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NOWY, MULTIBRANDOWY BOUTIQUE MINIU
W CH SARNI STOK W BIELSKU BIAt.EJ

Wspétpracujemy z topowymi wtoskimi, francuskimi i skandynawskimi markami odzie-
zowymi ROBERTA BIAGI, RINASCIMENTO, PLEAS, LISA LI, MORGAN, NAF NAF, VILA oraz
z polska ekskluzywna marka POTIS & VERSO, lubiana m.in. przez Justyne Steczkowska.
Te marki czesto wykorzystujg do swoich stylizacji Maja Sablewska i inne stylistki. W na-
szej ofercie Panie znajda rowniez wyszukane, pojedyncze egzemplarze odziezy i akce-
soriow swiatowych marek GUESS, CALVIN KLEIN, POLINI, MICHAEL KORS.

Ubieramy Panie w réznym wieku i na wszelkie okazje. W butiku MINIU znajdziecie sty-
lizacje casualowe, klasyczne, uniwersalne, szeroki wybér niepowtarzalnych kobiecych
sukienek, eleganckich spodni i bluzek, jak i mnéstwo jeanséw, w ktére ubierajg sie ko-
biety dbajace o najnowoczesdniejsze trendy.

MINIU to koncepcja mody wrazliwa na potrzeby kobiecosci, glamour, dynamiczna,
z pasja do pieknych rzeczy.

Jestesmy dla Was dostepni przez 12 godz. w kazdym dniu tygodnia. Dogodny dojazd,
blisko miejsca parkingowe. Butik znajduje sie tuz przy wejsciu do CH Sarni Stok.

ROBERTA BIAGI

Sl e Mita, profesjonalna obstuga stuzy pomoca w wyborze stylizacji.

i ZAPRASZAMY NA UDANE ZAKUPY!
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FoT. MAGDALENA OSTROWICKA / MUA ANNA ROSINSKA

Masz cudzoziemskie imie i nazwisko. Jestes Polka?

Oczywiscie, z krwi i koéci. Jestem warszawianks, mam na
imie Elzbieta, ale mieszkajac 40 lat w Kanadzie, w Vanco-
uver, zmienitam je na Elizabeth, zeby wszystkim byto tatwie;j.
I tak zostato.

Z Warszawy wyjechatas do Kanady i po 40 latach wrécitas
do Polski? Dlaczego do Bielska-Biatej?

Do Polski wrécitam 4 lata temu na stale i przywioztam ze
soba meza. Bruce jest rodowitym Kanadyjczykiem, ktéry za-
kochat si¢ w Polsce. Chce pozna¢ nasz cudowny kraj jak naj-
lepiej, uczy sie historii, zna jg juz dobrze, duzo zwiedzamy.
Uwielbia nie tylko Polske, ale i Polakéw (oczywiscie takze
Polki), jak i polska kuchnie. A dlaczego Bielsko? Wydawa-
to sie oczywiste, ze zamieszkamy w Warszawie, tam mam
rodzine, ale doszliémy do wniosku, ze trzeba mie¢ wlasne
mieszkanie, niekoniecznie w stolicy. Mam kuzyna miesz-
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kajacego pod Katowicami, ktéry zaczal nam zachwalacé
potudnie Polski. ,,Do Warszawy zawsze mozecie pojecha¢,
a w gorach jest tak pieknie - méwil — w Opolu, Wroctawiu
i Bielsku-Bialej jest lepsza komunikacja, tatwiej si¢ poruszaé
niz po Warszawie”.

| skorzystaliscie z jego rady?

Pierwszym miastem, do ktérego pojechali$émy, bylo Bielsko-
-Biala. Rzeczywiscie to byla doskonala rada, bo zakochali-
$my sie¢ w mieécie w ciggu pieciu minut. Kupili$my lokalng
gazete z ogloszeniami i pijac kawe zdecydowalismy, ze tu
bedziemy mieszkaé. Zadzwoniliémy do agencji nierucho-
moéci i reszta si¢ potoczyta. W ten sposéb zamieszkali$my
pod Szyndzielnig.

Wréémy jednak do przesztosci. Czym zajmowatas sie
w Vancouver przez tyle lat?



Kiedy przyjechalam do Kanady, bytam dwudziestolatka bez
znajomosci angielskiego, jak zresztg wigkszo$¢ emigrantow
z Polski, bo przeciez wtedy nikt angielskiego w szkole nie
uczyl. Liznetam troche rosyjskiego i niemieckiego, w zwiaz-
ku z czym nie mogtam znalez¢ pracy. A poniewaz méj oj-
ciec byl przedsiebiorcg — prywaciarzem, jak sie pogardliwie
moéwilo za komuny o ludziach, ktérzy mieli wlasne firmy
- i chyba w genach odziedziczylam po nim pewne umiejet-
nosci, postanowitam stworzy¢ wlasng firme. Obserwowatam
dzialalno$¢ taty, wigc wydawalo mi sie to fatwe. Robitam
rézne rzeczy, jak wszyscy, ale po pewnym czasie dosztam do
wniosku, ze musze si¢ skoncentrowac na jednej dziedzinie,
bo tylko to zapewni mi efektywno$¢.

Nie byto to chyba proste?

Kosztowato mnie mnéstwo wysitku i wyrzeczen. Nauka
kanadyjskiej rzeczywistoéci trwata latami, niejedng gorzka
tze potknetam, ale nie poddawatam sie. Skupitam si¢ na bu-
dowaniu domoéw, sprzedawaniu nieruchomosci, dekoracji
wnetrz i ekskluzywnym wyposazeniu. Zawsze miatam smy-
katke do rzeczy tadnych, estetycznych. Po drodze ukonczy-
fam studia dekoracji wnetrz. Miatam solidne przygotowanie
artystyczne, ktore przydato mi si¢ w pracy. Moja dziatalno$¢
polegata na budowaniu doméw. Ale nie chodzito mi o domy,
ktére beda staly puste przez pét roku czy rok. Sztuka pole-
gala na takim budowaniu, zeby sprzedawaly sie po tygodniu
czy dwdch. Wtedy byt ruch w interesie i niezte dochody.

Taki biznes udato ci sie rozkreci¢, cho¢ zaczynatas od ni-
czego?

Moge dzi$ $miato powiedzie¢ — doszlam do czegos i jestem
z tego dumna.

Mogtabys teraz odcinaé¢ kupony od dorobku, zy¢ wygodnie,
zwiedza¢ kraj i Europe. Mimo to zatozytas nowa firme?
Duzo zwiedzamy, ale na co dzien nie moge siedzie¢, bo nig-
dy nie siedziatam z zalozonymi rekami. Taki mam charakter.
Zawsze co$ robitam. W Vancouver bytam aktywna nie tyl-
ko zawodowo, ale i spolecznie. Dlaczego w Polsce ma by¢
inaczej? Nadarzyla si¢ okazja, zatozytam sklep internetowy
i sprzedaje doskonate donice marki Lechuza, ktére same na-
wadniaja roéliny. Pozwala na to specjalny system, ktéry wy-
recza nas w starannej pielegnacji roélin. Nie trzeba mie¢ do
roélin reki. Majac piekne donice Lechuza, mozna spokojnie
wyjecha¢ na urlop, nie martwigc sie, ze kwiaty zwiedna. To
sa najlepsze inteligentne donice na rynku.

W nazwie twojej firmy sg skréty od stow ,.ekologia” i ,,Ka-
nada”, a Lechuza to marka niemiecka?

Donice tez s3 przyjazne $rodowisku, ale wyjasniam, o co
chodzi. W Kanadzie nabawitam sie astmy alergicznej. Kiedy
wyjezdzatam z Polski, gospodynie domowe uzywaly najcze-
$ciej szarego mydta, wigc nie wiedzialam, Ze mam uczulenie
na chemie gospodarczg. Kiedy trafitam do Vancouver, mia-
sta o wiele bardziej rozwinigtego wowczas od naszych, takze
pod wzgledem chemii domowej, méj organizm zaczal sie

broni¢ i dostalam astmy alergicznej. Chodzitam od lekarza
do lekarza i staralam si¢ wyleczy¢. Przez przypadek, przeszio
20 lat temu, trafifam ktoregos dnia na pokaz wyrobdw fir-
my Pink Solution. To ekologiczne, naturalne produkty, sta-
nowiagce doskonaly alternatywe dla chemicznych $rodkow
czyszczacych. Oczyszcza kazdy rodzaj powierzchni w domu
i ogrodzie, na przyklad piekarniki i szyby kominkowe, jak
réwniez samochody i todzie. Pink Solution mozna uzywa¢
jako szamponu dla zwierzat domowych, a takze do mycia
pomidordw i safaty. Ja w kazdym razie tak robie. Jest takze
bezpieczny dla dzieci.

Zachwycitas sie tym odkryciem i wyprébowatas Pink Solu-
tion po pokazie?

Probowatam wszystkiego, zadne s$rodki nie dziataly, astma
nadal mi dokuczata. Wigc potraktowatam te produkty jako
ostatnig deske ratunku. I pomogty. Tylko one okazaly sie¢ sku-
teczne. Pink Solution to marka kanadyjska. Badania nad tym
naturalnym enzymem, uniwersalnym $rodkiem czyszczacym,
ktéry po zmieszaniu z woda eliminuje skutecznie tluszcz
i brud, trwaly na Uniwersytecie Brytyjskiej Kolumbii cztery
lata. Enzym sklada si¢ z glonéw morskich, sody kalcynowane;j,
wody, oleju kokosowego i oleju roslinnego. To caly sklad Pink
Solution. Nie ma w nim substancji chemicznych, sztucznych,
nieorganicznych. Mozna stosowa¢ ten §rodek gotymi rekami,
bez maski. Litr Pink Solution, pasty skondensowanej, ktora
rozpuszcza sie w wodzie, wystarcza przecietnej rodzinie na
rok, zastepujac konieczno$¢ kupowania ogromnej ilosci in-
nych $rodkéw czyszczacych. Poza tym jaka to oszczedno$é
w portfelu i jaki ratunek dla zdrowia! Jestem najlepszym do-
wodem. Zapomniatam juz, co to jest astma alergiczna, a leka-
rze nie chcieli wierzy¢, ze tak sie stato.

Jestes$ teraz ambasadorka marki?

Tak, reprezentuje Pink Solution w Polsce i Europie. Od prze-
szto 20 lat uzywam tego enzymu do wszystkiego, od mycia
Warzyw poczynajac, na czyszczeniu tazienki i toalet konczac.
Kto jest zainteresowany, moze kupi¢ Pink Solution w naszym

autoryzowanym sklepie internetowym.
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SPECJALNY SYSTEM W DONICACH LECHUZA WYRECZA NAS
W PODLEWANIU ROSLIN
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REWELACYJNA, NATURALNA PASTA CZYSZCZACA | MYJACA PINK SOLUTION

Jakim zainteresowaniem cieszy sie Pink Solution?

Coraz wigkszym, poniewaz sprzedaz od 3 lat systematycznie
ro$nie. Osoby, ktdre zetknely sie juz z tym produktem, nie
wyobrazaja sobie, ze moglyby kupowa¢ inne srodki myjace
i czyszczace. Porzucily chemi¢ domowa na zawsze. Te oso-
by sa najlepszymi propagatorami naszej marki. Maja glebo-
kg $wiadomos¢ ekologiczng. Ale Polacy w wigkszosci nie
sg jeszcze gotowi na wyzwania ekologii. Trzeba na to czasu
i edukacji, zeby uswiadomi¢ wszystkim, ze musimy zmie-
ni¢ swoje nawyki. Ci, ktérzy wieczorami palg w domowych
piecach plastikowe opakowania, nie bedg odbiorcami Pink
Solution. Nadzieja w mlodych, podrézujacych po $wiecie,
rozumiejacych wyzwania srodowiska naturalnego, $wiado-
mych zagrozen stwarzanych przez chemie. Pink Solution
jest na pewno dla tych, ktérzy chcg zy¢ zdrowo, w zgodzie
z naturg. Dla tych, ktérzy wiedza, ze naszym najwiekszym
organem zewnetrznym jest skora. Przez skore wszystko do
nas wnika i wtedy zaczynaja sie klopoty. Jesli wiec chcemy
skorze i naszemu organizmowi ulatwi¢ zycie, musimy siegac
po to, co czyste i ekologiczne.

Miejmy nadzieje, ze Polacy — oby nie za p6zno - to zrozu-
mieja. A jak jest w Kanadzie?

W calej Ameryce Pdélnocnej naturalne, biodegradowalne
produkty Pink Solution z Vancouver sa powszechnie znane.

Bruce musi byé dumny z twojej aktywnosci i osigganych
efektow?

