse** na krétkie i dtugie dystanse ~ \/\
on short and long haul flights on mid haul flights on long haul flights on short and long haul flights 23

S
= = = = = = 55
8kg | —
9 kg + 9 kg @ + a 2 X - 12 kg 8 kg Suma trzech wymiaréw bagazu
podrecznego (dtugosci,
szerokosci i wyso&foscw) nie moze

*Na rejsach z/do USA obowiazuije limit 1x12 ki
There is a limit of 1x12 kg on flights to / froi

Dodatkowo do kabiny mozna zabra¢ albo torbe z latopem, In addition, one of the following items (max. 40 cm x 30 cm x 8 cm;

albo torebke damska o maksymalnych wymiarach 40 x 30 x 8 cm max. 2 kg) may be taken on board free of charge: a laptop case or a women's
oraz o maksymalnej wadze 2 kg. Ze wzgledéw bezpieczenstwa caty bagaz handbag. For safety reasons, all carry-on baggage must fit in the overhead
kabinowy musi zmiesci¢ sie w schowkach nad gtowami lub pod compartments or under the seat in front. All baggage exceeding the permitted
poprzedzajacym fotelem. Wszystkie bagaze przekraczajace dozwolone size, will have to be repackaged or will be checked in subject to the relevant
wymiary beda musiaty by¢ przepakowane lub zostang nadane jako bagaz fee specified in the price list.

rejestrowany i bedzie pobrana optata wedtug cennika.

22

PEYNY W BAGAZU PODRECZNYM
Liquids in your carry-on baggage

| 100 ml
MAX

Szczegétowe informacje na temat wymienionych ograniczen na stronie lot.com
Detailed Information regarding the abovementioned limitations is available at lot.com

——20—>
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ZWIERZETA NA POKtADZIE Animals on board

Ze wzgledéw bezpieczenstwa podrézujace na poktadzie samolotu zwierzeta musza
pozostac w trakcie catej podrézy w przeznaczonej do tego celu torbie lub klatce.
For safety reasons, animals travelling on board the aircraft must remain in a dedicated
bag or cage during the entire trip.

BEZPIECZENSTWO NA POKLEADZIE SAMOLOTOW LOT
Safety on board LOT aircraft

Zakaz palenia Podczas startu i ladowania laptop musi by¢ wytaczony
(réwniez papieroséw elektronicznych). i umieszczony w kieszeni fotela lub schowku bagazowy,
No smoking (including e-cigarettes). a z telefonéw komorkowych pasazerowie moga korzystac

wytacznie w trybie samolotowym.

During take-off and landing, laptops must be switched off

and placed in the seat pocket in front of you or in the overhead
compartment, and mobile phones can only be used in
aeroplane mode.

Zakaz picia alkoholu wniesionego na poktad Wizerunek cztonkéw zatdg podlega ochronie prawnej.

lub kupionego w Duty Free. Uprzejmie prosimy o uszanowanie prywatnosci i niefotogra-
No drinking alcohol brought on board fowanie/niefilmowanie naszych pracownikéw, a takze

or purchased in Duty Free. 0 nierozpowszechnianie wizerunku bez ich zgody.

The image rights of cabin crew members are protected by law.
Please respect their privacy and do not photograph/film our staff
and do not disseminate their image without their permission.

Nieprzestrzeganie powyzszych zasad, niewykonywanie polecen zatogi, agresywne zachowanie, a takze proby niszczenia sprzetu w samolocie

beda skutkowaty interwencjg odpowiednich stuzb oraz wyciagnieciem konsekwencji prawnych.

Failure to comply with the above rules, failure to follow the crew's instructions, aggressive behavior, as well as attempts to destroy equipment in the aircraft
will result in the intervention of the relevant services and legal consequences.

TRANSAKCJE BEZGOTOWKOWE NA POKtADZIE

Uprzejmie informujemy, ze w celu zapewnienia bezpieczenstwa bezgo- Please be advised that in order to ensure the security of payment
téwkowych transakcji ptatniczych na poktadach swoich samolotéw LOT transactions on board our aircraft, LOT is collecting and storing some of
zbiera i przechowuje niektdre z Panstwa danych, np. imie i nazwisko, your personal data, e.g. your forename and surname, identity card num-
numer dokumentu tozsamosci, adres zamieszkania i numer miejsca ber, residential address, and seat number. LOT* are the controller of the
zajmowanego na poktadzie. W tym zakresie administratorem Paristwa personal data provided above. You have a right to object, as well as right:
danych jest LOT*. W zwiazku z powyzszym przystuguje Panstwu prawo to withdraw your consent, access to your personal data, to demand that
whiesienia sprzeciwu, prawo dostepu do danych, prawo zadania ich your personal data is rectified or limited or to be forgotten.To discuss
sprostowania, ich usuniecia lub ograniczenia ich przetwarzania. matters related to the protection of your personal data you can contact
W sprawach zwigzanych z przetwarzaniem danych osobowych mozna Data Protection Officer in writing, to the address of the registered office
skontaktowac sie z Inspektorem Ochrony Danych pisemnie pod adresem LOT or via e-mail: iod@lot.pl.

