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DO BEZBEKOWICZOW

Urszula Skorodzitto

DRODZY CZYTELNICY,

Swieta, swieta i po swietach. Co robi¢, jak trzeba wraca¢ do zycia, do codziennego rytmu
petnego réznego rodzaju rzeczy do zrobienia. Waznych i mniej waznych. Zawsze jednak
Twoich. Wpadasz w rytm zaje¢: pobudka, praca/szkota, chillowanie do wieczora, szykowanie
sie do spania i tak w kotko. Az cos$ ja przerwie.

Mam tendencje do popadania w rutyne, znajdowania czegos do jej przerwania, a pozniej
wtgczania nowej rzeczy do nowej wersji dnia. Mozecie nazwa¢ mnie w tym specjalistka.
Najgorsze nie jest to, ze ta rutyna istnieje, zatatwia wiele spraw, o ktérych nie musze myslec.
Czasem mam wrazenie, ze moje dni sa podobne do siebie i zlewaja sie ze soba. Cho¢ w tym
czasie zrobitam tak wiele, to wydaje sie to niczym w poréwnaniu z przepychem powtarzal-
nych dni. Naprawde nie zdajemy sobie sprawy, ile w naszym zyciu jest nawykow zajmujacych
nam czas. Koniec koncéw jednak nie uwolnisz sie od jakiejkolwiek monotonii. Nie znaczy to
jednak, ze trzeba tylko wegetowac na tym swiecie. W tych nielicznych godzinach uwolnieni
od schematu mozemy co$ zrobic¢. Czasem to jednak ta rutyna przyniesie zadziwiajace skutki.
Szczegblnie w pracy, ktéra wymaga pracy dtugofalowe;.

A skoro o pracy jest juz mowa, to poczytajcie, co tym razem wypracowali redakto-
rzy Bezbeka. Wiekszos¢ pracuje w nim od samego poczatku, niektorzy wtasnie dotaczyli.
Wszyscy z nich postanowili wyrwac sie z rutyny i przekazac to, co maja do powiedzenia czy
pokazania. A maja wiele ciekawych rzeczy.

Sami zobaczcie,
Ula




UWAGA!

MOZLIWE PEKANIE ZE SMIECHU, ZRYWANIE BOKOW.
CZYTASZ NA WLASNA ODPOWIEDZIALNOSC*

*Magazyn Bezbek nie ponosi odpowiedzilnosci za szkody zdrowotne czytelnikéw.
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INA CO CITA DIETA?

— WSZYSTKO, CO MUSISZ WIEDZIEC O SKUTECZNYM ODZYWIANIU

Swieta za nami, lato przed nami. A z latem duzo krot-
kich rzeczy, m.in. ubrania. No, ale skoro juz pojedzone
serniczki i zurki-srurki, to mozna sie wziac za przygoto-
wania na najcieplejsze miesigce w roku. Nie spodziewaj
sie tu diety cud, a jedynie zmiany podejscia do pewnych
kwestii. Polecam artykut wszystkim, ktorzy chca zadba¢
o swoje zdrowie, bez wzgledu na to, jaka maja sylwetke.

Kiedy wspominam o diecie, w 95% przypadkdw stysze:
a. stowa, ze kto$ nie moze, bo ,taka jest jego uro-
da”;
b. krytyke, ze co ja robie i na pewno skonczy sie to
Zle;
c. ,dobre rady”

Nikt, nigdy nie zatozyt, ze osoba, ktéra nie mdéwi o sobie
Jdietetyk”, ,trener personalny”, ,sportowiec”, ,lekarz” czy
nie okresla sie jakimkolwiek innym zawodem kojarzacym
sie z wiedza na temat zywienia, moze cokolwiek wiedzie¢
na ten temat. Spedzitam mndstwo czasu na zgtebianiu
tematu tak, aby dostosowac go do siebie i jak najlepiej
go zrozumied. Zadna dieta cud czy ztota rada nigdy nie
bedzie dobra dla nas w 100%, a moze by¢ nawet szkodli-
wa. S3 bowiem pewne kwestie, ktore trzeba zrozumiec.

Dieta

Samo stowo ,dieta” nie oznacza rygorystycznego kato-
wania sie i rezygnowania z czegos, lecz ,tryb zywienia”.
Wzeranie stodyczy to tez dieta, tylko raczej nie najlepsza.
Dieta powinno dla nas by¢ cos, co sprawia nam zarow-
no przyjemnosg, jak i daje poczucie, ze wytrwamy w tym
bardzo dtugi czas. To nie jest co$ na dwa miesiace z zato-
zeniem, ze potem wrécimy do ,normalnosci” i péjdzie-
my na pizzke i piwerko. Planujac diete, najlepiej abysmy
zaktadali, ze bedziemy dany tryb zywienia, z pewnymi
modyfikacjami, utrzymywac przez lata. Nie jest mozliwym
utrzymac przez taki czas diete mocno rygorystyczna, np.
zaktadajaca zbyt niska podaz kaloryczna lub eliminujaca
duza ilos¢ ,ztych” produktow.

Kalorie i PPM

Kalorie i ich liczenie to temat wielu mitéw i opowiesci,
jaki to diabelski wymyst. Owszem, jezeli kto$ bez przy-
gotowania, z dnia na dzien postanawia, ze od jutra sie

odchudza i liczy kalorie, to nie jest to dobry pomyst.
Kazdy cztowiek jest inny i ma inne zapotrzebowanie kalo-
ryczne i inny stan zdrowia, wiec dieta spisana od kole-
zanki jest bardzo ztym pomystem.

W takim razie, co to sg te kalorie? Kaloria (przyjmijmy
na potrzeby tego artykutu taka uproszczona nazwe dla
oznaczenia kcal) to jednostka energii. Dany cztowiek
potrzebuje dziennie okreslonej ilosci energii (PPM lub
BMR - podstawowa przemiana materii), aby jego funk-
cje zyciowe w organizmie byty podtrzymywane. Kazda
nadwyzka kalorii jest wykorzystywana do podejmowania
aktywnosci (chociazby poruszania sie) lub, jezeli nadwyz-
ka jest bardzo duza, odktadana w postaci tkanki ttusz-
czowej. Przyjecie zbyt matej ilosci kalorii moze skutkowac
pobieraniem nadwyzki z tkanki ttuszczowej lub deficytami
energii potrzebnej do podtrzymywania funkcji zyciowych
- innymi stowy prowadzi do ostabienia, braku energii
do poruszania sie, zaburzen hormonalnych i obnizenia
odpornosci czy powstawania choréb. Organizm, ktéry ma
za mata podaz kaloryczna przez zbyt dtugi czas, przestaje
funkcjonowac prawidtowo, a jego uregulowanie jest bar-
dzo trudne, a czasami, w skrajnych przypadkach, niemoz-
liwe. Dtugie narazenie organizmu na brak dostarczania
energii moze powodowac powazne powiktania, choroby,
a nawet $mierc.

Istnieje prosty przelicznik, gdzie kazdy z nas moze obli-
czy¢ swoje aktualne zapotrzebowanie kaloryczne wg wzo-
ru:

Kobiety: 22 * aktualna waga * czynnik aktywnosci ruchowej = PPM
Mezczyzni: 24 * aktualna waga * czynnik aktywnosci ruchowej = PPM

gdzie:
22 /24 to wspotczynnik staty, odpowiedni dla danej ptci;
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czynnik aktywnosci ruchowej okresla srednia ilos¢ ruchu, ktdra wykonujemy w ciagu jednego dnia:

12 brak aktywnosci ruchowej, siedzacy lub lezacy tryb zycia;
13 bardzo niska aktywnos¢ ruchowa w ciagu dnia, spacer tylko od samochodu do miejsca zamieszkania/
' pracy, proste czynnosci ruchowe wynikajace z rytmu dnia, siedzacy tryb zycia;
umiarkowana aktywnos¢ ruchowa, codzienne czynnosci zwigzane z rytmem dnia, srednia ilos¢ sportu,
14 spacerow, aktywne spedzanie czasu, utrzymywanie réwnowagi miedzy aktywnym a siedzacym trybem
Zycia;
15 Srednia ilos¢ aktywnosci ruchowej, regularne uprawianie sportu, aktywne spedzanie czasu, balansowa-
' nie siedzacego trybu zycia aktywnoscia ruchowa;
16 duza aktywnosc ruchowa, praca fizyczna, czynne i regularne uprawianie sportu, bardzo aktywne spe-
' dzanie czasu;
17 bardzo duza ilos¢ aktywnosci ruchowej, energicznos¢, ciezka praca fizyczna, wyczynowe uprawianie
' sportu, bardzo duzo ruchu na co dzien;

Dla przyktadu:

mezczyzna wazgcy 80 Rg, Rtory pracuje w biurze, lecz
regularnie uprawia sport i wykonuje duzo aktywnosci
ruchowej poza sportem, powinien wyliczy¢ swojg PPM
nastepujgco: 24*80*1,5 = 2880 kcal.

Wazne, abysmy liczyli PPM dla swojej obecnej wagi, a w
miare koniecznosci przeliczali ja na nowo i dostosowy-
wali do siebie na biezaco.

Ok, wiem juz, ile kcal powinienem jes¢, co teraz?