Oczywiscie. Wspiera mnie, poniewaz uwaza, ze kobiety po-
winny by¢ aktywne w biznesie. Imponuje mu takze moja
dziatalno$¢ spoteczna. Sprawdzalam si¢ na réznych polach
w Kanadzie i robie to samo w Polsce. Ekologia to moja pasja
i biznes, a dzialalno$¢ spoteczna pozwala mi spozytkowal
nadmiar energii w pomaganiu ludziom i miastu, w ktérym
zyjemy. Kandydowatam do rady miejskiej w Bielsku-Bialej.
Bez powodzenia wprawdzie, ale tez bez zadnej kampanii.
Dostatam sporo gloséw i to mnie cieszy, bo okazuje sie, ze ci,
ktérzy mnie poparli, dostrzegli, ze co$ robie. Sporo sie przy
tym nauczytam i poznatam mnéstwo ciekawych ludzi. Roz-
mawiam z nimi i wspdlnie sie zastanawiamy, co nalezaloby
zrobi¢, zeby w miescie zylo sie jeszcze lepiej.
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Co nalezatoby jeszcze zrobi¢, twoim zdaniem?
Bielsko-Biala rozwineto si¢ nad podziw, odkad tu mieszka-
my, ale jeszcze sporo mozna zrobi¢. W moim programie byta
miedzy innymi budowa szybkiej kolei do Krakowa. Wierzy¢
sie nie chce, ze 80-kilometrowg trase¢ nadal trzeba pokony-
wac stara, zakorkowang drogg przez 2-3 godziny. Codziennie
setki osob narazone sa na takg mordege, a wladze nic w tym
kierunku nie robig. Co wiecej, od pewnego czasu mowi sie
o budowie trasy ekspresowej, a przeciez to najgorsze rozwia-
zanie. Wycinka drzew, spaliny... Owszem, trzeba poprawic¢
droge, ale tylko szybka napowietrzna kolej, poprowadzona
wzdluz starej cesarskiej trasy, skutecznie polaczy Bielsko
z lotniskiem w Balicach i krolewskim Krakowem. Szukam
wytrwale sojusznikow dla tej idei. A w samym miescie nadal
nie ma parku z prawdziwego zdarzenia, nie ma amfiteatru na
Bloniach Mikuszowickich, cho¢ takie sceny majg wszystkie
okoliczne miasta i gminy. Miasto nie wykorzystuje swoich
naturalnych mozliwoéci do przyciagniecia turystéow. I do
zarabiania. Jako Polka mieszkajaca tyle lat na obczyZnie na-
bralam dystansu do wielu spraw, widze¢ wyrazniej, co jesz-
cze da si¢ zrobi¢. Mam do$wiadczenie i chce sie nim dzieli¢
z otwartymi ludzmi. Zwlaszcza ze Vancouver, kiedy przy-
jechatam, tez nie bylo miastem turystycznym. A teraz jest
i zarabia na tym miliardy dolaréw. Przekonuje sie o tym co
roku, kiedy lecimy z mezem na miesigc do Kanady, do dzieci
i trojga naszych wspaniatych wnukow.

Dziekuje za rozmowe.

BOHATEREM NASZYCH
ZDJEC JEST ROWNIEZ
MALTANCZYK LOUIE,
ZWANY PIESZCZOTLIWIE
LUISKIEM
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UL. MAELKOWSKIEGO 7B/2 ¢ BIELSKO-BiAzA
WWW.PINKSOLUTION.PL ¢« WWW.LECHUZADONICE.PL
INFO@LECHUZADONICE.PL o TEL. +48 660 153 159




CIALO MOWI DO CIEBIE

DZIEKI
NEURONOM LUSTRZANYM
DZIECKO WCHODZI Z NAMI

W KONTAKT

KATARZYNA ZIEMER, psycholog

PSYCHOTERAPIA TAKCEM | RUCHEM (DMT, 0D ANGIELSKIE) NAZWY DANCE MOVEMENT THERAPHY), KTORA STUDIUJE, ZA-
KLADA, ZE CIALO | UMYSE SA NIEROZLACZNE. RUCH CIALA ODZWIERCIEDLA WEWNETRZNY STAN EMOCJONALNY CZEOWIEKA.
ZMIANY W RUCHU MOGA PROWADZIC DO ZMIAN W PSYCHICE, TYM SAMYM WSPOMAGAJAC LUB HAMUJAC ROZWOJ. DZIEKI
TEMU POJAWIO SIE U MNIE NOWE, SWIEZE | TWORCZE SPOJRZENIE NA ROZWOJ CZEOWIEKA — OD STRONY CIALA.

imo ze przeczytalam wiele ksigzek z psychologii
Mrozwojowej, czesto — gdy w gabinecie pojawiato

sie dziecko - czulam si¢ zagubiona. Pamietam, na
poczatku mojej pracy mialam w terapii 7-letniego chlopca,
ktory byt agresywny. Jego impulsywne zachowania stwarzaly
zagrozenie dla zdrowia dla innych dzieci. Rzucal przedmio-
tami, popychal innych, bil. Grozito mu wydalenie ze szkoly
i umieszczenie w osrodku. U nauczycieli wzbudzal zlos¢, bo
nie pozwalal prowadzi¢ lekeji, a dzieci baly si¢ go. Czutam si¢
bezsilna, zwlaszcza ze oczekiwania nauczycieli wobec mnie
byly ogromne. Nie mialam wtedy superwizji, lecz wiedziatam,
ze w szkole pracuje pani psycholog, ktéra miata duzo wigksze
doswiadczenie. Rozmowe z nig pamietam do tej pory. Opo-
wiedziatam o chlopcu i przyznalam, co jest dla mnie trudne,
ze nie wiem, co dalej. Obawialam sie, ze pomy$li o mnie nega-
tywnie i uzna, ze jestem stabym psychologiem. A ona stucha-
fa... z usmiechem pelnym akceptacji i zrozumienia. Jej rada
byla krotka: — Zbuduj w nim przekonanie, ze jest w glebi serca
dobrym chtopcem.
Nie mialam pojecia, jak to zrobi¢, ale uswiadomilam sobie,
Ze moje nastawienie wobec niego tez byto negatywne, czyli
powtarzalam to, czego doswiadczal od innych oséb. W cza-
sie kolejnych spotkan odpuécitam wymyslanie rozwigzan i po

prostu zapytatam, na co on ma ochote. Wyciagnatl wtedy z ple-
caka ulubione figurki robotéw, zaczal sie nimi bawic¢ i opowia-
da¢. Patrzytam na niego z akceptacjg, powtarzajac w myslach,
ze jest w glebi serca dobrym chlopcem. Po sesji poczutam, ze
zblizylam si¢ do niego. Chiopiec przychodzit chetniej i bawit
sie, jak chcial. A ja podazalam za nim. Zachowanie w szkole
nie zmienilo sie szybko, na to potrzebowat czasu. To bylo nie-
samowite doswiadczenie. Uswiadomilo mi, jak terapeutycz-
nie dziala relacja. Poczulam tez mocno, co to znaczy wej$¢ na
poziom dziecka.

Kiedy spotkatam sie z psychoterapig taricem i ruchem, poczu-
fam na sobie sile tej metody. Ku mojej radosci okazalo sie, ze
jest to podejscie, ktore uczy, jak budowac relacje krok po kro-
ku, zaréwno z dzieckiem, jak i dorostym. Swiadomie, z wy-
korzystaniem stow, ale przede wszystkim pierwotnego jezyka
naszego ciala. Terapeuta DMT, dzigki réznych technikom
stwarza warunki, w ktoérych emocje moga by¢ w bezpieczny
sposob wyrazane i spotykac sie z akceptacjg. Isadora Duncan,
prekursorka tanca wspolczesnego, uwazala, ze odbudowanie
zdolnosci do swobodnego, nieskrepowanego tarca, jest spo-
sobem odnowienia zdolnosci do swobodnego, petnego zycia.
To stwierdzenie pokazuje, jak silne jest polaczenie ciala i psy-
chiki.
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BEZ UZYCIA SLOW

W podejsciu DMT wazne jest przekonanie, ze ciala méwia.
Pozwala ono lepiej zrozumie¢ drugg osobe, zbudowac i roz-
wina¢ glebsza wiez. Kazdy ruch ma mozliwo$¢ ekspresji we-
wnetrznych doswiadczen. Odwoluje sie przy tym do teorii ak-
tywnej wyobrazni Carla Gustava Junga, ktory zwrécil uwage
na terapeutyczne wartoéci aktu tworzenia. Fantazje i uczucia
wywodzace sie z nie§wiadomosci mogg zosta¢ uzewnetrznio-
ne i wyrazone w sposéb symboliczny w twoérczosci artystycz-
nej. Taniec tworczy i improwizacja stajg si¢ narzedziem do
wyrazania nieSwiadomych tresci. W DMT wykorzystujemy
ruch zintegrowany z werbalizacja. Staje si¢ on pierwotnym
narzedziem ekspresji. To pokazuje, jak niesamowicie wazne
jest dostrajanie sie do drugiej osoby i odzwierciedlanie jej
ruchu. Ciala opowiadaja historie o swoich do$wiadczeniach
i przeszto$ci. Mowig do siebie bez uzycia stéw. Kiedy komuni-
kacja miedzy terapeuta a klientem badz dzieckiem i rodzicem
jest dobra, to obserwatorowi moze by¢ trudno zauwazy¢, kto
nadaje sygnaly, a kto je odbiera. Suzi Tortora, jedna z terapeu-
tek DMT, nazywa ten proces komunikacji dancing dialogue
- tanecznym dialogiem.

Kiedy dziecko nie uzywa jeszcze stéw, bo ich nie zna, mowa
niewerbalna jest jedynym kanatem komunikacji. Jesli rodzic
ma problem z komunikacjg niewerbalna, na przyklad sam
jest zablokowany czy napiety, moze doprowadzi¢ do ktopo-
téow. Potrzeby dziecka bedzie odczytywal blednie - ze szko-
dg dla malenstwa — poniewaz nasze pierwsze do$wiadczenia
spoteczne buduja sie wlasnie na poziomie niewerbalnym, cie-
lesnym. Empatyczny, wspélczujacy rodzic rozwija w dziecku
umiejetno$¢ regulowania emocji. Niewerbalne doswiadcze-
nia ksztaltujg psychike dziecka, jego umiejetnosci poznawcze
(myélenie, analize, uwage, spostrzegawczo$¢, tworczosé, po-
czucie wlasnej warto$ci) — i w rezultacie sposdb, w jaki wcho-
dzi ono pézniej w kontakt z innymi.

SAMOTNOSC W SIECI

Ten zapozyczony z ksigzki i filmu $rédtytul nabiera innego
znaczenia w kontek$cie pracy z dzie¢mi. Dziecko gromadzi
najwazniejsze — z punktu widzenia prawidlowego rozwoju
- do$wiadczenia nie przez urzgdzania elektroniczne, ale przez

cielesne doswiadczenia w relacji z innymi. Dla prawidlowego
funkcjonowania wazne jest przyjmowanie od innych infor-

PELEN RADOSCI | ZACIEKAWIENIA STOSUNEK DO SWIATA
DZIAtA NA DZIECI NAJLEPIE)
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macji na temat, kim sa, jacy sa. Potrzebujemy przeglada¢ si¢
w spolecznych lustrach. I oczywiscie inne osoby potrzebuja
tego z naszej strony. Jestesmy istotami cielesnymi, potrzebuje-
my fizycznej informacji zwrotnej w postaci dotyku, kontaktu.
Niestety, wspoltczesne dzieci doswiadczajg samotnosci — naj-
wiecej czasu spedzaja w kontakcie ze sprzetem elektronicz-
nym. Nie majg tylu informacji zwrotnych, co wczesniejsze
pokolenia, a to ma (lub moze mie¢) szerokie konsekwencje
dla rozwoju osobowosci i tozsamosci miodego czlowieka.
Dziecko potrzebuje pozytywnych wzorcéw do nasladowania.
Lub kogos, kto objasni mu wydarzenia i przezycia. Zywego
kontaktu z drugim czlowiekiem nic nie zastapi. Kiedy$ naj-
gorsza kara, jaka je mogla spotkac, to odtracenie na poziomie
niewerbalnym, niezauwazanie. Pokazuje to znaczenie niewer-
balnego kontaktu w spoleczenstwie. Dlatego dzieci potrzebu-
ja ruchu i tanica, a przede wszystkim kontaktu z zywym czlo-
wiekiem. Bardziej niz kiedys.