LOT lub mailowo pod adresem e-mail: iod@Iot.pl.

Podawanie ww. danych osobowych podczas transakcji jest dobrowolne.

*Polskie Linie Lotnicze LOT S.A., ul. Komitetu Obrony Robotnikéw 43, 02-146 Warszawa LOT Polish Airlines, Komitetu Obrony Robotnikéw St. 43, 02-146 Warsaw

Informacje zamieszczone w magazynie sa aktualne na dzier oddania magazynu do druku. Aktu- The information published in the magazine is valid as at the date the magazine goes to
alna oferta i wysoko$¢ optat za przewdz dodatkowego bagazu dostepne sa w biurach sprzedazy, print and it does not constitute a commercial offer within the meaning of the Civil Code.
Call Center badz na stronie internetowej lot.com Na niektérych potaczeniach obstugiwanych In order to confirm the validity of this information please consult LOT Polish Airlines sales
matymi samolotami moga obowiazywac dodatkowe restrykcje odnosnie wielkosci bagazu pod- assistants at sales offices, contact the Call Centre or visit the website: lot.com.Additional
recznego.Torba-kosz do przewozu niemowlat lub fotelik samochodowy moga by¢ zabierane na carry-on baggage restrictions may apply to some flights operated by small aircraft.
poktad w miare wolnego miejsca. Z rynku polskiego obowigzuje dodatkowa opfata serwisowa. A baby basket or a car seat can be taken on board, if space is available. An extra charge

applies to outbound flights from Poland.
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LOT WARSAW

Zapoznaj sie z informacjami jak sprawnie przesigs¢ sie na Twoj kolejny rejs LOT na lotnisku Chopina w Warszawie.
Please read the following information carefully it will help you during your transfer to LOT s at Warsaw Chopin Airport

PRZYGOTUJ PASZPORT | KARTE POKEADOWA, PLEASE PREPARE YOUR PASSPORT AND BOARDING PASS.

—> Przesiadka miedzy krajami w strefie Schengen. —> Przesiadka z kraju w strefie Schengen do —> Przesiadka miedzy krajami w strefie
Transfer from Schengen country to another kraju ze strefy Non-Schengen Non- Schengen
Schengen country Transfer from Schengen country to Non-Schengen Transfer from Non-Schengen country to another
1. Wyjdz z rekawa lub autobusu do terminala country Non-Schengen country
You arrive to the terminal by bus or by air bridge 1. Wyjdz z rekawa lub autobusu do terminala 1. Wyjdz z rekawa lub autobusu do terminala
2. Udaj sie jak najszybciej do bramki, z ktérej You arrive to the terminal by bus or by air bridge You arrive to the terminal by bus or by air bridge
odlatuje Twdj nastepny rejs 2. Udaj sie prosto do kontroli paszportowej 2. Udaj sie prosto do kontroli bezpieczenstwa
Please proceed directly to the gate for your next z przygotowanymi dokumentami Please proceed to the security check
flight Please prepare your documents and proceed 3. Przejdz jak najszybciej do bramki, z ktérej
to the passport control odlatuje Twoj nastepny rejs
3. Przejdz jak najszybciej do bramki, z ktorej Please proceed directly to the gate for your next
—> Przesiadka z kraju ze strefy Non-Schengen odlatuje Twéj nastepny rejs flight
do kraju w strefie Schengen Please proceed directly to the gate for your next flight

Transfer from Non-Schengen country to
Schengen country

1. Wyjdz z rekawa lub autobusu do MAPA LOTN ISKA CHOPI NA = pOZiom OletéW

terminala . .
You arrive to the terminal by bus MGD Of ChODlﬂ AH’POI’t 4445
or by air bridge - departures area

2. Udaj sie prosto do kontroli paszportowej
z przygotowanymi dokumentami
Please prepare your documents and proceed
to the passport control

3. Nastepnie podejdz do kontroli bezpie-
czenstwa
Next proceed to the security check

4. Przejdz jak najszybciej do bramki,
z ktorej odlatuje Twdj nastepny rejs
Please proceed directly to the gate for your T4N 13N
next flight

4243

27(N) 28
25(N) 26(N) LEGENDA MAP KEY

Kontrola paszportowa
Passport control

. Kontrola bezpieczenstwa

Security check

Wejscie do terminala po przyjezdzie
autobusem z samolotu

Entrance when arriving to the terminal
by bus

Wejscie do samolotu zamykamy na 15 minut przed odlotem! I Yty
Gate closes 15 minutes before departure!

15N 16N

e LOT Business Lounge
Mazurek (poziom -1 level -1)

Cj W przypadku kazdej przesiadki w ramach potaczen LOT, nie odbieraj swojego bagazu.