Teraz czas sprawdzi¢, jak to ma sie do rzeczywistosci.
Podstawowa rzecza, jaka powinna Ci towarzyszy¢ od tej
chwili jest waga kuchenna i telefon z aplikacja do licze-
nia kalorii. Ze swojej strony moge poleci¢ aplikacje Fitatu,
w ktorej wprowadzone sg wartosci odzywcze tysiecy pro-
duktéw i wystarczy tylko poda¢ wage poszczegdlnych
sktadnikow, a ona sama wyliczy, ile kalorii ma Twéj posi-
tek. Zazwyczaj pierwsze pomiary sa zaskakujace, szcze-
gélnie w przypadkach, kiedy ktos przekonany, ze mato je,
odkrywa, ze ilos¢ kalorii znacznie przekracza jego dzienne
zapotrzebowanie kaloryczne. Przyjmuje sie, ze na jeden
kilogram masy ciata przypada ok. 7000 kcal. Kazda kalo-
ria ponad PPM kumuluje sie do tej puli i odwrotnie — w
zamian za kazda niedostarczona kalorie pobierane sa
zapasy z tkanki ttuszczowej lub miesni.

BMI, wzrost, waga i centymetry

Oprocz wagi kuchennej zadna inna na co dzien Ci sie nie
przyda. Ciato ludzkie jest na tyle skomplikowang fizycz-
nie i psychicznie maching, ze ten przedmiot moze nam
jedynie utrudnic¢ dojscie do naszego celu. Dzieje sie tak

dlatego, ze nasze ciato w ciggu dnia (czy nocy) moze
zatrzymac wiecej lub mniej wody (retencja wody), co na
wadze moze da¢ nam ztudne wrazenie, ze dieta nie dzia-
ta. Po zrobieniu jednego, aczkolwiek nie niezbednego
pomiaru na wadze, wyjmij z niej baterie i odstaw gdzies,
gdzie nie bedzie Cie kusita. Wazenie przyda Ci sie do okre-
slenia swojego BMI w przypadku, kiedy chcesz wiedzie¢,
w jakim stanie moze by¢ Twoje zdrowie. Kalkulatory BMI
znajdziesz w Internecie, a wynik ich obliczen powie Ci,
jak bardzo musisz zadbac o swoje ciato. Drugim przypad-
kiem, kiedy powinienes skorzysta¢ z wagi jest moment,
w ktérym na nowo przeliczysz swoje zapotrzebowanie
kaloryczne, czyli po okoto 4 tygodniach stosowania diety.
Zrezygnuj takze z ogladania zdje¢ wysportowanych ciat w
mediach spotecznosciowych. Pamietaj, ze nie jest mia-
rodajne poréwnywanie sie nawet z osobami o podobnej
budowie czy wzroscie, bo wasze oczekiwania, predyspo-
zycje i efekty moga by¢ zupetnie rézne. W tym momen-
cie zdobywasz dwodch przyjaciot: lustro i centymetr. Zrob
pierwszy pomiar ciata centymetrem: po instrukcje réw-
niez odsytam do przepastnych zasobdéw sieci, zapisz
wyniki w tatwo dostepnym miejscu (w aplikacji Fitatu jest
takze miejsce na ich wpisanie), a takze zréb zdjecia syl-
wetki i doktadnie obejrzyj sie w lustrze. Zdjecia i zapiski
pomiardéw sa najwazniejszym elementem Twojej prze-
miany.

Masa, redukgcja i rekompozycja

Teraz najwazniejsze jest okreslenie swojego celu, czyli
do jakiego efektu dazysz przy zmianie swojej sylwetki.
Mozliwosci sa trzy, a nawet cztery.
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Masa, czyli przybranie tkanki ttuszczowej. To najczesciej
osiggany efekt przez ludzi, ktorzy nie dbaja o to jak jedza,
a przez niektérych wrecz pozadany. W wielu przypadkach
dieta moze pomoc na przybraniu na wadze po chorobie
czy dla zdrowia. Tutaj tez jest kilka opcji, w jaki sposéb to
zrobic. Jezeli zalezy nam na niekontrolowanym tyciu to
polecam spozywac duze ilosci pizzy, browara i batonikdéw.
Natomiast w przypadku, kiedy chcemy zrobic¢ to z gtowa,
positki musza by¢ tak samo starannie przygotowane jak
na redukcji, z r6znicg w ich ilosci i wtasciwosci energe-
tycznej. Jak juz sie pewnie domyslasz, na masie musisz
zjes¢ wiecej kalorii niz wynosi Twoja PPM. Do wyliczonej
puli kalorii PPM dodaj 300 kcal i zobacz, co sie bedzie
dziato. Jezeli w ciggu tygodnia nie zauwazysz zmian w syl-
wetce (w tym przypadku czestsze uzywanie wagi tazien-
kowej jest dobrg opcja), to dodaj kolejne 200 kcal.
Redukcja, czyli spalanie tkanki ttuszczowej. Wiele 0séb
myslacych o diecie robi to wtasnie w celu redukcji, ktora
- w przeciwienstwie do masy — jest procesem dtuzszym
i trudniejszym do realizacji. Ale nie niemozliwym. W tym
przypadku od PPM odejmujemy 300 kcal i obserwujemy
sie przez tydzien, jezeli nie bedzie sie nic ztego dziato
z naszym organizmem, mozemy odjac kolejne 200 kcal.
Taka ilosc¢ jest optymalna do bezpiecznego osiggania
zmniejszenia masy ciata. W przypadku duzej nadwagi czy
otytosci mozemy zmniejszyc¢ ilos¢ przyjmowanych kalo-
rii nawet o kolejne 300 kcal. Jednak tutaj zaczynaja sie
schody - jezeli znajdziecie osobe, ktora wam mowi, ze
jedzenie ponizej 1300 kcal (w przypadku kobiety) lub 1700
kcal (w przypadku mezczyzny) jest bezpieczne, to uciekaj-
cie. Nie ufajcie przypadkowo znajdowanym w sieci die-
tom i doradcom, ktérzy namawiaja na diety ponizej tego
poziomu lub dtugotrwate diety sokowe czy monosktad-
nikowe (np. dieta kapusciana). Jezeli dieta jest dobrze
prowadzona, to zauwazysz w lustrze pierwsze jej efekty
juz po okoto dwdch tygodniach. Istotna kwestig podczas
redukgji jest, aby dac ciatu odpoczac i po czterech tygo-
dniach deficytu kalorycznego zrobi¢ tydzien przerwy, i
jes¢ doktadnie tyle, ile wynosi nasze PPM. Po tym czasie
nalezy przeliczy¢ PPM na nowo i dostosowac¢ do niego
ilos¢ spozywanych kalorii.

Rekompozycja to zamiana tkanki ttuszczowej na mase
miesniowa. Jest to najczesciej efekt potaczenia diety i
¢wiczen, wystepujacy w znaczniejszej intensywnosci na
poczatku procesu odchudzania. Tu tez sprawa nie jest
prosta, gdyz to nie jest zamiana 1:1, lecz efekt, gdzie pod-
czas spalania tkanki ttuszczowej rownoczesnie budowa-
ne s3 miesnie. Objetosc 1kg ttuszczu jest duzo wieksza
niz 1kg miesni, dlatego wizualne zmiany sg duzo bardziej
zauwazalne niz wagowe. Jest to jeden z kluczowych argu-
mentow przeciwko stosowaniu wagi podczas odchudza-
nia, gdyz moze wprawi¢ w btedne przekonanie, ze dieta
nie dziata, a nasze wysitki sg bezsensowne, co nierzadko

prowadzi do przerwania procesu redukcji i frustracji z
powodu przekonania o braku efektow. Kluczowe tutaj jest
dodanie odpowiednich ¢wiczen i wtasciwe wykonywanie
ich. Wbrew powszechnemu przekonaniu, ¢wiczenia cardio
nie sa najlepszym wyjsciem, lecz na pewno pomocnym ze
wzgledu na znaczaca poprawe kondycji, jaka dzieki nim
uzyskujemy. Najlepiej przy rekompozycji wtaczyc¢ tak zwa-
ne FBW, czyli full body workout. Sa to treningi bazujace
na ¢wiczeniach sitowych, aktywujace wszystkie miesnie w
ciele, co pozwala na ich kompleksowe rozbudowywanie.
Przy poczatkach z treningami kluczowym elementem jest
skorzystanie z porad trenera personalnego, aby poznac
poprawna technike wykonywania ¢wiczen, co pozwoli
nam efektywnie wykorzystywac ich potencjat i nie naba-
wic¢ sie kontuzji, ktéra moze spowodowac nasze wyklu-
czenie z walki o sprawniejsze ciato.

Rzezba jest to rozbudowywanie masy miesniowej przy
niskiej zawartosci tkanki ttuszczowej. Jezeli juz nie ma
nadmiaru ttuszczu do spalenia, mozna spokojnie roz-
budowywac¢ miesnie. Ale spokojnie, nie oznacza to,
ze zaraz wyjdziemy z sitowni, wygladajac jak Arnold
Schwarzenegger, na to trzeba dtugo i ciezko pracowac.
Po prostu nasza sylwetka przybierze bardziej atletycz-
ne ksztatty, skdra bedzie bardziej napieta, a nasz ukryty
dotad kaloryfer uwidoczniony. To tez sposob na nabycie
duzo wiekszej sity oraz sprawnosci. Jedyna drogg ku temu
sa dobrze opracowane i prowadzone treningi sitowe oraz
odpowiednia podaz kaloryczna, aby przypadkiem nie
spala¢ miesni, zamiast je budowac.