USMIECHA] SIE DO SWIATA

Czemu $miech jest zarazliwy? Czemu ziewamy, kiedy robig
to inni? Zjawisko powtarzania gestéw, min, jest powszech-
nie znane. Wraz z odkryciem neuronéw lustrzanych otrzy-
maliémy wytlumaczenie na poziomie neurobiologicznym.
Bez komérek lustrzanych nie byloby ani intuicji, ani empa-
tii. Spontaniczne porozumienie dwojga ludzi, zbudowanie
zaufania, bytoby niemozliwe. Neurony lustrzane odgrywaja
réwniez ogromng role w budowaniu relacji terapeutyczne;j.
Przypadkowo zauwazony usmiech moze umili¢ dzien. Stysza-
fam wielokrotnie, jak niektdrzy trenerzy rozwoju osobistego
moéwia: - Usmiechaj sig do $wiata, a swiat uSmiechnie si¢ do
ciebie. To ma wytlumaczenie w naszej neurobiologii. Wiek-
sz0$¢ ludzi spontanicznie odwzajemnia gesty i miny, nim sie
nad tym zastanowi. Jedno z badan na uniwersytecie Uppsala
w Szwecji polegalo na pokazywaniu ludzkich twarzy na mo-
nitorze. Zadaniem obserwatoréw bylo zachowanie neutralnej
miny, niezaleznie od tego, co si¢ pojawi. Wyéwietlane byly
rézne twarze, o neutralnym wyrazie. Ale co jaki§ czas, na
chwile, ktorej nawet sSwiadomo$¢ nie rejestrowata (komunikat
podprogowy), pokazywana byla twarz usmiechnieta, smutna
lub gniewna. Elektrody przymocowane do twarzy uczestni-
kéw badan rejestrowaly ruchy miesni, mimo ze obserwato-
rzy probowali zachowa¢ neutralny wyraz twarzy. Co wigcej,
byli przekonani, ze udato im si¢ zachowa¢ obojetnos¢. Jednak
miesnie twarzy, niezaleznie od ich woli, poruszaly sie, gdy wi-
dzialy emocje. Gotowos¢ do spontanicznego odzwierciedle-
nia wyrazu twarzy drugiej osoby wymyka sie bowiem naszej
$wiadomej kontroli.

NASTROJE, UCZUCIA, POSTAWA

Osoby karmiace male dzieci czesto same otwieraja usta. Ro-
big to intuicyjnie, gdyz zwigksza to prawdopodobienistwo
otwarcia ust przez dziecko. W trakcie wykonywania czynno-
$ci, moézg dziata na podobnej zasadzie, jak Asteriks i Obeliks.
Plan opracowuja neurony planujace dzialania, inteligentne
neurony-Asteriksy kory przedruchowej. Wykonanie nastepu-
je dzieki neuronom ruchowym, neuronom-Obeliksom z kory
ruchowej, ktére wydaja rozkazy mie$niom. Badania nad prze-
biegiem czynnos$ci pokazuja, ze neurony planujace dziatania
uaktywniajg si¢ przed neuronami ruchowymi. Rdznica czaso-



DZIECKO POTRZEBUJE POZYTYWNYCH \':vdng‘céw DO NASLADOWANIA
wa wynosi 100-200 milisekund. Asteriks nie dawat jednak do
wykonania Obeliksowi kazdej czynnoéci, jaka przychodzita
mu do gtowy. Podobnie jest z neuronami planujacymi dzia-
tania. Czasami pozostaja jedynie przy wyobrazeniu dzialania,
bowiem dziatania, ktore pojawiaja si¢ w naszym umysle jako
wyobrazenia, maja wieksza szanse na realizacje¢ niz takie, kt6-
re nie istnialy wcze$niej w postaci mysli.

Giacomo Rizzolatti z Instytutu Fizjologii Uniwersytetu w Par-
mie od dawna badal, w jaki sposéb moézg kieruje planowa-
niem i wykonywaniem ruchéw dowolnych i celowych. Udalo
mu si¢ zaobserwowaé neuron planujacy dziatanie, ktéry uak-
tywnial si¢, kiedy matpka siegata po orzeszek ziemny. Bardziej
odkrywcze okazalo sie to, co badacze zauwazyli pdzniej. Ten
neuron uaktywnial si¢ réwniez wtedy, gdy matpka tylko ob-
serwowala, jak inna siega po orzeszek. To przelomowe od-
krycie zapoczatkowalo badania nad neuronami lustrzanymi.
Obserwowanie czynnosci wykonywanej przez kogo$ innego
prowadzilo u obserwatora (malpy, ale pozniejsze badania po-
kazaly, ze taki sam mechanizm zachodzi u ludzi) do aktywacji
wlasnego programu neurobiologicznego. Réwniez diwigk,
ktory jest kojarzony z dang czynnoscig, powoduje, Ze neu-
rony lustrzane zaczynaja wspotbrzmie¢. Wystarczy uslysze¢
rozmowe o jakiej$§ czynnosci, a neurony lustrzane w mézgu
zaczynajg wysyla¢ impulsy. Proces odzwierciedlania przez
neurony ruchowe zachodzi rownocze$nie, mimowolnie i bez-
refleksyjnie. Czlowiek nie moze przeciwstawi¢ si¢ temu pro-
cesowi. Wytworzona zostaje wewnetrzna kopia obserwowa-
nego dzialania, jakby obserwator sam wykonat te czynnos¢.
Ta wiedza ma ogromne znaczenie w psychoterapii. Dla dziec-
ka, ktére przyjmuje najczesciej postawe zamknieta, moze
by¢ pomocna w nasladowaniu innego schematu ruchowego.
By¢ moze ten ruch nie wejdzie od razu do repertuaru jego
zachowan, ale zwigkszy sie dostepnos$¢ tego ruchu, a co za
tym idzie - wejdzie do zestawu emocji, ktére s3 z ruchem
zintegrowane.

Neurobiologiczne odzwierciedlenie, ktérego do$wiadczamy
w obecnoéci innych, nie ogranicza sie tylko do wymiaru ru-
chowego czy doznan z ciata. Dotyczy tez doznan ptynacych ze
zmystow, ale tez emocji i bolu. Jesli widzimy osobe, ktdra wa-
cha co§ i czuje odraze, to neurony lustrzane w naszym moézgu
reagujg i aktywuja komérki odpowiedzialne za odraze. Do-
tyczy to réwniez emocji. Widzac kogo$ radosnego, komorki
lustrzane zwigzane z radoscia rowniez si¢ aktywizuja. Widzac,
jak kto$ cierpi z bélu, nasze neurony lustrzane réwniez reagu-
ja gotowoscig na bol. To podstawa empatii.

DZIECKO DOSTRAJA SIE

Malenstwo rodzi sie z pakietem neurondéw lustrzanych i juz
po kilku godzinach od przyjscia na §wiat moze podja¢ pierw-
sze reakcje odzwierciedlania z najwazniejszymi osobami.
Dziecko ma od pierwszych chwil mozliwo$¢ podejmowania
wspdlnych zabaw, co polega na nasladowaniu min dorostych
i przyczynia sie do tworzenia wzajemnych wiezi. Neurobio-
logiczna gotowo$¢ do odzwierciedlania stanowi podstawe
budowania relacji z opiekunem. Kluczowe jednak jest to, czy
dziecko bedzie mialo szanse na realizacje takich reakcji, bo
istnieje zasada, ze narzgd nieuzywany zanika. Wazna jest ja-
kos¢ odzwierciedlania, bo mozna patrze¢ na dziecko, ale go
nie widzie¢, mozna stucha¢, ale nie slysze¢, mozna dotykac,
ale nie trzymac¢. To sg czasem subtelne sygnaly, na ktore tera-
peuta, obserwujacy pare rodzic-dziecko zwraca uwage.
Opiekun dziecka tez odzwierciedla miny, ruchy i stowa dziec-
ka, wzbogacajac je o inne elementy. Dzieki temu dziecko wie
i czuje, ze jest widziane, styszane i rozumiane. Dzigki neuro-
nom lustrzanym niemowle ma szanse wejécia w kontakt emo-
cjonalny z otoczeniem, wymieniania z nim sygnaléw i rozwi-
nigcia pierwszego, pierwotnego poczucia, ze jest rozumiane.
Wezesne, neurobiologiczne odzwierciedlenia, s3 jego potrze-
ba. Ruch jest pierwszym srodkiem, dzieki ktéremu uczymy
sie bycia z drugim czlowiekiem od pierwszych chwil zycia.
Dla noworodka ruch innych oséb ma znaczenie, dostarcza
mu informacji, ze jego potrzeby sa zauwazane i istotne. Bu-
duje w ten sposob zalazki poczucia wlasnej wartosci. Dzieki
odzwierciedlaniu ruchu i emocji przesylamy niewerbalnie
drugiej osobie komunikat: Rozumiem cig, chce ci towarzyszycé
w miejscu, w ktorym jestes.

Na koniec jedna z rad, opartych o wiedz¢ o neuronach lustrza-
nych. Jedli chcemy, zeby nasze dziecko uczylo si¢ z radoscig, to
wazne jest, zeby$my my - rodzice, opiekunowie — okazywali
pelen radosci i zaciekawienia stosunek do nauki. Dzieki temu
dziecko nieswiadomie bedzie nasladowad te postawe. Jesli be-
dzie obserwowalo nas, jak sie uzalamy na swoja prace i na-
rzekamy na szefa, w jego glowie zacznie ksztaltowa¢ si¢ ne-
gatywny stosunek do pracy. Podobnie bedzie ze stosunkiem
do czytania ksigzek, sprzatania, gotowania, do zycia w ogdle.
Potwierdza to przekonania wielu rodzicow, ze silniej na dziec-
ko oddziatuje to, co rodzic robi, niz to, co méwi.

KATARZYNA ZIEMER

Psycholozka o specjalnosci
klinicznej dzieci i dorostych
oraz czlowieka dorostego.
Ukoniczyta Slaska Szkote
Treneréw Gniazdo. Odbyta
roczne szkolenie w Polskim
Instytucie  Psychoterapii
Integratywnej w Krako-
wie. Aktualnie studiuje
w Polskim Instytucie Psy-
choterapii Taficem i Ru-
chem w Warszawie. Intere-
suje ja interakcja pomiedzy
procesami psychicznymi a
zdrowiem fizycznym, za-
réwno w obszarze zdrowia, jak i profilaktyki. Prowadzi warsztaty
psychoedukacyjne dla dzieci, oparte o metody pracy z ciatem, oraz
gabinet psychoterapii w Katowicach. Jest wolontariuszka w stowarzy-
szeniu Dress for Success Poland.
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Million Women Mentors

Advancing Women and Girls in STEM Careers Through Mentoring

MWW

MILLION WOMEN MENTORS® 170 AMERYKANSKI PROJEKT SPOLECZNY, KTORY ROZPOCZAL SIE W 2014 R. | KON-
CENTRUJE SIE NA ANGAZOWANIU | AKTYWIZACJI KOBIET NA CALYM SWIECIE, SKUPIAJAC SIE PRZEDE WSZYSTKIM NA NAUKACH
SCISLYCH: TECHNOLOGII, INFORMATYCE, INZYNIERII | MATEMATYCE (W SKROCIE STEM — SCIENCE, TECHNOLOGY, ENGINEERING,

MATHEMATICS).

edle tej idei, milion ko-

biet i me¢zczyzn pomagac

ma spotecznie w nauce
i rozwoju zawodowym dziewcze-
tom i mtodym kobietom do 2020 r.
W gronie mentoréw - osoéb, ktore
chcg dzieli¢ si¢ wiedza i do$wiad-
czeniem - znalezli sie naukowcy
i przedstawiciele biznesu z calego
$wiata. W gali MWM, ktoéra odbyla
sie 21 wrze$nia w National Press Club
w Waszyngtonie — wéréd ponad 400
kluczowych lideréw korporacji i firm,
organizacji non-profit, szkolnictwa
wyzszego oraz przedstawicieli miast
i panistw - wziela udziat takze Sylwia
Mokrysz z zarzagdu Mokate w Ustro-

niu. Pani Sylwia jest przedstawicielka

U

czwartego pokolenia wlascicieli gru-
py firm Mokate. Od 2009 r. zajmuje
sie strategia, innowacjami produkto-
wymi i marketingiem na rynku her-
bat. Przewodzi zespolowi krajowych
i zagranicznych specjalistow z branzy
produktéw szybkorotujacych FMCG
(ang. fast-moving consumer goods).
Mokate zajmuje czolowe miejsce
wéréd producentéw kawy, herbaty
i polproduktéw spozywczych i jest
jedna z bardziej rozpoznawalnych
polskich marek za granica.

- Million Women Mentors to niezwy-
kle warto$ciowa inicjatywa — podkre-
$lita w rozmowie z nami Sylwia Mo-
krysz. - Budowanie globalnej sieci
mentoréw jest réwnie fascynujace,

PRZEDSTAWICIELKA MOKATE W GRONIE LIDEROW MILLION WOMEN MENTORS W WASZYNGTONIE
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SYLWIA MOKRYSZ

jak mozliwo$¢ skorzystania z ogrom-
nej bazy wiedzy. Nie do przecenienia
jest przeciez szansa bezposredniego
skorzystania z wiedzy laureata Na-
grody Nobla czy wybitnego praktyka
biznesu.