Do not collect your luggage if continue your journey with LOT Obowiazkowy punkt weryfikacji
Mandatory interview point

TRANSFER DO USA TI’GnSfeI’ tO USA . aig}ast:glrvjokar;&ola bezpieczenstwa

Additional security check for US flight

— Przylot ze strefy Schengen — Obowiazkowy punkt weryfikacji js;lzeif,f‘;iig\g,?:nzg:engen
Udaj sie do kontroli paszportowej i dalej niezwtocznie Miejsce wywiadu, do ktérego musza udac sie wszyscy Both Schengen and Non-Schengen Zone
do miejsca oznaczonego na mapie kolorem zéttym. pasazerowie lecacy do Stanéw Zjednoczonych. Numery gate Non-Schengen
Schengen Area arrival Mandatory interview point Hon-dt e e OSN) OB. 2027
Preceed to passport control and then to interview point This point is obligatory for all passengers travelling to the Strefa Non-Schengen
marked with yellow color as soon as possible. United States. Non-Schengen Zone

Albania, Armenia, Azerbaijan, Belarus, Canada, China, Cuba, Cyprus,
Dominican Republic, Egypt, Georgia, India, Israel, Japan, Kazakhstan,

- Przylot ze strefy Non-Schengen - Po rozmowie mozesz by¢ skierowany: e o e e,
Udaj sie do kontroli bezpieczerstwa i dalej niezwtocz- Do dodatkowej kontroli bezpieczeristwa oznaczonej na ‘;”S:;;g;:‘t“em":;::;:;‘:“‘“ sandibar
nie do miejsca oznaczonego na mapie kolorem zéttym. mapie kolorem czerwonym. Udaj sie tam jak najszybciej! no. 09N - 23N
Non- Schengen Area arrival After interview you can be proceeded: Strefa Schengen
Preceed to security check and then to interview point To additional security check marked with red color. Schengen Zone
marked with yellow color as soon as possible. Proceed there as soon as possible! e e Dok Sotonl
Luxembourg, Malta, The Netherlands, Norway, Poland, Portugal, Romania,
Brak wykonania obowiazkowej weryfikacji (wywiadu) oraz dodatkowej kontroli bezpieczefistwa w rejsach do USA S‘iwf;rj:;:‘e‘;‘c’ﬁl‘g :;V;:“” Switzerland
skutkuje odmowa przyjecia na poktad samolotu! Sc no. 01 - 04, 28-45

If you skip mandatory interview or additional security check you will be denied to board your flight! LOT Transfer Center
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PRZESZCZEP WLOSOW

HAIR TRANSPLANT

Planujesz przeszczep wtoséw? Przed podjeciem decyzji
zapraszamy Cie na konsultacje do OT.CO Clinic w Warszawie.
Z whasnym szpitalem i doswiadczonym zespotem lekarzy,
zapewniamy bezpieczenstwo i komfort wszystkim naszym
pacjentom. Metoda FUE, wykorzystywana w naszej klinice,
przynosi spektakularne efekty zaréwno u kobiet,

Jjak i u mezczyzn, przywracajac naturalna gestos¢ wioséw.

Wybor przeszczepu witoséw w Polsce niesie szereg
dodatkowych korzysci. Po pierwsze, jestes blisko domu,

co utatwia zaréwno organizacje przed zabiegiem,

jak i rekonwalescencje po nim. Ponadto polska medycyna
cieszy sie uznaniem na swiecie, co daje pewnos¢ co do jakosci
Swiadczonych ustug. A nasza klinika wielokrotnie byta
wyrézniania za jakos¢ swiadczonych ustug.

Warto takze podkresli¢, ze przeszczep witoséw w Polsce
moze by¢ bardziej dostepny finansowo, biorac pod uwage
koszty podrézy i zakwaterowania za granica. Dla wielu
naszych pacjentow, wazna jest rowniez bliskos¢ rodziny

i przyjaciot w okresie rekonwalescencji.

Decydujac sie na OT.CO Clinic, masz gwarancje
doswiadczonego zespotu specjalistéw, bez koniecznosci
dalekich podrézy i konfrontacji z obca kultura. Przeszczep
wioséw w Polsce to nie tylko efektywny sposéb

na odzyskanie pewnosci siebie i atrakcyjnosci zewnetrznej,
ale takze komfort i bezpieczenstwo blisko domu.

Bartycka 24B/U1

00-716 Warszawa - Mokotéw

ul. Zgrupowania AK Zmija 12
01-876 Warszawa - Bielany

Are you thinking about a hair transplant? Before making
your decision, we invite you to a consultation at the
OT.CO Clinic in Warsaw. With our own hospital and

an experienced team of doctors, we ensure safety and
comfort to all our patients. The FUE method used in our
clinic produces spectacular results for both women and
men, restoring natural hair density.

Choosing a hair transplant in Poland offers several
additional benefits. Firstly, you are close to home, which
facilitates both the organization before the procedure
and the recovery period after it. Moreover, Polish
medicine is recognized worldwide, which assures the
quality of services provided. Our clinic has been
repeatedly awarded for the quality of our services.

It is also worth noting that a hair transplant in Poland
can be more financially accessible, considering the costs
of travel and accommodation abroad. For many of our
patients, the proximity to family and friends during the
recovery period is also important.

By choosing the OT.CO Clinic, you have the guarantee

of an experienced team of specialists without the need
for long-distance travel and confronting a foreign culture.
A hair transplant in Poland is not only an effective way

to regain confidence and external attractiveness

but also comfort and safety close to home.

221230333
kontakt@klinikaotco.pl
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