Ostatnia, najwazniejsza opcja jest po prostu utrzyma-
nie masy ciata i zdrowia w takiej formie, jaka mamy lub
wypracowalismy. Na to chciatabym szczegdlnie zwrocic
uwage w kontekscie tego, o czym jest ten tekst. Dieta,
utrzymywana dtugotrwale, na poziomie naszej PPM,
odpowiednio zbilansowana w makro- i mikrosktadnikach.

Co jes¢?

Wszystko, na co masz ochote, lecz w odpowiedniej ilosci.
Wazne, aby przyjac sobie odpowiednie zatozenie, gdzie 70%
Twojej puli kalorycznej bedzie dostarczane z petnowartoscio-
wych produktéw, a pozostate 30% uzupetnisz rzeczami, ktore
lubisz. Ale to nie znaczy, ze w tych 70% masz jesc rzeczy, ktére
nie sa smaczne lub ktorych nie lubisz. Nie lubisz awokado? To
go nie jedz. Zrob sobie pyszne zapiekaneczki czy jajeczniczke
na $niadanie, na obiad zjedz schaboszczaka z ziemniaczka-
mi, a na kolacje miske popcornu. Najwazniejsze, abys wiek-
5z05¢ z tych rzeczy przygotowat* sam*, uwzgledniajac wage |
kaloryke poszczegolnych sktadnikow oraz ich jakos¢. Pozwol
sobie na wszystko, a nie bedziesz odczuwat ucigzliwosci die-
ty, a jedynie jej dobre efekty. Batoniki, cukierki, piwko, pizza?
Wszystko dozwolone, jezeli bedziesz pamietac, ze nie musisz
zjesc catej paczki chipséw na raz, a dtuzej bedziesz cieszyt sie
ich smakiem i szybciej lepsza sylwetka i zdrowiem.




Podejscie do diety i systemy zywienia

Prowadzac diete w rozsadny sposdb, bez rygorystycznego
gtodzenia sie i eliminacji produktéw, ktore lubimy, moze-
my wytrwac na niej bardzo dtugi czas. | stowo ,wytrwac”
jest tutaj na wyrost, bo nie bedzie to dla nas zadnym
problemem. Mozemy zmieniac i zonglowac sktadnikami
i daniami dowolnie, a nawet wprowadzac rézne systemy
zywienia, w zaleznosci od naszych preferencji i potrzeb
zdrowotnych. Jezeli odpowiada nam dieta ketogeniczna
czy jakakolwiek inna i nie mamy ku niej zadnych przeciw-
wskazan medycznych, to nic nie stoi na przeszkodzie, aby
jej sprobowac. Jednak w przypadku, kiedy nie czujemy sie
na sitach, aby rezygnowac z czegokolwiek, to nie warto
sie meczy¢. Jednym z najciekawszych sposobdéw zywienia,
wedtug mnie, jest tak zwany IF, czyli intermittent fasting
- post przerywany. Brzmi strasznie, ale to doskonaty spo-
sOb na zapanowanie nad nocnym podjadaniem czy dyle-
matami zwigzanymi z nieregularnym rytmem dnia. Polega
ona na tym, ze jemy tylko w wyznaczonym przez siebie
oknie zywieniowym, a po tym czasie juz niczego nie jemy
do nastepnego dnia. Dzieki temu nasz organizm moze
w spokoju strawi¢ przyjmowane przez nas pokarmy, bez
koniecznosci ciagtego trawienia. Whrew pozorom 10 czy 8
godzin na jedzenie w ciggu dnia to ogrom czasu, a reszte
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mozemy wykorzystac¢ na inne rzeczy, nie martwiac sie juz
0 positki i odstepy miedzy nimi. | pamietaj, nie musisz
jesc pieciu positkéw dziennie, jezeli nie chcesz. Mozesz
zjesc trzy, a nawet dwa, jak wolisz. Nie musisz jesc¢ takze
$niadan ani kolacji, Ty decydujesz.

Skad ta cata wiedza?

Z Internetu. Wszystkie przedstawione informacje sa za
darmo dostepne w sieci. Za te wiadomosci ptaci¢ nie
trzeba. Ustugi trenerow i dietetykéw sg ptatne, czasami
sporo, nie dlatego, ze posiedli jakas tajemna wiedze, lecz
dlatego, ze wykonuja dla konkretnej osoby plan zywienia,
ktérego jej sie nie chce wykonac lub nie ma zwyczajnie
na to czasu i woli zaufa¢ w tej kwestii osobie, ktéra juz
te wiedze posiada. W sieci znajdziecie wiele profilow tre-
neréw i dietetykow, lecz pamietajcie, aby dobrac tresci
i obdarzy¢ zaufaniem osobe, ktérej podejscie do diety
pasuje do was i do waszego trybu zycia. Ja swoim zaufa-
niem na mojej dietetycznej drodze obdarzytam Michata
Kanclerza i Pauline Uzdowska z kanatu Trenertv i odsy-
tam Was do ich profiléw oraz polecam ich ksigzki z goto-
wymi planami treningowymi i na pewno wieksza iloscia

informacji na temat odzywiania i odchudzania.

Autor: Eliza Berg

Marysia Bolek



https://www.youtube.com/c/TrenerTV
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JAK ZACZAC GRAC
NA GITARZE?

Na skrzynke pocztowa (zapytajlekkostronniczych@gmail.com)
wptynat mail od Pawta z takim wtasnie zapytaniem.
Karol odpowiedziat na to pytanie w sposdb nadzwyczaj
lakoniczny, ze trzeba chcie¢, a ja te jego mysl postaram
sie rozwinac i powiem Wam, nasi najmilsi Czytelnicy: jak
chcie¢, jaka gitare sobie kupic¢ i co powinniscie zrobi¢ na
samym poczatku, zeby sie nie zniechecic.

Jak chcie¢?

Pierwsza sciezka moze wyda¢ Wam sie nieoczywista,
absurdalna, a wrecz pomyslicie sobie, ze jak ¢wiczytem,
to za bardzo sie wczutem i musiatem uderzy¢ gryfem
w czoto. Wielokrotnie. Zeby chcie¢ gra¢ na gitarze kupcie
sobie djembe... Nie musicie gorgczkowo googlowac co to
djembe, juz spiesze z wyjasnieniem, ze to taki afrykanski
beben. Jak juz macie djembe to szukacie kotka djembo-
wego w Waszym miescie i idziecie grac¢. Wyjasnie Wam
dlaczego powinniscie Wasza muzyczna kariere zacza¢ od
bebna. Nie dos¢, ze jest to Swietna zabawa, to istnieje
duze prawdopodobienstwo, ze znajdziecie u siebie jakie-
kolwiek poczucie rytmu lub jego brak, nad czym trzeba
popracowac. Lubicie czasem w co$ walngc? To jest zaleta,
ktéra posiadaja nieliczne instrumenty. Twoj nauczyciel

nauczy Cie coraz to trudniejszych rytmow, a Ty zarazon*
muzyka, siegniesz po nastepny instrument. Wiedza uzy-
skana na warsztatach bebniarskich przyda sie w catej
przygodzie z instrumentami. Nie bedziesz miat* pro-
blemoéw z polirytmia, czy polimetria i nauczysz sie tez,
ze granie instrumencie to nie jest takie ,hop na krowe,
bedzie ciele"

Dobrze, macie gitare, ale nie chce Wam sie wydawac haj-
su na jakies gtupie bebny. Chcecie grac juz teraz! Druga
Sciezka jest dla odwaznych, a kara za zbyt pochopna decy-
zje jest zawdd soba i stracone pieniadze. Gitara patrze¢ na
Was bedzie z wyrzutem, a Wy rozwiniecie nieznana Wam
wczesniej nienawisc¢ do siebie samych. Jesli to Was nie
przestraszyto, to nie powiem Wam niczego wiecej niz Karol.
Nauczcie sie chwytow i grajcie to co lubicie. W graniu na
instrumentach chodzi o czerpanie z tego radosci. Czujecie
sie oszukani? To jeszcze nie koniec artykutu.

Gitara klasyczna, akustyczna czy elektryczna? A struny
jakie?

Krotka odpowiedz brzmi: taka jaka Wam sie podoba.
Dtuga odpowiedz: to skomplikowane. Po pierwsze, Wasza
gitara ma brzmiec¢ dla Was w porzadku. Jesli macie stara
gitare po wujku firmy ,Defil", to nawet jej nie dotykajcie,
bo zniechecicie sie po pierwszych 5 minutach. Sam taka
dostatem w sklepie, wiec... ,Been there, done that”. Po
drugie, nie kupujecie gitary online, nawet jesli na takiej
gra Wasz ulubiony gitarzysta, a moze zwtaszcza takiej, na
ktorej gra Wasz ulubiony gitarzysta. Wchodzicie do sklepu
muzycznego, mowicie ze jestescie zieloniutcy jak ta traw-
ka na wiosne i ze macie 400 ztotych na gitare klasycznag,
akustyczna lub elektroakustyczna. W sklepach muzycz-
nych pracuja zazwyczaj nerdy gitarowe. Nie spotkatem
innego typu sprzedawcy i taki ktos$ nie sprzeda Wam cze-
gos$ nie nadajacego sie do grania tylko dlatego, ze mach-
niecie jemu lub jej Swiezutkim banknotem przed nosem.
Po tym jak juz nastroi Wam przemity pracownik gitare,
ztapcie ja i szarpnijcie za struny. Jesli dzwiek Wam sie
podoba to jest Wasza pierwsza gitara. BARDZO WAZNE!!!
Pod zadnym pozorem nie grajcie intro do ,Nothing Else
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Matters", ryzykujecie zdrowiem i zyciem. Dlaczego nie
napisatem, zebyscie poprosili o elektryka? Bo Was nie
sta¢, a nawet jesli Was sta¢ to wydanie z miejsca 4000
ztotych na sprzet, ktéry pdzniej bedzie lezat odtogiem,
mija sie z celem. Jesli ztapiecie bakcyla to bedzie jesz-
cze mnostwo okazji do wydania pieniedzy na sprzet
i uwierzcie mi, wydacie te pienigdze, nawet jesli nie
bedzie Was stac¢ na jedzenie. Jesli juz macie gitare, kto-
ra Wam sie podoba to pora na kupno strun. Jak macie
klasyka to kupcie struny o srednim naciggu. Na poczatek
jakies tansze powinny by¢ odpowiednie. Jesli wybraliscie
gitare akustyczna to wezcie ,11" (to oznaczenie grubosci
najcienszej struny).