W naszym kraju projekt rozwija Polska
Sie¢ Ambasadoréw Przedsiebiorczo-
$ci Kobiet z siedzibg w Opolu. Celem
projektu Million Women Mentors®
jest udzielnie wsparcia kobietom w ich
dazeniu do pozyskiwania praktycz-
nych umiejetnoéci w obszarze nowych
technologii i kompetencji cyfrowych,
gléwnie przez prostag w obstudze plat-
forme internetows. Potrzeba realizacji
projektu wynikta z niewielkiej licz-
by kobiet uczacych sie i pracujacych
w naukach $cistych. Sylwia Mokrysz,
jedna z ambasadorek Sieci Przedsie-
biorczo$ci Kobiet, dodata, ze Mokate
od dawna inwestuje w mlodziez. — Sta-
ramy sie wspiera¢ warto$ciowe inicja-
tywy zwiazane z nauka, poglebianiem



wiedzy i rozwijaniem wiasnych zainte-
resowar.

Polska Sie¢ Ambasadoréw Przed-
siebiorczosci Kobiet, szerzaca idee
»Potrafisz odnosi¢ sukcesy - badz
wzorem dla innych’, zostala dostrze-
zona przez amerykanska organiza-
cje STEMconnector®, koordynatora
projektu Million Women Mentors®,
i zaproszona do wspolpracy w pro-

pagowaniu idei mentoringu w Pol-
sce i Europie. Przedsiewziecie jest
dostepne dla dziewczat i kobiet (od
szkoly $redniej do aktywnosci zawo-
dowej) uczacych sie przedmiotéw
$cistych, zdobywajacych stopnie na-
ukowe i rozwijajacych kariery.

W USA do tej pory STEMconnector®
pozyskat do wspotpracy 30 korpora-
cji, 60 organizacji non-profit i lide-

réow z 30 stanéw. Na portalu MWM
zarejestrowalo sie juz prawie 500.000
o0s6b, ktore zadeklarowaly gotowos¢
dzielenia si¢ wiedza i umiejetno-
$ciami na zasadzie wolontariatu,
w minimalnym wymiarze 20 godzin
w ciggu roku. Postepy w realiza-
cji MWM mozna $ledzi¢ na stronie
www.millionwomenmentors.org,
a w Polsce na stronie www.ambas.pl.

J= [T s

Teatr Muzyczny Roma w War-
szawie ponownie wystawia mu-
sical ,Mamma Mia!”. We wrze$niu
na uroczystym pokazie pojawito sie
ponad 1000 osob. Kawg i herbatg
podejmowata gosci ekipa Mokate
i Loyd. Ten musical to globalny fe-

SCENA Z MUSICALU ,MAMMA MIA!”.W WARSZAWSKIE) ROMIE

Fot. Kajus W. P{'RZ

nomen sceniczny. Na §wiecie kaz-
dego dnia odbywa si¢ co najmniej
7 spektakli. Od czasu londynskiej
premiery w 1999 r i na Broadwayu
w 2001 r. widowisko grane jest juz
w 17 jezykach, nawet chinskim. Pra-
wie 55 mln ludzi z 40 krajéw widzia-

+MAMMA MIA!” ZNOW W ROMIE

GOSCIE CHETNIE PROBOWALI KAWY | HERBATY MOKATE | LOYD

fo przedstawienie z przebojami ze-
spotu ABBA. Na polskiej premierze
byl muzyk szwedzkiej supergrupy
Bjorn Ulvaeus z zong Leng Kallersjo.
Marki Mokate i Loyd od poczatku sa
oficjalnymi partnerami warszaw-
skiego przedstawienia.

+ZYC NIE UMIERAC” Z MOKATE

a premierze nowego polskiego fil-

mu ,,Zyé nie umiera¢” w rezyserii
Macieja Migasa w 4 salach warszaw-
skiej Kinoteki zjawilo si¢ prawie 1000
osob. Fabula opowiada o $miertelnie
chorym bylym aktorze, ktéry chce wy-
korzysta¢ pozostaly czas na uporzad-

kowanie spraw, naprawienie bledow

- 4
TOMASZOWI KOTOWI SMAKOWALA
HERBATA LOYD

zyciowych i pogodzenie si¢ z corka. Na
pokazie nie zabraklo gwiazd kina, m.in.
Tomasza Kota (odtworca roli gtéwne;j),
Darii Widawskiej, Agnieszki Dygant,

i e o -
JANUSZ CHABIOR | TOMASZ KOT W FILMIE ,,2YC NIE UMIERAC”

b 0

Soni Bohosiewicz. Wszystkim towarzy-
szyta marka Loyd ze swoimi herbatami.
Otwierajgca nowy sezon premiera wy-
padta znakomicie.
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FOT. JACEK PIOTROWSKI
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FoT. MAREK PINDRAL

SALAM ALEJKUM

Z MARKIEM PINDRALEM, PODROZNIKIEM, FOTOGRAFEM,
TLUMACZEM | DZIENNIKARZEM, ROZMAWIA STANIStAW BUBIN

Salam alejkum, Panie Marku!
Alejkum salam.

PrzywitaliSmy sie po arabsku, zyczac sobie pokoju. Nie bez
powodu. Naktadem Wydawnictwa Bernardinum w Pelplinie
ukazata sie Pana najnowsza ksiazka podréznicza ,,W cieniu
minaretéw — Oman”. Dlaczego akurat ten mato znany nam
kraj na Pétwyspie Arabskim wybrat Pan za cel swojej pere-
grynacji? Czy byty jakie$ specjalne powody tego wyjazdu,
czy tez okazja, a moze przypadek?

W zasadzie w Pana pytaniu zawarta jest odpowiedZ - Oman
to kraj ciagle u nas mato znany, bo stojacy nieco na uboczu
$wiata, dzigki czemu zachowal do dzis wiele z tego, czym byl
od wiekéw. Az trudno uwierzy¢, ze zanim zaczeto wydoby-
wac tam rope, gtéwnym zrédtem dochodu byto... kadzidlo,
kiedy$ drozsze od zlota. I mimo Ze kraj stale sie unowocze-
$nia (czterdziesci lat temu byto tam tylko dziesie¢ kilome-
tréow drogi asfaltowej), to mito$¢ do palenia wonnej zywicy
z drzewa boswellia sacra pozostala. Podobnie, jak do wielbtg-
déw, sokotéw i pachnidel.
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AUTOR ,W CIENIU MINARETOW” NA OWOCOWEJ UCZCIE
WSROD OMANSKICH PRZYJACIOL

Co Pana tam najbardziej zachwycito, zdumiato badz prze-
razito? Co trzeba wiedzie¢ o Omanie, nim cztowiek zapla-
nuje sobie, na przyktad, urlop w stolicy tego kraju, Maska-
cie, albo nad Zatoka Omanska? | czy w ogéle taki urlop
w cieniu minaretéw jest mozliwy?




Problemem jest ciagle brak wiekszej bazy noclegowej dla tak
zwanego przecietnego turysty badz wedrowca z plecakiem,
dlatego wielu podrézuje tam z namiotami, bo pakiety biur
podrozy sa doé¢ drogie. Jednak w obydwu przypadkach, zeby
zobaczy¢ najpiekniejsze zakatki tego kraju, trzeba wynaja¢ sa-
mochéd z napedem na cztery kola — wtedy rozlegte pustynie,
glebokie wawozy czy wioski polozone wysoko w gérach beda
dla nas dostepne. Jesli chodzi o urlop, to najlepsza pora jest
tamtejsza zima, kiedy temperatura spada do mrozacych krew
w arabskich zyltach 25 stopni Celsjusza. A co zachwycilo mnie
najbardziej? Z calg pewnoscig Pustynia Sharkiya, zamieszkata
przez plemie Wahiba (kobiety do dzi$§ nosza tam na twarzach
niezwykle maski, przez co wygladaja jak wielkie wrony). To
réwniez olbrzymie zotwie zielone, wychodzace od tysiecy lat
na te same plaze, zeby zlozy¢ jaja, to wyskakujace ze wszyst-
kich stron burty delfiny. To wioska Bilad Sayt, przycupnieta na
gorskim stoku, do ktorej trzeba sie bardzo ostroznie wspinaé
samochodem po waskich, gérskich potkach (tydzien po mnie
jedno z aut stoczylo sie tam w przepas¢, $mier¢ na miejscu po-
niosto pie¢ 0s6b). Panie z pewnoscig urzekna suki, czyli targo-
wiska pelne dywanow, wielobarwnych tkanin, aromatycznych
przypraw, flakonéw z pachnidlami...

Czy bardzo réznimy sie od muzutmanéw? Nie chodzi mi
tylko o stroje i positki, ale zachowania, stosunek do kobiet,
zwierzat, emocje i uczucia?

Ludzie sg wszedzie tacy sami, cho¢ na nas patrzy si¢ tam
nieco z gory, bo jeste$my ,,niewierni’, co bywa czasami iry-
tujace, szczegdlnie kiedy na przyktad kto$§ ma Zone (maja
prawo do czterech), a na boku kochanke czy kochanka, co
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% % R
ZZA NIEBIESKICH DRZWI WYJRZAEA ZACIEKAWIONA DZIEWZYNKA
O WIELKICH, CIEMNYCH OCZACH
jest przeciez wbrew koranicznym zaleceniom, czy biega pie¢
razy na dobe do meczetu, a potem chce nas oszuka¢. No,
ale i u nas wiara przybiera r6zng postac... Zwierzeta? Za nie-
czyste uwazane sa tam psy i $winie, dlatego nie czestujmy
naszych muzulmanskich goéci wieprzowing. Alkoholem tez
nie, cho¢ znéw - bywalem tam w wielu miejscach, gdzie byt
serwowany (nawet nasz, polski). Co$, co budzito wtedy moje
przerazenie, to Omanczycy siadajgcy za kierownicg pod tak
zwanym wplywem, bo i bez niego jezdza, jak szaleni.

Poniewaz rozmawiamy na tamach czasopisma Lady’s Club,
musze tez zapytac o szerszg Pana refleksje na temat sytu-
acji arabskich kobiet, dzieci, rodzin. Jak ja Pan ocenia? Jak
im sie zyje? | czy w ogéle warto oceniac sytuacje arabskich
kobiet i rodzin z naszej zachodniej perspektywy?
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Oman nie jest, na szczeécie, tak konserwatywny jak Afga-
nistan czy sgsiednia Arabia Saudyjska, gdzie kobiety nadal
nie moga prowadzi¢ samochodu (zapytany przeze mnie
Saudyjczyk, co by zrobil, gdyby jednak zobaczyt za kierow-
nicg kobiete, bez wahania odparl, ze wyciagnalby ja z auta
i zgwalcil, co oznacza tam praktycznie $mier¢ spoleczng), ale
kobiety nadal chodzg na co dzien w czarnych abajach i sza-

TE MASKI UPODOBNIAJA KOBIETY WAHIBA DO WIELKICH WRON
. T n

=)
<
P~
a
“E
=Y
M
m
&
N <
=
I
<
24

KOBIETY Z PLEMIENIA WAHIBA NOSZA NA TWARZACH NIEZWYKEE MASKI

lach (kolorowe noszone sg najczeéciej w domu lub od $wie-
ta). Presja otoczenia jest tak silna, Ze prawie nie widziatem
Omanek ubranych inaczej, bo okrylyby wtedy, w ich mnie-
maniu, habg nie tylko siebie, ale i calg rodzine. Poza tym
nie powinny z domu wychodzi¢ same, zawsze powinien im
towarzyszy¢ meski cztonek rodziny, bo znéw oznaczaloby
to brak godnosci. Jednak kiedy pytalem, jak to sie dzieje, ze
mezczyzni, ktérzy wychodza z doméw kiedykolwiek i gdzie-
kolwiek przyjdzie im ochota, owej godnosci nie tracg, nie
uslyszalem odpowiedzi.

Ksiazka trafita na rynek czytelniczy w szczegélnym dla Eu-
ropy czasie. Duzo méwi sie i pisze o muzutmanach i islamie
w zwigzku z naptywem uchodZcéw i imigrantéw, utrwalaja
sie stereotypy, fobie i leki, wynikajace najczesciej z nie-
wiedzy. Mato kto wie, ze islam, judaizm i chrzescijanstwo
maja wspblne korzenie. Jakie watki w Pana ksigzce o Oma-
nie pozwalajg rozwiaé¢ przynajmniej czes¢ tych naszych
— czesto naprawde bezzasadnych - lekow?

Nasze korzenie sg rzeczywiscie wspélne — Ibrahim to Abra-
ham, Sulejman to Salomon, a Issa to Jezus (wszyscy to tak-
ze prorocy islamscy). Tyle tylko, ze wiedza na ten temat jest
u nas bardzo mala, a u nich jeszcze mniejsza. Nasze media
karmig si¢ oczywidcie skrajnymi przypadkami, bo sg bardziej
»noéne’, cho¢ niebywale wypaczaja rzeczywisto$¢. Zaréwno
u nich, jak i u nas wiele zalezy od tego, kto i na jakie potrzeby
w danym momencie interpretuje Swiete Ksiegi, ktére czesto
padaja ofiarg frustratéw, ktérymi z kolei manipulujg inni
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frustraci. A przeciez Koran méwi pieknie, ze kiedy zabijasz
niewinnego cztowieka, to jakbys zabijal caly swiat. Dlatego
w swojej ksigzce, cho¢ to pozycja podroznicza, przemycam
sporo informacji zwigzanych z tamtejszymi zwyczajami
czy wyznaniem, starajac sie jednak zachowa¢ obiektywizm.
A kiedy jestem pytany o obecna sytuacje, zwigzang z naply-
wajacg do Europy falg imigrantéw, czesto odpowiadam, ze
pomoc trzeba im nies¢ bezwzglednie, ale nie bezwarunkowo
- musimy by¢ otwarci i tolerancyjni, ale mamy petne prawo
oczekiwac tego samego od drugiej strony. Niestety — i po na-
szej, 1 po ich stronie sg z tym czesto spore klopoty.

Fala muzutmanskich przybyszéw w Europie wywotuje mie-
szane odczucia, sytuacja jest dynamiczna. Co by Pan radzit
tym, ktorzy protestuja przeciwko przyjmowaniu uchodzcéw
i dalszej ,,islamizacji” naszego kontynentu? Czy w Omanie
czut sie Pan bezpiecznie i czy powinnismy bac sie tradycji
i kultury ,,obcych”? Dla wielu z nas Arab to Arab, a przeciez
tak chyba nie jest? Arabowie tez sie r6znig miedzy soba.
Spedzit Pan w Omanie ponad 1001 nocy i dni, wiec tatwiej
Panu powiedzie¢ o tych réznicach.

Oman byl najbezpieczniejszym krajem, w jakim do tej pory
dane mi bylto przebywa¢ (juz w pierwszym tygodniu po po-
wrocie do Polski dostatem w nocy na ulicy po mordzie; poza
tym w naszym supermarkecie nie zaryzykowaltbym zostawie-
nia torby z pieniedzmi w jednym miejscu, zeby przynies¢ cos
z innego, oddalonego o kilkadziesiagt metréw, co bez obaw
robilem tam). Ale, z drugiej strony, Oman graniczy przeciez
z Jemenem, gdzie trwa wojna domowa. Nie jest stamtad da-
leko i do Iraku czy Syrii, gdzie takze trwajg wojny. Rzeczywi-
$cie, $wiat arabski jest bardzo zréznicowany. Jak nasz.

I na koniec: czy bedzie Pan jezdzit po kraju z opowiesciami
o Oriencie w zwigzku z premierg ksigzki? Kiedy i w jakich
miastach bedzie Pana mozna spotkac?

Tak, szczegotowe informacje znajda Panstwo z wyprzedze-
niem na moim profilu na Facebooku: Marek Pindral - po-
dréze po naturze i kulturze. Bede miedzy innymi w Krako-
wie, Poznaniu, Warszawie, Bydgoszczy, Lodzi i wielu innych
miejscach. Serdecznie wszystkich zapraszam!

Dziekuje za rozmowe.

-

-
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NA CO DZIEN KOBIETY, POD PRESJA OTOCZENIA, NADAL CHODZA
W CZARNYCH ABAJACH | SZALACH
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Nasz rozméwca, Marek Pindral (www.marekpindral.com),

odwiedzit do tej pory kilkadziesigt krajéw, bacznie obser-
wujac napotykang po drodze rzeczywistos¢, ktdrej czasami
stawal sie czescig, bo poza Polska mieszkat tez w Wielkiej
Brytanii, Chinach i Omanie. Swoimi wrazeniami dzieli si¢
w artykutach, przygotowujac wystawy fotograficzne i po-
kazy multimedialne, oraz w ksigzkach - przettumaczyt na
jezyk polski mygli jednego z hinduskich awataréw, w kto-
rego asramie spedzil kilka tygodni (,,Sai Baba, rozwazania
na kazdy dzien roku”), a w 2013 ukazata si¢ jego ksiazka,
poswiecona Paristwu Srodka — ,,Chiny od géry do dotu”

W Omanie autor spedzil ponad 1001 dni i nocy, dlatego
~W cieniu minaretow” znajdziemy - zupelnie jak w ba-
$niach Szeherezady — opowies¢ spleciong z wielu watkow.
Przeczytamy o flakonie perfum, ktére kosztujg wiecej niz
samochdd i wielbfadach drozszych od zZon. Zozymy ofiare
ze zwierzat, staniemy na najwyzszej gérze w Omanie i zej-
dziemy do wioski w gtebokim kanionie. Na pustyni zto$liwe
dziny beda platac figle, ale prorok Sulejman dopilnuje, zeby
inne stuzyly ludziom pomoca. Przy okazji dowiemy sie, ze
6w Sulejman to znany i nam krél Salomon, bo wyrastamy
przeciez z tego samego, biblijnego pnia. Dlatego poznamy
takze przedslubne perypetie... Jezusa, bo na cze$¢ owego
proroka islamu takie imie nosi do dzi$ wielu muzutmanéw.
Pojedziemy na pogranicze z Jemenem, skad krolowa Saby
wiozfa Salomonowi kadzidlo, poznamy Arabéw, ktérzy
rwali na strzepy polski oplatek oraz takich, ktorzy z radoscia
sie nim famali, zapraszajac potem autora na wspdlne modty
do meczetéw, ktére w Omanie potrafig lata¢ niczym dywa-
ny. Co jeszcze wyniknie z owego spotkania zachodniego
wedrowcy z Orientem, bo Oman jest w ksigzce pretekstem
takze do szerszych rozwazan? Czy naprawde tak bardzo
réznimy sie od muzulmandw, nawet tak konserwatywnych,
jak omanscy ibadyci? Niektdrzy z nich za haram, czyli za-
kazane, uwazaja nie tylko stuchanie muzyki, ale nawet no-
szenie okularéw przeciwstonecznych. Moze jednak réznica
miedzy nami jest cienka, jak ludzki wlos, co przyznat chrze-
$cijanski wiladca Etiopii, dajac schronienie wystannikom
Proroka Mahometa? Postuchajcie tej barwnej, napisanej ze
swadg i humorem opowiesci...
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WIDOK NA GRAN VIA Z CIRCULO DE BELLAS ARTES — CENTRUM KULTURY W MADRYCIE
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ZYCIE JAKW MADRYCIE

NIGDY NIE ROZUMIALAM TYCH WSZYSTKICH HISTORII O MILOSCI, KTORYMI RACZYLI MNIE PRODUCENCI ROMANTYCZNYCH FIL-
MOW CZY CKLIWYCH KSIAZEK. BYtAM TEZ CALKOWICIE PRZEKONANA, ZE TAKIEGO UCZUCIA NIGDY NIE SPOTKAM, ZE TA CALA
, WIELKA MItOS'C'", O KTOREJ WSZYSCY MOWIA, NIGDY MI SIE NIE PRZYDARZY. TERAZ SAMA SMIEJE SIE Z TEGO, BO PRZYSZEDL
CZAS I NA MNIE — ZAKOCHALAM SIE BEZ PAMIECI. / WZAJEMNOSCIA,. | JUZ OD DLUZSZEGO CZASU JESTEM W SZCZESLIWYM

ZWIAZKU. Z MADRYTEM.

W MADRYCIE ZYJE SIE EATWO.
Nie dlatego, ze transport publiczny jest
$wietnie zorganizowany, czy dlatego, ze
zwykle zamawiajac co$ do picia w ba-
rze, dostaje si¢ gratis taka ilo$¢ jedze-
nia, ze mozna swobodnie oming¢ ko-
lacje. Nawet nie dlatego, ze pogoda jest
niesamowita i ludzie bardzo przyjazni.
Wedlug mnie, gtéwnym powodem jest
to, ze bardzo latwo i szybko mozna po-
czu¢ sie tu jak w domu. Od poczatku
mojego pobytu w Madrycie czulam sie¢
tak, jakbym mieszkala w nim cale zycie.
Nigdy, ani przez moment, nie zaznalam
uczucia obcosci. Caly czas zadaje sobie
pytanie, jakim cudem jest to mozliwe,
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skoro stolica Hiszpanii jest trzecim co
do wielkosci miastem Unii Europej-
skiej. Na co dzien jednak nie odczu-
wa si¢ tego, a przynajmniej ja tego nie
odczuwam. Madryt nie przyttacza. Jest
przyjazny i dla swoich mieszkancow,
i dla turystow. Mowi sig, Ze kochanie to
takze umiejetno$¢ rozstania, ja jednak
z Madrytem rozstania sobie nie wy-
obrazam.

ZY]JE SIE TEZ O WIELE INACZE]J.
Wtaje sie troche pdzniej, a kolacje jada
najwczesniej o godz. 22. Cisza nocna
zwykle zaczyna si¢ okolo 24, ale z do-
$wiadczenia wiem, ze nie zwraca si¢
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GRAN VIA, GEOWNA ULICA STOLICY; NA PIERWSZYM PLANIE BUDYNEK
EDIFICIO METROPOLIS

na nig uwagi. Na imprezy nie wychodzi si¢ przed péinoca
(wigkszo$¢ dyskotek drzwi otwiera dopiero okolo 1), ale za
to nie konczg sie one wczesniej niz o 6 rano. Nocne spacery
po Madrycie nikogo nie dziwia, nie brakuje ludzi, co sprzyja
poczuciu bezpieczenstwa. To miasto nigdy nie $pi. Mozna po-
wiedzie¢, ze stolica Hiszpanii to taki europejski Nowy Jork.
W Madrycie takze nie sposéb sie nudzié. Kazdy znajdzie co$
dla siebie. Mito$nicy sztuki nie beda chcieli wyjs¢ z Muzeum
Prado czy Muzeum Krdlowej Zofii. Gdy jednak zakoncza
podziwianie obrazéw Picassa czy Veldzqueza, moga odpo-
cza¢ w 120-hektarowym parku Retiro, ktdry zwali z nog kaz-
dego. Pora kolacji sprawi wszystkim nie lada problemy, bo
przy ofercie kulinarnej, jaka proponuje Madryt, nie sposéb
poprzestaé na jednej restauracji. Mozna zjes¢ dobrze i tanio,
jesli oczywiscie wiemy, gdzie szukac.

MADRYTCZYCY SA ZAWSZE USMIECHNIECI i go-
towi do pomocy, ciesza sie zyciem. Majg tez jednak swoje
wady. Warto wiedzie¢, ze umawiajac si¢ na dang godzine, na

PALACIO REAL DE MADRID, PALAC KROLEWSKI ZBUDOWANY W XVIII W.
PRZEZ FILIPA V BURBONA

miejscu zjawig si¢ zwykle 30 minut p6zniej. Na uczelniach
(przynajmniej na mojej) nie istnieje pojecie kwadransa aka-
demickiego. Poczatkowo dziwilo mnie, Ze na niektorych
profesoréw musiatam czeka¢ nawet 40 minut. Na uczelniach
takze panujg inne zwyczaje niz u nas. Gdy pierwszego dnia
zwrocitam sie do jednego z wyktadowcédw ,,panie profeso-
rze’, ustyszalam w odpowiedzi ,,méw mi Pedro”. Myslatam,
ze to zart, ale w Hiszpanii do wiekszosci profesoréw mowi
sie po imieniu — nawet do tych, ktorzy majg dwa doktoraty
Harvardu i niezliczone tytuly naukowe przed nazwiskiem.
Na zajeciach podczas dyskusji, obojetnie na jaki temat, juz
nie dziwi mnie, gdy ktéry$ z moich kolegéw méwi wykla-
dowecy ,,co za glupoty opowiadasz, to wcale nie tak” (Zeby nie
ttumaczy¢ catkiem doktadnie).