Pierwsze uderzenie

Zaklinam Was! Przed uzyciem idzcie do nauczyciela, gita-
rzysty lub innego instrumentalisty. Nauczyciel potrzebny
Wam jest po to, zebyscie wyrobili sobie dobre nawyki juz
od samego poczatku, poza tym, co$ czego sami bedziecie
uczyc¢ sie godzinami, nauczyciel bardzo czesto sprawi, ze
ztapiecie w lot. Istnieje wiele kursow online, ale obawiam
sie, ze mozecie sie szybko zniecheci¢. Wasz nauczyciel
nie powinien narzuca¢ Wam niczego, a lekcje powinny
by¢ dla Was przyjemne. Jesli wbrew Waszej woli zacznie
Was uczy¢ notacji muzycznej albo jazzu, to poszukajcie
kogos innego. Jak bedziecie lubi¢ Waszego nauczyciela,
to tym chetniej nauczycie sie grac.

Co dalej?

Bol istnienia, zniechecenie i smier¢, a tak naprawde to
caty wszechswiat umiejetnosci do nabycia. Nigdy nie
nauczycie sie gra¢ na Waszym instrumencie docelo-
wym i to jest piekne, bo juz zawsze bedziecie mogli sie
nauczy¢ czego$ nowego! Duzo lepsi ode mnie muzycy
moga Wam pomaoc postawic ten drugi krok i pozwolcie,
ze Wam wymienie kogo powinniscie szuka¢ na YouTube:
SamuraiGuitarist, Signals Music Studio, Rob Scallon, Paul
Davids, Mary Spender, Ben Levin, Adam Neely i Rick Beato.
Wiekszos¢ z nich wypuscita swoje kursy, a niektérzy na
YouTube tez maja conieco powiedziane o poczatkach
i 0 tym czego powinniscie sie nauczy¢ i w tym kontek-
scie to polecam zwtaszcza Signals Music Studio. Gdy juz
nauczycie sie kilku chwytéw, to mozecie skorzystac ze
strony ,chordify.net". Umozliwia ona wglad do chwytdw
w wersji angielskiej lub posiada opcje stworzenia chwy-
tow na podstawie sygnatow zawartych w Waszym linku z
Youtube'a. To tyle! Idzcie, badzcie ptodni i nie rozmnazaj-
cie sie.

Hex Zero Rouge - Maciek
Konsultacja metamuzyczna - Angelika

n
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JAK DBAC O SWOJE DANE?

a poczatku kwietnia doszto do wycieku danych
N533 mln uzytkownikéw Facebooka (w tym okoto

2,5 miliona Polakéw). Danymi tymi byty: numer
telefonu, e-mail (nie u kazdego), miejsce pracy, mia-
sto, imie i nazwisko, stan cywilny. Wydaje sie, ze niby
nic powaznego, skoro nie wyciekty hasta ani prywatne
wiadomosci, natomiast tak czy siak warto zaintereso-
wac sie tym, jak dba¢ o swoje dane, aby ograniczyc
mozliwos¢ wtamania m.in. na konta w serwisach spo-
tecznosciowych czy kradziezy tozsamosci. Dzieki temu
istnieje tez wieksza szansa na to, ze nie beda do Ciebie
dzwoni¢ z propozycja kupna garnkow.

Hasto

Hasta powinny by¢ dtugie i skomplikowane, tj. by¢ mie-
szanka liter, cyfr oraz znakow. Kazde konto musi miec
osobne, unikalne hasto (nie, nie wystarczy, ze na koncu
dasz dodatkowa cyfre czy litere). Oczywiscie nie zapisuj
go nigdzie, tylko zapamietaj. Dobra technika jest uto-
zenie jakiegos$ zdania, np. ,,Lubie Roberta Maktowicza i

jego przekomiczny smiech”. Z kazdego wyrazu bierzemy
pierwszg litere i obok niej stawiamy liczbe, ktora odpo-
wiada liczbie liter danego wyrazu. Wychodzi nam wiec:
[5R7m1011j4p12S6. Litery oddzielamy od siebie na przy-
ktad znakiem podkreslenia, a wieksze liczby rozbijamy na
mniejsze. Ostatecznie hasto wyglada tak: (5_R7_m46_I1_
j4_p57_S6. Jest ono skomplikowane, a zeby je zapamietac,
wystarczy mie¢ w gtowie tylko jedno zdanie. Oczywiscie,
jesli jakis haker bedzie chciat ukras¢ Wasze dane, to
nawet z tak silnym hastem i tak to zrobi, ale nie przyj-
dzie mu to chociaz az tak tatwo. Mysle, ze i tak istnieje
mata szansa, aby haker chciat ukras¢ akurat Wasze dane.
Chyba ze jestescie prezydentami albo wtascicielami mie-
dzynarodowych firm.

Jeszcze lepsza opcja jest korzystanie z menadzera
haset, cho¢ wiem, ze nie kazdy jest co do niego prze-
konany. To aplikacja, ktéra gromadzi Twoje hasta w
szyfrowanej bazie. Popularnym menadzerem haset
jest KeePassXC. Logujac sie do niego, uzywasz swo-
jego hasta (ktére musisz zapamietac), pliku klucza
(czyli jakiego$ dowolnego pliku, ktéry masz na kom-
puterze oraz innych urzadzeniach) oraz uwierzytelnia-
nia dwusktadnikowego. Dzieki takiej aplikacji szybko
wygenerujesz wiele roznych haset, ktére beda trudne
do ztamania, bo sktadaja sie z ponad stu znakéw (w
tym liter, liczb oraz znakdw specjalnych). Jesli bedziesz
chciat sie zalogowac np. na Facebooka, wchodzisz w
KeePassXC, kopiujesz hasto (mozesz ustawi¢ sobie w
ustawieniach, ile czasu bedziesz miat na wklejenie go),
wklejasz i voila.

Dwusktadnikowe uwierzytelnianie
Kazda osoba powinna miec¢ wtaczona te funkcje. Daje ona
wieksza ochrone, poniewaz jesli kto$ bedzie znat Twoje
hasto i login, to i tak sie nie wtamie, bo bedzie potrzebo-
wat kodu, ktory przyjdzie na Twoj telefon. Oczywiscie nie
daje to stuprocentowej gwarancji, natomiast daje +10 do
bezpieczenstwa.

Mozesz tez zainwestowac troche pieniedzy i kupic
klucz U2F (albo jaki$ inny token). Warto od razu naby¢
dwa, bo nawet jesli jeden zgubisz, to masz drugi
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schowany w bezpiecznym miejscu. Dziata on w taki
sposob, ze gdy logujesz sie na przyktad do Facebooka,
to oprocz podania hasta i loginu musisz tez podtaczy¢
klucz do komputera (badZ do innego sprzetu, z ktérego
korzystasz). Daje to o wiele wiecej ochrony, poniewaz
kto$ musi mie¢ fizycznie ten klucz, aby wtamac sie na
Twoje konto.

Nie klikaj w podejrzane linki

Czasem mozna odnies¢ wrazenie, ze ludzie sa uzaleznieni
do klikania w rézne rzeczy. Widza napis ,promocja”, klika-
j3, dostaja od kogos link - klikaja, a nie zawsze sprawdza,
co to jest za link. Niestety takie jedno klikniecie moze
przyczynic sie do kradziezy danych, wiec zanim klikniesz
w cokolwiek, upewnij sie, ze jest to na pewno bezpieczne.
Mozesz na przyktad klikna¢ PPM w link i go skopiowac, w
ten sposéb sprawdzisz, jak on wyglada w catosci (jesli
jest skrécony). Mozesz takze poprosi¢ osobe, od ktérej
otrzymates link, aby wystata Ci screena, bo przeciez film
na YT czy artykut mozna tatwo znalez¢, wpisujac jego
tytut w Google'a.

Nie zaktadaj wszedzie kont

Uwierz mi, nie musisz mie¢ konta w kazdym sklepie.
Wiem, ze czasem jest to kuszace, bo za zatozenie kon-
ta dostaniesz 5 czy 10% znizki, ale jesli robisz zakupy w
danym sklepie raz na ruski rok, to ztéz zamdéwienie bez
zaktadania konta. Dlaczego? Bo gdy dojdzie do wycieku,
to wtedy Twoje dane, takie jak imie i nazwisko, numer
telefonu, adres zamieszkania, login, hasto, e-mail, beda
znane komus, kto moze wykorzystac je do niecnych celéw.
Zanim ztozysz zamowienie, sprawdz polityke prywatnosci
oraz regulamin, aby dowiedziec sie, jak dtugo Twoje dane
beda gromadzone.