Mieszkancy stolicy podchodza do wszystkiego z dystansem.
Sa jednak kwestie, ktorych lepiej nie poruszac. Jak wszedzie,
réwniez w Hiszpanii ludzi dzieli polityka. Stowo ,Katalo-
nia” budzi takie kontrowersje, Ze niejeden Hiszpan wyszed}
z baru z podbitym okiem, gdy wdat si¢ w dyskusje na ten te-

ZDJECIA MAGDALENA FRrAJ

RETIRO, NAJBARDZIE) POPULARNY | NAJEADNIEJSZY PARK W MIESCIE
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mat. W wiadomosciach takze nie ma dnia, by nie méwito sie
o mozliwosci uzyskania niepodlegtosci przez Katalonczykow.
Hiszpania to kraj, w ktérym znajduje si¢ 17 wspdlnot autono-
micznych. Dla Hiszpanéw jednak wspélnoty autonomiczne to
nie tylko podzial administracyjny, to co$ wigcej. Tak napraw-
de mieszkancy autonomicznych regiondw moéwia, ze czuja
sie Katalonczykami, Madrytczykami czy Andaluzyjczykami,
a nie Hiszpanami. Bardzo tatwo zresztg pochodzenie rozpo-
zna¢ po akcencie. Najbardziej ,,poprawnym” jezykiem hisz-
panskim, bez naleciatosci, postuguja sie wlasnie mieszkancy
Madrytu. Tych z Katalonii czy Kraju Baskow nie da si¢ zro-
zumie¢, w kazdym razie ja nie potrafie. Andaluzyjczycy ,,zja-
dajg” znaczne czesci wyrazdw, a w Galicji z kolei méwig tak,
ze wydaje sie, ze s3 smutni. To z powodu akcentu, jakim si¢
postuguja. Elementem wspdlnym pozostaje tylko to, Ze nie-
zaleznie od dialektu wszyscy méwia gltosno, niemal krzycza.
Na poczatku pobytu w Hiszpanii, po godzinie spedzone;j z ro-
dowitymi Hiszpanami, mialam wrazenie, Ze peknie mi gtowa.
Kazdy ma co$ do powiedzenia, wiec zeby zostac ustyszanym,
nalezy po prostu przekrzycze¢ reszte. Po tygodniu mieszkania
w Madrycie sama zaczetam méwic o wiele glo$niej.

KOBIETOM CODZIENNE SPRAWY ULATWIA... KO-
LOR WEOSOW. Hiszpanie ciekawie postrzegajz kolory
- dla nich kazdy, kto nie jest czarny, to blondyn lub blon-
dynka. Wedlug mnie jestem brunetka, ale zdaniem moich
hiszpanskich znajomych - nie jest to zgodne z prawda.

PAELLA TO TYPOWA POTRAWA HISZPANSKA | MA WIELE ODMIAN

Blond bardziej rzuca si¢ w oczy, to co$ egzotycznego i z do-
$wiadczenia wiem, ze w codziennych drobnych sprawach to
naprawde pomaga.

Wezesniej nierzadko spotykatam si¢ z powiedzeniem ,,zycie
jak w Madrycie”. Wydawalo mi sie, ze okresla ono Zzycie do-
statnie, pozbawione trosk i zmartwien, lecz nie sadzitam, ze
w Madrycie naprawde tak wlasnie sie zyje. Tutaj na zmar-
twienia nie ma czasu, a nawet je§li mamy ich pod dostat-
kiem, to przykre sprawy odklada si¢ na jutro. Manana - na
pdzniej, na jutro odklada sie takze wszystkie ucigzliwe obo-
wiazki. Zyje sie chwila. Hiszpanie sztuke cieszenia sie Zyciem
opanowali do perfekeji. Jednak by w pelni zrozumie¢ zna-
czenie tego frazeologizmu, trzeba bardziej sie¢ z Madrytem
zapoznac i zaprzyjazni¢. Lub zakochac si¢ w tym miescie, jak
stalo sie to w moim przypadku.

ARTYKUE SPONSOROWANY

KWINTESENCJA MISTRZOWSKICH PAZNOKCI

NAILPRO to $wieto jedyne w swoim rodzaju.
Kwintesencja mistrzowskich paznokci w najwyz-
szym, artystycznym wydaniu. To mistrzostwa
z 30-letnig tradycja, posiadajace misje i przesta-
nie. NAILPRO wywodzi si¢ ze Stanéw Zjedno-
czonych, a ich dyrektorem generalnym jest Jewell
Cunningham, zdobywczyni 27 pierwszych miejsc,
dwoch drugich i jednego trzeciego w mistrzo- _
stwach $wiata paznokci i champion USA. Dzigki hacat
wspolpracy z Viktorig Klopotova, wieloletnig partnerka NA-
ILPRO, mozliwa jest organizacja tego wyjatkowego branzo-
wego wydarzenia w Polsce. W pierwszej edycji NAILPRO
w Polsce w jury gtéwnym zasiada 3 sedziowie z USA, Ukrainy,
Polski (Natalia Sielawa), a w jury kwalifikacyjnym 6 sedziow
z Polski (Katarzyna Wolny, Joanna Bandurska, Lena Kurach,
Dorota Zawisza, Magdalena Zuk, Aleksandra John-Golab).
Prawidlowy przebieg mistrzostw nadzorowa¢ bedzie Viktoria
Klopotova, dyrektor NAILPRO na Europe Wschodnig i Srod-
kowa. Mistrzostwa przeznaczone sa dla wszystkich pasjo-
natéw paznokciowego szalenstwa. Po raz pierwszy w Polsce

NAILPRO

dzigki NAILPRO odbeda sie zawody z podzialem
na weteranow i poczatkujacych. Bedzie to rzeczy-
wisty podzial na akryl i zel. Na NAILPRO zmie-
rzg si¢ zespoly, jak rowniez odbeda konkurencje
indywidualne, w ktérych stylisci beda wykony-
wac stylizacje na swoich paznokciach. Specjalnie
dla polskich stylistéw zorganizowany zostat cykl
szkolen przygotowujacych do mistrzostw, prowa-
dzony m.in. przez Viktorie Klopotova, w Gdan-
sku, Gorzowie Wielkopolskim, Warszawie i Katowicach. Na
uczestnikéw mistrzostw czekaja wspaniale nagrody rzeczowe,
pieniezne, puchary i niezapomniane wrazenia.

Pierwsze w Polsce Swiatowe Mistrzostwa NAILPRO odbeda
sie podczas XV Jubileuszowego Festiwalu Hair Fair i Beauty
Fair 21-22 listopada 2015 roku w Hali Expo Silesia w Sosnow-
cu. Wiecej informacji na fanpage’u mistrzostw na Facebooku
oraz na stronach internetowych www.nailprocompetitions.
com i www.nailpro-ee.com. Go$ciem specjalnym NAILPRO
POLAND 2015 bedzie Pisut Musanong, wielokrotny mistrz
$wiata Nail Art.



WSPOMNIENIA Z EGZOTYCZNYCH PODROZY (1

DOMINIKANA

TEKST | ZDJECIA EWA PARNAS, SPECJALISTA DS. EGZOTYKI

-

Dominikana, a w zasadzie Bavaro Beach
na stynnym wybrzezu Punta Cana, od lat
zdobywa czolowe miejsca w rankingach
na najlepsze plaze Swiata. Gdy pierwszy
raz stanglam na tej stynnej plazy, zrozu-
miatam dlaczego. Ciggnie sig kilometra-
mi, jest szeroka, o bialym i migkkim jak
mgka piasku, tagodnie opada do morza.
Jednak najwigkszego uroku dodajg jej
niezliczone palmy kokosowe, ktore jg ota-
czajg, a w zasadzie ,,ktadg si¢” na piasku,
tworzgc pocztéwkowy krajobraz. Czy
moze by¢ lepsze miejsce na leniwe, bez-
troskie wakacje?

Przy tej przepieknej plazy ulokowaly si¢
ogromne hotelowe resorty $wiatowych
sieci, ktore s3 w stanie zaspokoi¢ najbar-
dziej wyszukane gusta. Mimo ze hotele
licza nawet tysiac pokojow, na szczescie
maja niskg zabudowe, ktéra wtapia sie
w palmowe gaje, co pozwala zachowa¢
karaibski klimat.

Niektérzy twierdza, ze Dominikana to
tylko plaza i komercja, i Ze nie ma tam
nic ciekawego do zobaczenia. Takie teo-
rie glosza przewaznie osoby, ktére nig-
dy nie odwiedzily tego pieknego kraju.
Nie zgadzam si¢ z takimi opiniami.
Wyjechatam zaledwie pare kilometrow
poza Punta Cana i juz bytam w zupelnie
innym $wiecie — na prawdziwej karaib-
skiej wyspie. W matych wioskach zo-
baczytam autentyczne, leniwie ptynace
zycie lokalséw, nieskazone masowg tu-
rystyka, stragany z suszonym mig¢sem
i owocami oraz dzieci jezdzace na osiol-
kach. Odwiedzitam tez stolice Santo
Domingo, najstarsze miasto z europej-
skim rodowodem w obu Amerykach.
Przepigkna kolonialna staréwka, wpi-

SKLEP Z SUSZONYM MIESEM

EGZOTYKA TO NASZA SPECJALNOSC!

GAP TRAVEL BIuro PODRGOZY
PrLac WojskA POLSKIEGO 15
BiELSkO-Biaza
WWW.GAPTRAVEL.PL
e-mail: GAPTRAVEL@GAPTRAVEL.PL

INFOLINIA 33 816 41 41

i,

ALTOS DE CHAVON

K

it |

sana na list¢ UNESCO, ze stynna ulica
El Conde, sktonila mnie, by przenoco-
wa¢ w lokalnym hoteliku i chlona¢ kli-
mat tego miejsca. Bo oprécz ciekawych
kolonialnych budowli i portu, najbar-
dziej urzekla mnie wiasnie atmosfera.
Wiéczac sie po miescie, podgladatam
zycie mieszkancow, ktére toczy si¢ na
ulicach: bawigce si¢ dzieci, dziadkéw
grajacych w domino, a wieczorem ludzi
wychodzacych przed domy ze swoimi
instrumentami, grajacych, $piewaja-
cych i tafczacych merengue. Wieczor
zakonczytam w pubie, kibicujac repre-
zentacji Dominikany w baseballowym
starciu. To sport narodowy, wiec bylo
glosno, wesoto, z mnéstwem emocji.
Kolejnego dnia rano odwiedzitam jesz-
cze trzy tajemnicze groty skalne Los Tres
Ojos, znajdujace si¢ na terenie miasta,
i udatam sie w strone Altos de Chavon,
miasteczka zbudowanego z koralowca
przez lokalnego przedsiebiorce na wzor
$rédziemnomorski w latach 70. Stamtad
rozposciera si¢ pieckny widok na rzeke
Rio Chavon i pola golfowe, ktére maja
$wietng renome wéréd milosnikéw tego
sportu.

Polwysep Samana, gdzie mozna obser-
wowaé wieloryby, wspanialy wodospad
El Limon, jaskinie Indian Taino, Park
Los Haitises z lasem namorzynowym
- to inne atrakcje Dominikany. Czyz nie
wystarczy ich na 2-tygodniowe wakacje?
Dominikana to raj dla plazowiczéw, ale
jak wida¢ - zapalony podréznik tez znaj-
dzie tam co$ dla siebie. Mozna zatem po-
taczy¢ wypoczynek w luksusowym hote-
lu z poznaniem autentycznych warto$ci
kraju. I wlasnie Dominikana jest tego
idealnym przykladem.
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KORESPONDENCJA WHASNA LADY'S C

LUB Z COSTA DEL SOL

WIDOK NA COSTA DEL SOL

ZLOTY PIASEK

Coraz WIECE) OSOB DECYDUJE SIE NA WAKACJE W NIETYPOWYCH TERMINACH. DOEACZYEAM DO TEGO MODELU WYPO-

CZYNKU, CHOC PELNA OBAW. TERMIN WYJAZDU NA COSTA D
KORZYSC MATERIALNA (DUZO NIZSZE CENY), TEMPERATURA BYLA

EL SOL OKAZAL SIE STRZALEM W DZIESIATKE. POMIJAJAC
IDEALNA — PORANKI RZESKIE, 17-19 ST., A POTEM CIEPLO,

KTORE OKOtO GODZ. 16 OSIAGALO 26-28 sT. C. IDEALNA POGODA DO ZWIEDZANIA, PLAZOWANIA | PLYWANIA.

laze pustawe, restauracje i zabytki nie wymagaly cze-
kania w kolejkach. Wynajeliémy piekne mieszkanie
na strzezonym osiedlu w Benahavis w Andaluzji,
niedaleko stolicy regionu, Marbelli. Wynajelismy tez samo-

chdd, zeby zwiedzi¢ mnostwo ciekawych miejsc. Dwa dni

4 e cx /

MAGOTY GIBRALTARSKIE TO JEDYNA -2YJACA W STANIE WOLNYM
POPULACJA MALP W EUROPIE
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po przyjezdzie uslyszelismy polska mowe. Okazalo sie, ze
rodzina lekarzy kupita w osiedlu mieszkanie i co roku od-
wiedza Wybrzeze Storica jesienia. Nasi rodacy twierdza, ze
kazda pora jest tu dobra do odpoczynku, tylko w grudniu
i styczniu jest deszczowo.

Costa del Sol, zwane zartobliwie Costa del Golf, roi si¢ od
pdl golfowych, a wzdluz drdg stoja stragany nie z owocami,
lecz... pitkami golfowymi. Gracze wychodzg z kijami juz
o $wicie, najwczesniej o 8.30.

Kazde miasteczko na wybrzezu jest godne uwagi. Zacze-
lismy od wyprawy na Gibraltar. Kolejka wjechalismy na
szczyt Skaly. Wszystkie przewodniki informuja o grasuja-
cych malpkach, ale nie spodziewalam sig, ze jest ich tak
duzo. Doskonale wiedzg, ze sa atrakcja turystyczng. Na
naszych oczach ich ofiarg padl ojciec niemieckiej rodziny.
Matpa wyrwata mu plecak, z wprawg otworzyta zamki i wy-
grzebalta zawartos¢. Dopiero gdy przetrzasneta przegrodki
i nie znalazla nic do jedzenia, porzucita sfatygowany ple-



cak. Malpki sa wszedzie. Gdy widza
nadjezdzajacy wagonik, natychmiast
zlatujg sie i obsiadajg barierki i scho-
dy. Sa to magoty, ktére w XVII w. zo-
staly przywiezione z Maroka. Lokal-
ne wiladze bardzo o nie dbaja. Krazy
legenda, ze gdyby zniknely, Wiel-
ka Brytania utraci dominacje nad
Gibraltarem, ktdra sprawuje od XVIII
w. Widok ze Skaly jest fantastyczny.
Uznaje si¢ ja za jeden z legendarnych
stupéw Heraklesa, drugi - Jebel Musa
—jest widoczny po przeciwnej stronie,
w Maroku. Na szczycie Skaly mozna
obejrze¢ kilka ciekawostek, gtéwnie
przyrodniczych. Niewatpliwie naj-
piekniejsza jest Jaskinia $w. Michala,
wypelniona stalaktytami. Dzieki aku-
styce jest wykorzystywana jako sala
koncertowa. A w miescie nie mozna
omina¢ Europa Point, najdalej wysu-
nietego na potudnie skrawka Europy.
W 2013 r., dzieki staraniom wladz
polskich, stangl tu pomnik poswie-
cony gen. Wtladystawowi Sikorskie-
mu i innym oficerom, ktérzy zgineli
w katastrofie lotniczej w Gibraltarze
w 1943 r. Wjezdzajac do miasta, trze-
ba przejechac lub przejs¢ przez czyn-
ny pas lotniczy, ktéry jest zamykany
dla ruchu podczas startu i ladowan
samolotow.

Nieco dalej od Gibraltaru znajduje
sie Tarifa. To najblizej potozony skra-
wek ladu europejskiego w stosunku
do Afryki. Obydwa lady dzieli ledwie
15 km i mozna si¢ uda¢ na fajng wy-
cieczke promem. Na plazy Tarify jest
zloty piasek. Dzieci, ktére pluskaly sie

w morzu, a potem bawily w piasku,
mienia sie zlotem od przyklejonych
do ciata i wlosow ziarenek. W Tarifie
mozna sobie wybra¢ miejsce kapieli:
Morze Srédziemne lub Ocean Atlan-
tycki. Dzieli je 30-metrowy pas chod-
nika. Na falach oceanu, niezaleznie
od pory roku, mozna spotka¢ tabuny
surferéw i kitesurferow. Dzieci maja
zreszty lekcje wf na deskach.

Costa del Sol to réowniez piekne, wy-
sokie gory Sierra Nevada. Udajemy
sie wysoko do jednego z charaktery-
stycznych bialych miasteczek — Ron-
dy. Droga przez ponad 50 km pnie
sie serpentyng w gore. Widoki zapie-
raja dech w piersiach. Miasteczko do
ostatniej chwili jest niewidoczne zza
szczytoéw. Architektura jest charakte-
rystyczna, z silnymi wplywami arab-

ATRAKCJAMI ANDALUZJI SA MIASTECZKO RONDA | WAWOZ EL TAJO

PEACZACA MADONNA — RZEZBA CZESTO WYSTEPUJACA

W TAKIE) ZAPEAKANEJ POSTACI W KOSCIOtACH

skimi. To miasto powstalo w czasach
rzymskich. Obecnie jest podzielone
na dwie czesci przez potezny kanion
el Tajo. Powstal nad nim Nowy Most
- jeden z najczesciej fotografowanych
obiektow w Hiszpanii. W Rondzie
jest tez wiele sklepikéw miejscowych
rzemie$lnikow z wyrobami ze skdry,
odzieza i miejscowymi specjalami.
Charakterystyczne sa ciastka i sto-
dycze z migdatéw, gesto pudrowane
cukrem albo szynki z udzcéw bara-
nich. W sklepach wisza wedzone nogi
w olbrzymich, niepokojacych wrecz
ilo$ciach.

Jesli chodzi o jedzenie, na pewno war-
to skosztowa¢ grillowanych sardynek
lub tapas w réznych odmianach. Dla
turystéw robigcych sobie $niadania
w domu istnieje olbrzymia sie¢ marke-
téw. Oczywiscie najwazniejszym, naj-
smaczniejszym winem jest malaga.
Wybrzeze stynie tez z walk bykéw.
W kazdym miasteczku jest arena.
Zwiedziliémy jedno z muzedéw w Es-
teponie. Mozna tam obejrze¢ zdjecia
poturbowanych torreadoréw i uszy
wyrwane pokonanym bykom. Po-
przestaliémy na tej jednej arenie. Jesli
ktos bedzie sie zastanawial, co jeszcze
warto zobaczy¢, polecam jaskinie sta-
laktytéw w miescie Nerja. Tego nie da
sie opisa¢ - ten cud natury trzeba zo-
baczy¢. Zdecydowanie zachecam!

BEATA
ZNAMIROWSKA-SOCZAWA
ZDJECIA ANNA SOCZAWA

NR 38 / 2015 « LADY’S CLUB 21



KORZENIE,
SYLINY
ULWY

JAKIE WARZYWA JESC ZIMA? SUPERMARKETY | SKLEPY
OSIEDLOWE OFERUJA PRZEZ CALY ROK CUKINIE, POMI-
DORY, TRUSKAWKI, NAWET SZPARAGI. NIEWIELE MAJA
ONE WSPOLNEGO Z SEZONOWOSCIA, Z NATURALNIE
HODOWANYMI W PoLsCE PRODUKTAMI. NIE WSZYST-
KIE WIEC SA DOBRYM ZRODLEM WITAMIN | MINERA-
tOW. NIEKTORYCH POWINNISMY SIE WYSTRZEGAC.
PRZYWOZONE SA Z CALEGO SWIATA, UPRAWIANE NA
,PROCHACH", UTRWALANE KONSERWANTAMI... |CH

WARTOSCI ODZYWCZE | SMAK POZOSTAWIAJA WIELE
DO ZYCZENIA. A PRZECIEZ W KRAJOWYCH PRZECHO-
WALNIACH MAGAZYNUJE SIE WIELE WARZYW | OWO-
COW, PO KTORE WARTO SIEGAC zAWSZE. CHODZI
O POLSKIE WARZYWA KORZENNE, ZIEMNIAKI, JABLKA...
JUZ NASZE BABCIE | MAMY ROBILY Z NICH SOLIDNE
ZIMOWE ZAPASY.

KOKTAJL Z JARMUZU
| BRZOSKWINI

BARTOSZ GADZINA

tej porze nie brakuje tez $wiezych produktéw: ka-

lafioréw i brokuléw, coraz bardziej popularnej

dyni, zimowego szpinaku i roslin kapustnych.
Kapusty biala i czerwona, brukselka i doceniany od nie-
dawna jarmuz s3 $wietnym zrodlem witamin C i E, zelaza
i magnezu. Lekcewazona przez wielu kapuste mozna przy-
gotowac na wiele sposobéw. Od prostej suréwki, poprzez
kiszona, zasmazang czy w postaci pesto lub plackéow. Jest
$wietnym dodatkiem do potraw migsnych i gtéwnym sktad-
nikiem gotabkéw. Mozna z niej przyrzadzi¢ duzo wigcej po-
traw lub dodatkéw, zaskakujgc podniebienia smakoszy.
Kolejnym warzywem z zimowych przechowalni jest mar-
chew. Tej reklamowac nie trzeba. Surowa, gotowana, sma-
zona czy w piklach - mozna jg przyrzadzaé na tak wiele
sposobdw, ze nigdy si¢ nie znudzi. W jadlospisie nie moze
tez zabrakng¢ korzenia pietruszki czy pasternaku. Rzadko
uzywane s3 jako warzywa same w sobie, a szkoda. Mamy
ogromne pole do popisu. Jednym z moich ulubionych prze-
pisow jest krem z pieczonych korzeni pietruszki, z odrobing
miodu i wanilii. Karmelizowana pietruszka jest takze swiet-
nym dodatkiem do kazdego miesa. Cienko pokrojone pla-
stry pietruszki i marchwi, zanurzone w syropie i wysuszone
w piekarniku, moga by¢ réwniez $wietng alternatywa dla
chipséw.

JARMUZ ZADOMOWIt SIE
W POLSKIE) KUCHNI
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ZIEMNIAKI PIECZONE Z CE.BULKA] PIETRUSZKA
Nie wolno nam zapomnie¢ réwniez o buraku i korzeniu se-
lera. Ten pierwszy nadaje si¢ do kiszenia, marynowania, na
zupe. Rewelacyjnie smakuje upieczony w soli. Seler pasuje
nie tylko do rosotu. Krem z selera z dodatkiem sera smakuje
wysmienicie, a purée selerowe z dodatkiem wanilii bedzie
pasowato do niejednego miesa. Moim ulubionym selerem
jest ten w wersji na surowo, z odrobing musztardy (najle-
piej ziarnistej), majonezu i soku z cytryny. Serwuje tez pie-
rogi z selerem i owczym serem, zaskakujac nimi niejednego
Znawce pierogow.

ZIEMNIACZANY FONDANT (DODATEK DO DAN)

¢ 4 SREDNIE] WIELKOSCI ZIEMNIAKI
e 50-70 G MASEA

e 1 GALAZKA TYMIANKU

e 1 GALAZKA ROZMARYNU

e 1 ZABEK CZOSNKU

¢ SOL MORSKA

Ziemniaki obieramy i doktadnie myjemy. Z dwdch stron,
réwnolegle, obcinamy konice na ptasko. Plytki, zimny ron-
del smarujemy mastem, ukladamy ziemniaki, dodajemy
pozostate skfadniki razem z reszta masta. Delikatnie solimy
i podlewamy zimng woda do polowy wysokosci ziemnia-
kow. Doprowadzamy do wrzenia i delikatnie gotujemy, az
woda wyparuje, a ziemniaki zlapig zloty kolor. Nastepnie
obracamy i smazymy jeszcze 2 min., pod czym zestawiamy
z ognia i odstawiamy na 10-15 min. Swietnie pasuja do pie-
czonej kaczki lub wolowiny.

i A
BURAK CZERWONY JEST WARZYWEM PEENYM SKARBOW

GRATIN DAUPHINOIS (zAPIEKANKA ZIEMNIACZANA Z SEREM)

~

e 1 KG MACZNYCH ZIEM-
NIAKOW

e 250 ML $MIETANY 30%

e 250 ML MLEKA

o 2 ZABKI CZOSNKU

e 2-3 GALAZKI TYMIANKU

e 1 SZALOTKA

e 80 G SERA GRUYERE,
STARTEGO

e MASELO

e SOL, PIEPRZ, GALKA MUSZKATOLOWA

Ziemniaki dokladnie obieramy, myjemy i kroimy w cienkie
2-3-milimetrowe plastry. Odkladamy na papierowy recz-
nik lub $cierke, by zebra¢ nadmiar wody. Mleko i $mietane
doprowadzamy do wrzenia wraz z tymiankiem, szalotka
i czosnkiem. Zdejmujemy z gazu i pozostawiamy na kilka
minut tak, by plyn przeszedt smakiem skladnikow. Zaro-
odporne naczynie lub brytfanne smarujemy mastem, ukla-
damy plastry ziemniakéw, zeby zachodzily jeden na drugi.
Proszymy sola i pieprzem i uktadamy po przekatnej kolej-
ng warstwe, ponownie solac i pieprzac. Powtarzamy az do
wykorzystania wszystkich ziemniakéw. Mleko ze $émietang
cedzimy przez sito, dodajemy odrobine tartej gatki musz-
katotowej i zalewamy ziemniaki. Sypiemy z wierzchu serem
gruyere i wktadamy do rozgrzanego do 160 st. C piekarnika
na okolo godzing. Mozemy tez kazdg warstwe ziemniakow
przesypywac serem, jesli chcemy bardziej serowg zapiekan-
ke. Zapiekanke serwowa¢ od razu, na goraco, lub zostawi¢
do ostygniecia i odgrza¢ do obiadu. Nadaje sie prawie do
kazdego miesa lub jako danie postne.