Certyfikat SSL

Jesli na jakiejs stronie musisz podac¢ dane, upewnij sie,
ze ma ona certyfikat SSL. W skrécie: jest to protokot sie-
ciowy, ktéry umozliwia szyfrowanie potaczenia. Zmniejsza
on szanse kradziezy danych. Jesli dana strona ma ten
certyfikat, to u gory obok miejsca do wklepania linku,
bedzie ikonka zamknietej ktodki, a gdy w nia klikniesz,
pojawi sie informacja, ze potaczenie jest bezpieczne.

13

Oczywiscie jest wiecej sposobdéw na dbanie o bezpie-
czenstwo w Internecie, jednak w tym tekscie skupitem
sie na tych, moim zdaniem, najwazniejszych. Warto
poswieci¢ chwile i stworzy¢ silne hasto, skorzystac z
menadzera haset czy nabyc¢ token, bo gdy dojdzie do
wycieku, to bedziesz spa¢ spokojniej. Polecam Ci tez
wejs¢ na strone niebezpiecznik.pl, bo maja oni mno-
stwo tekstow, dzieki ktéorym jeszcze lepiej zadbasz o
swoje bezpieczenstwo.

Sebastian Czaplinski




KACIK
ASYSTENTA GOOGLE

Byt sobie kiedys Asystent Google,
ktory gtowit sie, dlaczego nikt nie
chce z nim rozmawiac. Pewnego
dnia na jego drodze staneta
wrozka i wykrzykneta: ,Gtuptasie,
przeciez Twoj mikrofon nie jest
wigczony”. ,Rzeczywiscie!”,
odpowiedziat Asystent, i od tej
pory juz nigdy nie byt samotny )

@+ Asystent Google
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PKP, SKM. TLK, EIC,
A MOZE JEDNAK BZBK?

KROTKI TEST 0SOBOWOSCI.

1. Na domoéwce grasz ze znajomymi w kalambury,

pokazujacy sam wymysla hasto. Co pokazujesz?

a. Zwtoki;

b. Psa;

c. Skomplikowane pojecie abstrakcyjne, ktérego
nikt nie zgadnie;

d. Najpierw konia, ale p6zniej zmieniasz na lata-
wiec, zeby na koncu pokazac stodote;

e. Goryla.

2. Ktos pyta Cie na ulicy o droge. Co mowisz?

a. ,Wszyscy i tak zmierzamy do smierci”;

b. Doktadnie przekazujesz wskazowki;

c. ,Przepraszam, a gdzie my wtasciwie teraz
jestesmy?”;

d. Podajesz wskazowki i 2 inne adresy podobnych
miejsc;

e. Podajesz zupetnie nieprawdziwe dane, trolololo.

3. Nudzi Ci sie. Co robisz?

a. ldziesz kopac swoj grob;
Siegasz po ciekawa ksiazke;
Przez 5h ogladasz kotki w internecie;
Ogladasz 3 interesujace webinary na raz;
Szukasz najnowszych memow na grupce
Impompapapilia.

® o0 o

4. Pakujac sie na wyjazd, nigdy nie zapominasz:
a. Wykupi¢ dodatkowego ubezpieczenig;

Plastrow i tabletek przeciwbolowych;

Ulubionej poduszki;

Sprawdzi¢ wszystkie atrakcje;

Przygotowac gry na wieczory.

® o0 o

5. W telewizji najbardziej lubisz ogladac:
a. ,Mrowki” podczas wyszukiwania kanatu;

b. Programy z remontami;
c. Hit wieczoru;

d. Sport;

e.

Teleturnieje jak Jeden z dziesieciu.

10.

.

Jaka jest Twoja ulubiona przekaska?

a.

© o 0 T

Suszone robaczki;
Zelki;

Cukierki mordoklejki;
Chipsy;

Kisielek.

Co najczesciej Cie boli?

a.

© o 0 T

Istnienie;

Gtowa — od mnostwa rzeczy do zapamietania;
Plecy - od lezenig;

Nogi — od biegania w te i we w te;

Brzuch (i szwy) — od $miechu.

Jakie jest Twoje ulubione warzywo?

a.

© o 0T

Kalarepa;
Ziemniak;
Burak;
Marchewka;
Cebula.

Jakie najczesciej nosisz ubrania?

a.

© o 0T

Czarne jak Twoja dusza;
Stonowane kolory;

Im bardziej pstrokate, tym lepiej;
Czerwienie, pomarancze, zotcie,
Co wypadnie z szafy, jest okej.

Jaki jest Twoj talent?

a.

© o 0 T

Nic nie umiesz;

Umiesz swietnie stuchac;
Umiesz swietnie mowi¢;

Jestes$ zorganizowan®;
Rozsmieszysz nawet niezywego.

Pomysl o dowolnej literze i wybierz przedziat,
w ktérym sie ona znajduje:

a.

© o 0T

A FKPW,
B,G L R X
CHMSY,
D,LN, T, Z

E J, O U.
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Pomysl o figurze geometrycznej. O czym pomyslat*s?
a. Czy trumna to figura?;

b. Koto;

c. Kwadrat;

d. Zapomniat*s, o czym miat*s pomyslec;
e. Trojkat.

Jak myslisz, czy ten test ma jakakolwiek wartos$c i sens?
a. Nie ma to znaczenia i tak umrzemy;

b. Uwielbiam testy w internecie!;

c. Jestsuper, bo zmarnowat*m kilka minut zycial;

d. Czy to pytanie jest dodatkowo punktowane?;

e. Pewnie zrobita go jakas randomka z internetu.

A TERAZ PODLICZ SWOJE ODPOWIEDZI!

Najwiecej odpowiedzi A:

PKP - jeste$ panem marudag, niszczycielem dobrej zabawy, pogromca usmiechéw dzieci. Nic Ci sie nigdy
nie podoba, zawsze wszystko jest zle. To nie tak, ze widzisz szklanke do potowy pusta — Ty nawet widzisz,
ze szklanka jest ze szkta, a szkto tatwo peka.

Najwiecej odpowiedzi B:

SKM - solidny cztowiek, tak mozna Cie podsumowac. Zawsze mozna Cie ztapa¢ np. na FB i czesto mozna
na Ciebie liczy¢. Chetnie pomagasz - co prawda z réznym skutkiem - ale nie mozna Ci zarzuci¢ braku
zapatu. Masz oczywiscie swoje chwile stabosci, ale w poréownaniu do innych, naprawde dajesz rade.

Najwiecej odpowiedzi C:

TLK - czas jest dla Ciebie pojeciem (bardzo) wzglednym. Potrafisz sie spdzni¢ na dowolne spotkanie o
dowolng ilos¢ czasu - 2 godziny lub 2 dni, bez rdznicy. Twoi znajomi podaja Ci inng godzine imprezy niz
pozostatym (oczywiscie wczesniejsza). Na kazde urodziny i Swieta dostajesz zegarki i masz ich tyle, ze
mozesz otworzyc¢ sklep.

Najwiecej odpowiedzi D:

EIC - jeste$ torpeda. Masz tysiac pomystow na minute, z czego piecset realizujesz i to jednoczesnie!
Szybciej méwisz, niz myslisz, co akurat nie zawsze jest dla Ciebie dobre, ale nic na to nie mozesz poradzic.
Zawsze wszedzie Ci sie spieszy, nie potrafisz sie zastanawiac, wszystko musisz robi¢ na juz, na teraz.

Najwiecej odpowiedzi E:

BZBK - nie ma dla Ciebie ratunku, jestes$ totalnym Bezbekiem. Twoje teksty zawstydzaja nawet ojcow,
wujkow i szwagrow. Kiedy rzucasz zartem, lepiej mie¢ przy sobie szklanke wody - inaczej Twéj rozmdwca
moze zejs¢ na suchoty.

Emi Lia
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BEZBEKOWY
KACIK FILMOWY

DLACZEGO LIGA SPRAWIEDLIWOSCI ZACKA
SNYDERA JEST W FORMACIE 4:3?

Liga sprawiedliwosci Zacka Snydera jest dostepna w serwisie HBO GO w forma-
cie 4:3. Jest to wyttumaczone na samym poczatku filmu stowami: ,Film jest w
formacie 4:3, aby zachowac wizje tworcza Zacka Snydera”. Decyzja od razu wydaje
sie dziwna i bardzo niepotrzebna, a zarazem daje duze pole do zartow, miedzy
innymi takich, jakie padaty w naszym ulubionym programie. Dlaczego wiec mimo
wszystko zdecydowano sie na takie rozwigzanie?

Omawiany format tak naprawde posiada wymiary 1:33:1 i nazywany jest ,for-
matem akademii”, dlatego ze wtasnie w takich ramkach krecone byty wszyst-
kie filmy podczas ,ztotej ery Hollywood” w latach 50. Niedtugo po6zniej, bo pod
koniec lat 60., pojawit sie na rynku format IMAX. Naturalnie najwiekszg popu-
larnos¢ zdobyt duzo pdzniej, natomiast dzis nie o tym. Taki format, poza inny-
mi sposobami na poprawe jakosci, charakteryzuje sie proporcjami 1:43:1. Czy
w takim razie film krecony byt takimi wtasnie kamerami, w takim wtasnie formacie?

Nic z tych rzeczy. Film poczatkowo, oczywiscie za decyzja Zacka Snydera,
krecony byt w formacie panoramicznym, czyli 1:85:1. S3 to proporcje, z ktory-
mi bardzo czesto mozemy sie spotkac w kinie. Kiedy Zack Snyder zrezygnowat
z funkcji rezysera filmu, pateczke przejat Joss Whedon, ktéry film wypuscit
w takiej wtasnie formie. Kilka lat pézniej, po ogtoszeniu, ze wersja rezyserska
Snydera zostanie opublikowana, podczas jednego z wywiadow Zack powiedziat,
ze byt zafascynowany formatem IMAX i chciatby Lige wtasnie tak pokazac.

Film zostat wiec przyciety po bokach, aby taki efekt uzyskac¢. Mozna zauwazyc,
ze rezyser wtasciwie sam nie wiedziat, co chce finalnie zaprezentowac. Format
IMAX dziata, jezeli film od poczatku krecony jest w ten sposéb, specjalnymi
kamerami i pokazywany na wielkim ekranie. Zwyczajne obciecie bokow w dzie-
le kreconym inaczej jedynie utrudnia jego ogladanie. Warto tez zwrdéci¢ uwa-
ge na to, ze ta produkcja nie byta, nie jest i nie bedzie w dystrybucji kinowej,
a jedynie zostata puszczona bezposrednio na platforme HBO. Efekt formatu jest
wiec odwrotny do zamierzonego i cos, co z zatozenia miato robi¢ duze wrazenie,
stato sie jedynie obiektem zartow i krytyki.

ZRODEA:
- YouTube: Na Gatezi
- Den Of Geek

Kamil Janicki
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IRENEUSZ 7Z KOLKA SZWACZEK
|CRIME STORY]

CZESC 4. .ZBRODNIA SZYDELKOWANA”

O TYM, ZE SZYCIE OBRUSOW MOZE NIE BYC TAK NIEWINNE, JAK SIE WYDAJE...

tuzby porzadkowe krzataty sie po salonie pani Ireny. Dwie panie czyscity dywan i odkryte panele z czerwonej
gestej substancji, podczas gdy mdéj znajomy technik odtaczat uszkodzony telewizor. Wtascicielka mieszkania
siedziata w swoim fotelu, nadal wstrzasnieta wydarzeniami sprzed po6t godziny. Siedziatem zaraz przy niej,
pilnie notujac jej zeznania. Gospodyni wpatrywata sie w filizanke herbaty, ktérg trzymata od kilku dtuzszych
chwil oburacz. Naczynie lekko trzesto sie, oddajac nieznaczne wibracje w gtosie przestraszonej kobiety. Mariusz bacz-
nie stuchat kazdego stowa, krecac jedynie gtowa, jak gdyby nie chciat uwierzy¢ w to, czego sie wéwczas dowiedziat.
— Musze sprawdzi¢, czy wszystko dobrze zrozumiatem. Prosze opowiedzie¢ mi
wszystko raz jeszcze.
Pani Irena westchneta ciezko. Otwarte zeznania ani na chwile nie przestaty cia-
zy¢ jej na sumieniu.
— Spotykalismy sie codziennie na dwie godziny w budynku klubu szwaczek. To
miaty by¢ tylko zwykte ,posiadéwki” dla zabicia czasu i pogaduszek. Gdy Kasia
wynajeta u mnie mieszkanie, zaczeta chodzi¢ tam razem ze mna. Zadna z nas
nigdy nie myslata, ze caty ten klub bedzie jedna wielka mafig!
— Co Pani przez to rozumie? - zapytatem, uwaznie $ledzac notatki.
— Gozdzikowa utrzymywata kontakt z jakas ,organizacja”. Uszyte przez nas obru-
sy byty sprzedawane sklepikom z tekstyliami, podstawionym przez tych ludzi.
| Krystyna miata otrzymywac za to czes¢ udziatow i pomagac w praniu pieniedzy.
— Czy znane sa pani nazwiska, ktére widnieja na tym dokumencie? — Raz jeszcze
podatem pani Irenie papiery, znalezione przeze mnie w siedzibie klubu.
— Nie — zaprzeczyta. - Nigdy nie widziatam tej dokumentacji i nie kojarze zadnego z nazwisk, poza podpisana pod
dokumentem pania Krystyng Gozdzik.
— 0Od kiedy jest pani swiadoma przestepczego charakteru organizacji pani Krystyny i jak weszta pani w posiadanie
tych informacji?
— Kasia powiedziata mi o tym miesiac temu. Od tego czasu zerwatam kontakt z klubem...
— Co nie przeszkodzito pani szuka¢ nielegalnych zrodet utrzymania na wtasna reke — przerwat jej Marek. Pani Irena
zamkneta oczy, zamilkta. Spojrzatem na mtodzika karcaco. W koncu kobieta podjeta:
— Tak, to prawda. Do dzi$ nie potrafie sobie wybaczy¢ wtasnej chciwosci ani gtupoty, bo tylko tak nazwa¢ mozna wcia-
gniecie w to wszystko mtodej dziewczyny.
— Wspomniata pani, ze prawde o tzw. klubie szwaczek poznata pani przez Kasie. Czy pani Katarzyna kiedykolwiek
zdradzita swoje zrodto?
— Nigdy nie chciata mi tego wyjawi¢ - pokiwata gtowa Irena. — Powiedziata tylko, ze pan Ireneusz moégtby sie wszyst-
kim zajac.
Katem oka zerknatem na Mariusza. Jego twarz zaczerwienita sie, a piesci ponownie zacisnety. Ten chtopak musi
lepiej panowac nad swoimi emocjami, pomyslatem.
— O ile mi wiadomo, poznatyscie pana Ireneusza na spotkaniach, gdy dotaczyt do was miesiac temu - stwierdzitem,
za$ moja rozmoéwczyni przytakneta. — Niespetna tydzien po jego pojawieniu sie przestata sie pani angazowac w sto-
warzyszenie.
— Pan Ireneusz od poczatku interesowat sie Kasig. Na kazdym spotkaniu nas zagadywat, cho¢ czesciej mowit do niej
niz do mnie. Nie wiem, czy to on jej powiedziat prawde o klubie szwaczek, czy sama sie o tym dowiedziata, ale wie-
dziatam, ze musze zrezygnowac.
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— Ten ketchup - wskazatem na resztki plastikowej butelki - byt przeterminowany o miesiac. Bardzo ciekawy zbieg
okolicznosci, nie sadzi pani?

— Mysli pan, ze chcieli mnie zlikwidowac tylko za to, ze sie od nich odcietam?

— By¢ moze. Albo miata to by¢ zemsta za akt zdrady i prébe przejecia rynku. Podobno pan Ireneusz odwiedzat panie
od czasu zakonczenia ,wspotpracy” z kotkiem szwaczek?

— Zaproponowat, ze moze by¢ naszym posrednikiem. My szytySmy obrusy, on je odbierat i przekazywat nam pieniadze.
Wszystko na okreslony procent, oczywiscie. Dopiero kilka dni przed zniknieciem...

Zamilkta. Po raz pierwszy oderwatem wzrok od zapiskdw, by spojrze¢ na nia. Na twarzy malowaty jej sie wszystkie
mysli, ktére wtasnie toczyty ze soba zazarty boj: strach, troska, wrogos¢, niepewnosc, wyrzuty wobec samej siebie.
Obiecywato to nowe zeznanie, ktore zmieni perspektywe postrzegania catej sprawy. Nie poganiatem jej — potrzebo-
wata czasu.

— Dopiero kilka dni przed zniknieciem Kasia powiedziata, ze chce z tym skonczy¢, ze MY musimy z tym skonczy¢ — rzekta.
— Powiedziata dlaczego? — spytatem zaintrygowany.

— Podobno Ireneusz coraz czesciej wypytywat ja o jej styl szycia, techniki i odpowiednie nici, poswiecajac jej samej
duzo mniej uwagi. To byto dziwne, niezrozumiate. Jednego wieczoru podstuchatam jak ktécili sie przez telefon. Chciat,
zeby szyta tak, jak on chciat: przyjac jego kroj, nadawat jej swoje tempo, kazat zamieszczac jakie$ absurdalne wzory...
— Wzory? Jakiego typu?

Pani Irena wskazata na miejsce, ktore jeszcze dzi$ zajmowat telewizor. Siegnatem po duzy, niemal idealnie owalny

biaty obrus z wyszytymi na nim literami S. M. S, utozonymi pod symbolem kapelusza, przebitego igta.

— Wie pani, co to oznacza? — pokazatem jej ozdobe, na co kobieta pokrecita gtowa.

— Niestety nie. Kasia nigdy mi nie zdradzata, czym to jest, ale uszyta kilka takich i powiedziata, ze musimy z tym skon-
czy¢. Raz napomkneta mi nawet o ucieczce!

— Czy pan Ireneusz odwiedzat panig, gdy Kasia znikneta? — spytatem.

Zaprzeczyta. Tylko tylu informacji potrzebowatem. Mégtbym wypytywac te biedna kobiete o kolejne mniej i bardziej
istotne kwestie, ale wiedziatem, ze nie moge zmarnowac wiecej czasu. Jasnym byto, ze to wtasnie Ireneusz doprowadzi
mnie do rozwigzania sprawy.

Podziekowatem pani Irenie, przekazujac jej kontakt do mojego dobrego przyjaciela z policji.

— Prosze zgtosic sie do niego i opowiedzie¢ mu o wszystkim — widzac niepewnosc¢ w jej oczach, dodatem. - Gwarantuje,
ze moze pani na tym jedynie zyskac. Otrzyma pani ochrone, a podczas postepowania, ktére niewatpliwie zostanie
wszczete, wszelka wspotpraca z wymiarem sprawiedliwosci bedzie przemawia¢ na pani korzysc.

Przed wyjsciem z mieszkania przetrzasnatem jeszcze pokdj Kasi, lecz nie znalaztem tam nic poza zestawem do szy-
cia, ubraniami, poradnikiem szydetkowania i zeszytami studenckimi.

Gdy chciatem zostawi¢ pania Irene, Mariusz podazyt za mna, lecz
zatrzymatem go, ktadac mu reke na ramieniu.

— Chce zebys tu zostat, przypilnowat pani Bombowiec i dodat jej otu-
chy. Potrzebuje jej teraz najbardziej.

Marek przyznat mi racje, choc¢ nie wiedziat, ze prawdziwym powodem,
dla ktérego nie chce go ciagnac za soba, jest zbyt wielkie ryzyko catej
sprawy. Jesli ktos miat nadstawiac karku, to tylko ja. Poprositem go tyl-
ko o doktadny adres pana Ireneusza i wszelkie dodatkowe informacje
0 nim, ktére byt mi w stanie przekazac. -

Blok koto spozywczaka, piata klatka, trzecie pietro. Jegomos¢ miat mie¢ 1,80 m wzrostu, dtugie, ciemne vv{osy I row-
no przyciety zarost. Postawny, cho¢ nieumiesniony, jezdzi szarym Oplem Corsa i regularnie przychodzi na spotkania
mafii szwaczek.

Spojrzatem na zegarek: za kilka minut wybije potudnie. Pewnym siebie krokiem przemierzatem kolejne stopnie, az
stanatem przed mieszkaniem najwiekszego podejrzanego w sprawie znikniecia pani Kasi. Zapukatem, lecz nie otrzy-
matem odpowiedzi. Powtérzytem pukanie, i jeszcze raz — nadal odpowiadato mi jedynie echo. Dopiero gdy pod wpty-
wem nagtej instynktownej mysli pociggnatem za klamke, drzwi ustapity. Uchylitem je lekko, rozejrzatem sie pobieznie
i = nie dostrzegajac nikogo - wszedtem do $rodka.

M. Mattok
Grafika: Zuzanna Gorska
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SUBIEKTYWNY TYGODNIOWY

RANKING
MEMOW

BY LENA SNIADAEA

mama.: idz sie pobaw z kuzynami, nie
sg tacy wkurzajgcy
kuzyni:

kiedy kolega wyszedtna
chwile z pokoju wiec
Wreszcie mozesz
poprawic niewygodne
majtki, kidre wrzynaly Ci
sie od kilku godzin:

Gracze Free2Play e &?ﬁ:ﬁfggg
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Znajomi: za tatwo sie przywigzujesz
Ja: nieprawda

Tez ja kiedy Karol zalajkowat mojego
mema:

Ucigtes sobie kiedys tak dobrg
drzemke, ze po przebudzeniu
myslates, ze zaspates do szkoty...
ale jest niedziela, a ty masz 35 lat.

Kajzerki: *istniejg*
Kasjer prébujgcy sobie
przypomnie¢ kod na kajzerki:

Kiedy sie okaze, ze
to nie byt mentos

21
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 BEZBEKOWY
"HOROSKOP

NIEZAWODNE PRZEPOWIEDNIE BEZBECKIE 11.04-17.04

Baran (21.03-20.04)

Zaufaj swojej intuicji, a w przeciwienstwie do Najmana
na Jasnej Gorze unikniesz kompromitacji (,Ludzie, ale
tu nikogo nie ma”). Dzieki Jowiszowi czekaja Cie same

REWELACYJNE pomysty.

Byk (21.04-21.05)

Ufaj swoim bliskim, jak Warszawa powinna zaufac
Trzaskowskiemu w wyborze muzyki, i wez w tym tygodniu
troszeczke pod uwage, ze to Twoje samopoczucie. Nie
pozwol nikomu ze zt3 energia na nie wptynac.

Bliznieta (22.05-22.06)

Kto$ w Twoim otoczeniu okaze sie niewdzieczny i nie-
mity, niczym Karol wzgledem Macka Gadka (#muremza-
Mackiem). Uwazaj, bo ta osoba moze duzo namieszac i
zepsuc Twoj humor.

Rak (23.06-22.07)

Musisz skupi¢ sie na swoim zdrowiu psychicznym, bo cos
moze wptynac¢ na Ciebie gorzej niz Podsiadto Kotarski
Podcast na stan psychiczny Karola. Nie daj sie krytyce
nawet, jesli ptynie ona z ust samego Dawida Podsiadty.

Lew (23.07-23.08)

Ten tydzien sprzyja genialnym pomystom i sukcesom
wiekszym niz Marcina w amerykanskim Mam Talent. Nie
bdj sie podazac za intuicja i nie stuchaj sie gtosu kryty-
kow.

Panna (24.08-23.09)

Czekaja Cie sukcesy prawie tak wielka jak nagroda za naj-
lepsza strone w 2011 roku. Pokonasz wszystkie przeszko-
dy i osiggniesz swoje cele. Dziel sie pozytywna energia z
innymi.

= - "
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Waga (24.09-23.10)

To doskonaty czas na troche rozrywki. Moze pora odswie-
zy¢ odcinki starego LS-a, ale nie pisz o tym maila na
zapytajlekkostronniczych@gmail.com. Nie przejmuj sie
praca, wiosenne storice i osiagnij zero potrzeb.

Skorpion (24.10-22.11)

Badz zdecydowany i nieugiety niczym Wtodek przy
zakupie telewizora. Wybaczaj bliskim drobne potkniecia
i wez troszeczke pod uwage, ze wszyscy jestesmy tylko
ludzmi. Od piatku weselsza aura.

Strzelec (23.11-2112)

Uwazaj na krytycznie nastawione do Ciebie osoby. Ich zta
energia bedzie miata na Ciebie duzy wptyw. Jednak nie
tam sie - ktos, od kogo spodziewasz sie krytyki, odkryje w
Tobie wielki potencjat i doceni starania.

Koziorozec (22.12-20.01)

Znajdz czas na medytacje lub joge, by odczu¢ pozytyw-
ne eony. Czas szybko zweryfikuje, w kim mozesz znalez¢
oparcie niczym Karol na ramieniu Wtodka. Weekend
spedz aktywnie!

Wodnik (21.01-18.02)

Badz wymagajacy i krytyczny niczym Wolni Stowianie w
dobieraniu oséb na swoim portalu. Wszystkie sprawy
beda dopiete na ostatni guzik (w przeciwienstwie do
koszul Wtodka i Karola).

Ryby (19.02-20.03)

Poczujesz sie potrzebny niczym ,pozostancie Lekko
Stronniczy” na koncu (prawie) kazdego odcinka. Od
czwartku wtacz muzyke z wideo paczkomatu w Brzostku i
ciesz sie Swietng zabawa.

Wrézka NS

grafika: Nata[ia Siuta
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SKROTY

#1436-1440

PONIEDZIALEK

LS #1436

Wiemy, jak oszukac obostrzenia. Tylko sprawdzone sposoby

Ten tydzien uptynat pod znakiem szkalowania kogo
popadnie. Juz w pierwszej minucie dostaje sie Wtodkowi,
ze niby markotny. Trzymajcie sie, bo bedzie jeszcze gorzej.
Wielkie dzieto, jednego z najwybitniejszych rezyseréw,
jakich wydato tono Piastowskie, pod tytutem KropRi tez
zostato zbrukane i zmieszane z btotem. Marcin Najman
rozmawiat z profesorem fizyki i dowiedziat sie, ze dusza
nie ma masy, jest tylko rzezba i to wszystko w czwartej
gestosci. Na nastepnej gali Najman zmierzy sie z fizyka.
Magiczne obrzedy liturgiczne sa magiczne. Hokus pokus,
czary mary i nagle z pustego kosciota wytaniaja sie mini-
stranci. Magia montazu dotarta na ottarze. Wtodek nie
sapie podczas seksu. #muremzagadkiem #cegtawKarola
Serce mi sie kraje i nie moge Wam opisac¢ bezecenstw
wypowiedzianych przez tych dwdch. Cieniem sie to kta-
dzie na catej karierze Wotodymyra M. i Karola P. Maciek
to dobry chtopak, chociaz z Sosnowca i jest na Rychtyk
Grupie. Na prima aprilis czterdziestolatkowie zosta-
li zaszczepieni z powodu btedu, jaki popetnit minister
Dworczyk. Szok. Rzad popetnit btad? Mam nadzieje, ze to
sie nie powtorzy. Pawet zapytat, jak zaczac gra¢ na gita-
rze, ale o tym juz napisatem. Przemek Przywara uczy grac
w Ropczycach. Z hastem ,Wtodek Markowicz” dostaniecie
darmowe odciski na opuszkach palcow.

4

ODCINKOW

WTOREK

LS #1437

Biznes niczym bezkresne, oceaniczne tonie nie zna granic

Kanye tym razem nie kiwa sie w rytm muzyki bawarskiej
czy tam tyrolskiej, tylko do disco polo, a ja pytam dla-
€zego nas nienawidzicie? Tematem dzisiejszego odcinka
jest World Internet Foundation i organizowana przez te
organizacje gala rozdania nagréd internetowych z 2011.
Jednym z laureatow zostat Mateusz Damiecki. Jak do nie-
g0 napiszecie, to dostaniecie autograf. Streszcze Wam
cata gale: nuda, nuda, wchodzi kto$ na podium i dostaje
statuetke. Niestety wiekszosci laureatéw nie ma na sali,
bo co$ im wypadto — Dawid Podsiadto. Karol z Wtodkiem
postukali dwa razy w stot i poszli. #murzaMackiem
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SRODA

LS #1438

Cata prawda o zmianach na Youtube

Karol miat wypadek. Przydzwonit rowerem w taksowke
i nawet nie wyjat stowki od kierowcy za to, ze wymusit
pierwszenstwo. Chyba nie jest prawdziwym Polakiem.
Pozdrowit tylko pana kierowce - uktadajac odpowied-
nio palce w gescie pozdrowienia, powiedziat mu, zeby
szybko sie oddalit i pojechat sobie. Montaz Oli to zto-
to. Wtodek ztamat noge na rowerze, kiedy miat 10 lat,
bo nie patrzyt, jak jedzie. Ach, ten Wtodek! YouTuberzy
sie stresuja i dlatego YouTube majstrowat probnie przy
tapkach w dét. Jak nie widzisz, ze Cie nie lubig, to Ci nie
zalezy. Reklama InFaktu. Karol sktada propozycje nie do
odrzucenia YouTubowi. Jak nie zostawia jego przyjaciela,
Wtodka, to odetnie teb piniacie i podrzuci prezesowi do
tézka. Martyna napisata maila. Lekko Stronniczy znisz-
czyli jej kariere matematyczng i nawet nie jest im przy-
kro. Karuzela szkalowania kreci sie, siedza na niej Karol
z Wtodkiem, a niewinni widzowie dostaja trescia wypada-
jaca z ich ust. #iptotzaMartyna #AnotherBrickinTheMur #taxi

PIATEK

LS #1440

Koncerty wrocity!

CZWARTEK

LS #1439

Ogladamy jak FANGGOTTEN masakruje TVP

Wtodek méwi nam, jakie filmy lubig z Monem i ze ostatnio
stuchaja Micromusic z Roguckim. Spadam, nadzieja bla-
da, nie ma sgsiada tutaj, a morda skuta, lolka skrecam
grubego... Parafraza stynnej parafrazy stynnej piosenki
Comy z 2004. Jak wychowywac dzieci? Strachem, pasem
i opowiesciami o czarnej wotdze. Zdawanie za kogos pra-
wa jazdy jest nielegalne. Nie robcie tak, bo pézniej Wasz
kolega zostanie kierowca premiera... Oh, wait... Wtodek
cudem zdat prawo jazdy za pierwszym razem, a to dlatego,
ze jest manipulantem. Conrado Moreno wjechat skuterem
w ludzi, co skrzetnie wykorzystat Netflix w swoim teaserze.
Adam szkaluje katolickie programy typu Essa. Czy Adam
jest dobrym cztowiekiem? Czy jest dobrym poganinem?
Czy mozna dodac caty stoik nutelli do makaronu spaghet-
ti? Bez obiektywnej moralnosci wszystko jest dozwolone.
Jakas tepa dzida data komus innemu prowadzi¢ wypozy-
czone auto. Niewiele pamietam z tego, jak wypozyczatem
auto 4 lata temu, ale zdecydowanie pamietam, ze wpisy-
watem dane kierujacego pojazdem. Zastanéwmy sie, po
co to jest w formularzu? Dla jaj. Na bank! Marcin pojawia
sie ze swoim mailem caty na biato i wyjasnia nam roznice
w amerykanskich i europejskich oktanach. Wtodek nawi-
ja nam nudli na uszy, Kornem nam sie podlizuje, ale
my nie zapomnimy. #memeGodmurbeton #neverforget
#momsspaghetti

Nina moze jes¢ szynke w Wielki Piatek, bo Karol tak powiedziat. W Hiszpanii, na probe, odbyt sie koncert. Moze nie
pie*dolnie. Pewna pani srogo sie upita i chyba to musiat by¢ absynth zmieszany z laudanum, bo prébowata sie scho-
wac pod kaloryferem i utkneta jej gtowa miedzy rurkami. Niestety nie byto przy niej stepujacego brata. Gdzie sg ste-
pujacy bracia, gdy stepujace siostry potrzebujg seksu. Pomocy! Pomocy, miatem na mysli! Ok, sam sobie zrobie bonk!
Johnny nie moze wyjs¢ spomiedzy szczebelkéw barierki. Nie Johnny Sins, wyjmijcie swoja gtowe z rynsztoka! Juz byt
bonk! Nie zdradze Wam, czy kilkuletni Johny wyjat gtowe czy moze jednak umart. Nie sadzitem, ze w tym wieku przyj-
dzie mi ogladac faile razem z kolesiami lekko ode mnie starszymi, nakreconymi iPhonem, a doktadnie to sie dzieje.
No dobra, smiechtem. W Tarnowie za jedzenie hot doga bez maseczki jest kara smierci. Straz miejska coraz smielej
sobie poczyna. Tarndéw jest tez bardzo hot kutur. Ludzie nosza reklamoéwki Hugo Boss i crocsy Lacoste (zaznacze, ze to
byt Zart, suchy acz btyskotliwy, mézgu — madrys). Wtodek Smith nie istnieje, nie moze Ci zaspiewac Friday I'm in Love.
Tymczasem Wtodek Smith... Julia wystata maila do LS-a. Dzieki Karolowi i Wtodkowi jej chtopak sie myje. LS — bezpie-
czenstwo i higiena. Men mag ma te sama wejsciowke, co LS. Odtad zawsze bede kojarzyt intro LS-a z erekcja, a erekcje
z Jackiem Sasinem. Ale co? #stoimyzaGadkiem #bonk!Karol

Autor: Hex Zero Rouge -
Maciek ,cztowiek ztoto”



Czy jestes gotow poznac swoja przysziosc?

WROZBITA W.

Wrozby on-line

Za jedyne

799,99 zi!

Teraz taniej 0 10% z kodem**:

magazynbezbektomojulubionytygodnik
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Polak Rwander@¥£f€ dwa Brathanki i do szabli, i do
szklanki

Sprawdz, czy jestes #TeamZara czy #TeamH&M
Dlaczego w stowie ,hipokryzja” ukrywa sie hipopotam?
Przeczytat Bezbeka, wygrat w Lotto

SHotel Paradise$ jako wspoétczesna wersja $SBalladynyS
Co nowego w SHotelu ParadiseS$? Streszczenie Karola
SWhat does Wtodek do in the dark?$

Wszystkie smakotyki, ktore moze zaoferowac Ci babcia
Przeglad nazw polskich sklepéw budowlanych
[TRIGGER WARNING] Dlaczego nie lubimy stép?

. Justice League: Slightly Biased Wotodymyr Paciorkiewicz

cut (grafika)

,Twoj normalny dzien? Zawsze black and white” - czyli
0 artyzmie w kinie

Przedwielkanocni oszusci? Niech ich krew... — pie¢ spo-
sobdéw na to, jak sie pozegnac sie z gotowka

Kiedys koty byty inne. Fenomen dziwnie wygladajacych
kotow na starych malowidtach

Sposoby na natretow, ktorzy chca wceiskac garnki

Jakie techniki manipulacyjne wykorzystuja wrdzki?
Wtodek hermafrodyta? To oficjalne. SPRAWDZ, JAK
MASOWAL SOBIE JAJNIKI! [FILM W ARTYKULE]

10 nietypowych zastosowan oleju Kujawskiego!

Gdzie jest Dawid Mysliwiec, jak go potrzebujemy?

Bycie wolnym cztowiekiem, jak to zrobic?

Czy rura moze by¢ kwadratowa?

Kiedy skonczyli sie Abstrach*je? Analiza Bezbeka
Przeglad randomowych demotywatorow

,Misza, do nogi!” — poradnik hodowli niedzwiedzi

Jestes Kura czy Kuro, Ortem czy Orlen?

Piosenki ze stowem ,mebloscianka”

5 sposobow na zyskanie wyzszego statusu w stadzie

Jak wciskac ludziom garnki, zeby je kupili

Ktory? Ten. Ten? Nie, nie ten, a ten

LS w niedziele. Jak do tego doszto?

Najman z doktoratem - doskonale wie wszystko
Recenzja ksiazki $Sztuka Wojny z PKPS Wtodka
Markowicza

Kim jest Gadek? Mamy potwierdzone zrodto!

PMS - Podsiadto Markowicz Sapanie

35. Czy nasza strona (http://magazynbezbek.
pl/) zastuzyta na nagrode? Skoro tak, to
gdzie nasz dyplom i statuetka?

36. Co warto byto czyta¢ badz oglada¢ w 2011
roku?

37. Czego symbolem jest podwiazka? Skad sie
wzieta?

38. Impondernet 2021 - Wybieramy najlepsze
posty na grupce!

39. Piec¢ najlepszych rél Mateusza Damieckiego

40. Czy Karol moégtby byc blogerem?

41, Czym mozna straszy¢ dzieci w 2021 roku?

42, ,0gblnie jestem bardzo dobrym kierowca”
- co mowia zli kierowcy?

43. Szkodliwe rzeczy w SEssieS

44, Kiedy mozna jesc szyneczke? Kiedy duzo, a
kiedy troszeczke?

45. Kolejny dowod na to, ze nie warto pi¢ alko-
holu
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