Zimowymi rarytasami powinny sta¢ sie takze czarna rzepa,
skorzonera (zwana czarnym korzeniem), topinambur i zapo-
mniana przez wielu brukiew. Kazde z nich, przyrzadzone w od-
powiedni sposéb, zadowoli niejedno podniebienie. Ich specy-
ficzny smak mozna $mialo wykorzysta¢ w domowej kuchniina
pewno bedg zdrowsze od importowanych warzyw.

Kroélem zimowej kuchni jest na pewno ziemniak. Przyrza-
dzi¢ z niego mozna prawie wszystko. Tarty, placki ziem-
niaczane, zapiekanki, zupy, pierogi, satatki. Wielu z nas nie
wyobraza sobie obiadu bez purée, pieczonych krazkéw czy
frytek. Ziemniak jest przykladem niezwykle wszechstronne-
go wykorzystania. Na $wiecie rosng tysiace odmian kartofli
i chociaz do naszego kraju trafily pdzno, zyskaly dzigki swo-
im walorom i coraz czeSciej goszcza na stolach, zastepujac
popularng dotad kasze. Byt czas, ze Polska styneta jako naj-
wiekszy producent ziemniakéw na $wiecie. Wykorzystywa-
lismy je nie tylko kulinarnie, lecz réwniez na pasze dla zwie-
rzat i surowiec do wytwarzania krochmalu i spirytusu. Dzi$
ziemniak traci, coraz czesciej odstawiany jest przez mlodych,
ktorzy uznajg go jedynie w postaci frytek i chipsow. Nie za-
pominajmy wiec o nim, tym bardziej, ze jest stosunkowo
niskokaloryczny. Poza tym stanowi zrédto skrobi, bfonnika,
witamin C i B, potasu i biatka, ktore tylko nieznacznie uste-
puje biatku jaja kurzego.

-
"JW
RESTAURACIJA

Autor jest kucharzem, wlascicielem Beksien Restauracji
ze zdrowg zywnoscig przy ul. Piwowarskiej 4 w Bielsku-Biatej
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KUCHARZE WSPIERAJA
WIELKA INICJATYWE

SCENA INTEGRACIJI

POMAGAJA DZIENNIKARZ SPORTOWY PRZEMYStAW BABIARZ, Z WYKSZTALCENIA TEATROLOG, DZIENNIKARZ MUZYCZNY KOR-
NELIUSZ PACUDA, ANNA GUZIK, AKTORKA TEATRU POLSKIEGO W BIELSKU-BIALES | GWIAZDA TELEWIZYINA, PISARKA MARTA
Fox, PrOF. ANDRZEJ LINERT Z UJ, HISTORYK TEATRU | AUTOR KSIAZEK O JEGO DZIEJACH. Do 2018 R W ZRUINOWANE]
BRAKARNI DAWNYCH ZAKEADOW WrOKIENNICZYCH MA POWSTAC TEATR INTEGRACJI SPOLECZNEJ. NA REWITALIZACJE OPUSZ-
CZONEGO BUDYNKU PRZY UL. SEMPOLOWSKIE) 13 w BIELSKU-BIALE) POTRZEBA 1 MLN 450 Tvs. z&! SAMO WYPOSAZENIE
TEATRU W SPRZET TECHNICZNY, MOBILNA WIDOWNIE, SCENE | GARDEROBY POCHEONIE PONAD 800 TYs.

Po co komu w miescie drugi te-
atr? Na to pytanie odpowiadaja
inicjatorzy, wolontariusze Bielskiego
Stowarzyszenia Artystycznego Teatr
Grodzki: - Od 15 lat pracujemy z tymi,
ktérzy zostali szczegdlnie dotknieci
cierpieniem, bieda, brakiem perspek-
tyw i spoleczng izolacja. Motorem na-
szych dzialan byta zawsze wiara w site
sztuki, ktora potrafi zmienia¢ nawet
najbardziej dramatyczne ludzkie sce-
nariusze. Dla naszych aktoréw - nie-
petnosprawnych fizycznie, intelektual-
nie, niestyszacych czy zmagajacych sie
z uzaleznieniem - teatr jest czesto je-
dyna mozliwo$cig nowego zyciowego
startu. Grupy tworcze dzialajace przy
stowarzyszeniu majg w dorobku wiele
wartosciowych dokonan - ich wido-
wiska i prace plastyczne byly prezen-
towane w calej Polsce, a takze podczas
miedzynarodowych imprez i festiwali
w Wielkiej Brytanii, Holandii, Niem-
czech, Czechach, Gregji i na Stowacji.
By dalej sie rozwijaé potrzebuja swoje-
go miejsca — wlasnej sceny.

Odzew, z jakim spotkala sie misja Te-
atru Grodzkiego, budzi wzruszenie.
Do akcji wlaczyli sie takze kucha-
rze. — Koszty stworzenia teatru beda
ogromne, lecz cel szczytny, dlatego
stworzylem plan ,Sztuka dla Sztu-
ki” i zachecam kolegéw kucharzy do
udzialu w jego realizacji - poinfor-
mowal Lady’s Club wtasciciel Restau-
racji Beksien przy ul. Piwowarskiej
4 w Bielsku-Bialej, Bartosz Gadzina,
nasz staly felietonista gastronomiczny,
mistrz kuchni. - Pomoc w spelnianiu
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marzen oséb potrzebujacych jest tym
bardziej satysfakcjonujaca, im bardziej
sie w nig angazujemy. Kucharze od-
czuwaja podwdjna satysfakcje: z dzia-
talnosci charytatywnej na taka skale
i spelniajac swoje pasje, czyli gotujac
pyszne dania dla licznych goéci. Zaden
z nas nie pobiera ani zlotowki za swoja
prace — podkredlil Bartosz.

Projekt ,,Sztuka dla Sztuki” byl prosty.
Bartosz Gadzina z zaproszonymi przez
siebie kucharzami co dwa tygodnie,
w czwartki, przez cale lato organizo-
wal kolacje degustacyjne w Restauracji
Beksien. Caly dochéd z czwartkowych
wieczoréw trafial na konto Teatru In-
tegracji Spoleczne;j.

Zamyst kazdego spotkania byl inny.
Mistrzowie patelni serwowali potrawy
po polsku, beskidzku, $lasku, a tak-

ze sushi i dania kuchni nowoczesnej.

Zawsze na najwyzszym poziomie, ze
$wiezych, sezonowych produktéw.
W ten sposob artysci kuchni pomagali
niepelnosprawnym artystom scenicz-
nym. Teraz kolacje z cyklu ,Sztuka
dla Sztuki” wkraczaja w koficowa faze.
Dwie ostatnie w Restauracji Bek-
sien przy ul. Piwowarskiej 4 odbeda
sie 51 19 listopada. Wpierw gosciem
Bartosza Gadziny bedzie szef kuchni
i wladciciel restauracji Staromiejska
13 w Katowicach, Marcin Czubak,
uczestnik programu Top Chef, ktéry
gotowat dla wielu migedzynarodowych
osobowosci, a kolejnym - réwniez fi-
nalista programu Top Chef, wlasciciel
studia kulinarnego Spoon w Sosnow-
cu, Adrian Feliks. Kazda kolacja be-
dzie pokazem niebywalych zdolnosci



zaproszonych do Beksien kucharzy. Kazda bedzie inna, a cel
wcigz ten sam - zebranie jak najwickszej kwoty na budowe
teatru. Wiecej informacji i rezerwacje pod numerem tel. 789
354 557. Wszyscy kucharze, ktérzy brali udziat w akcji (bylo
ich 12) spotkaja si¢ jeszcze raz, 4 lutego 2016 roku, w Sali

Sztuka dla sztu ki Zaczynamy 13 sierpnia

Kucharze wspieraja artystow

godzina 19:00 Redutowej Pod Orlem na wspolnej kolacji podsumowujacej

CHEF: Marek Furczyk inicjatywe. — Caly dochdd z niej takze przekazemy na ten

szczytny cel — podkresla Bartosz Gadzina, zapraszajac juz
Co dwa tygodnie kolacja

degustacyjna Bartosza Gadziny

i jego gosci 7 DAN /135 Zt OD OSOBY

teraz wszystkich smakoszy.
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Poradnia Dobry Dietetyk

inz. Justyna Cieslica

tel. 502 662 337

Przychodnia Dagamed
al. Armii Krajowej 132, Bielsko-Biata

Centrum Medyczne Med-Koz & Mediko
ul. Lipowa 2, Kozy

® Terapia nadwagii otylosci ® Zywienie dzieci i mtodziezy
® Pomoc w niedowadze ® Diety dla kobiet w cigzy
® Diety w chorobach ® Zywienie w sporcie

www.cieslica.dobrydietetyk.pl
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NOWELIZACJA USTAWY O BEZPIECZENISTWIE ZYWNOSCI | ZYWIENIA WESZEA W ZYCIE T WRZESNIA. ZGODNIE Z NIA OSOBY
| FIRMY PROWADZACE SKLEPIKI SZKOLNE NIE MOGA SPRZEDAWAC DZIECIOM | MEODZIEZY SMIECIOWEGO JEDZENIA. No-
WELA WPROWADZItA TEZ WYMAGANIA DOTYCZACE JEDZENIA PODAWANEGO DZIECIOM W STOtOWKACH.

»Zrobitam co$, z czego pewnie nie wszyscy beda zadowo-
leni. Ale zadbatam o to, zebyscie w powaznym i dojrzatym
wieku nie byli, mowigc potocznie, grubaskami” - méwita
premier Ewa Kopacz w czasie rozpoczecia roku szkolnego
w Gdansku.

Nowe przepisy zadziataly, owszem, ale tylko w niektorych
szkolach. Stodycze sg tam w postaci ciasta domowej robo-
ty, ciastek owsianych, napoju orkiszowego, bulki razowej
z chuda wedling, herbaty stodzonej stewia. Kanapki oczy-
widcie tylko na ciemnym pieczywie, majonez zabroniony.
Do tego duzo owocoéw. Problem w tym, ze dzieci nie chca
tego jes¢. W szkotach pojawili sie dilerzy chipséw. Tymcza-
sem gorliwy jak zawsze sanepid zaczal sprawdzaé os$wiate
pod katem dostosowania si¢ do nowych przepiséw zywie-
niowych. Po dwoch miesigcach okazalo sie, ze ponad 70%
skontrolowanych sklepikéw nie przestrzega zakazu sprzeda-

WYMARZONY WIDOK, ALE DZIECI NIE CHCA JESC W STOEOWKACH
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CZY BROKULY | JABEKA ZASTAPIA DROZDZOWKI | CZEKOLADKI?

zy drozdzéwek, batonéw i chipsow, a wlasciciele 80% z nich
zapowiedzieli zamkniecie interesu. Wtedy minister edukacji
obiecala, ze do szkolnych sklepikéw wrocg drozdzéwki i ze
negocjuje z ministrem zdrowia powr6t kawy dla dorostych
oraz mozliwo$¢ uzywania soli do potraw. Szyderstwom po
tej informacji nie bylo konca. Doszto do tego, ze 15-letnia
dziewczyna moze legalnie kupi¢ w aptece pigutke ,,dzien po’,
ale nie moze kupi¢ drozdzéwki w szkole! Walka o zdrowe
zywienie uczniéw okazata sie fikcja, dzieci zaczely zamawiaé
do szkoly hamburgery z McDonald’sa i pizze. Znikna¢ miato
wszystko to, co wplywa na nadwage i otylos¢, ale restryk-
cyjna i waska lista produktéw dopuszczonych do spozycia
uderzyla w szkoly obuchem. Liczba wydawanych positkéw
spadia o potowe, coraz mniej uczniéw korzysta ze stold-
wek, bo takie obiady im nie smakujg. Czyzby szybki koniec
zywieniowej rewolucji? Juz co czwarte polskie dziecko ma
nadwage lub otylo$¢. Zmiany sg konieczne, bo polskie dzieci
tyja najszybciej w Europie, lecz nie tedy droga. Niczego nie
wskoramy metodg administracyjnych zakazéw i nakazéw.

REDAKCJA



Moéwi JUSTYNA CIESLICA,

nasza dietetyczka:

Gorzka prawda, faktycznie polskie dzie-
ci tyja najszybciej w Europie. Nie mowi
sie o tym jednak zbyt duzo, temat sie lek-
cewazy, a rodzice ciagle majg nadzieje, ze
ich dzieci z tego ,wyrosng”. Nie zdaja sobie ﬂ
sprawy, ze znaczng odpowiedzialnos¢ za 6w k
stan ponosza oni sami, a jesli nawet wiedza

- wola tego tematu nie porusza¢. Z moich
obserwacji w poradni dietetycznej wynika,

ze niewielu rodzicéw podejmuje odpowied-

nie kroki, by przeciwdziata¢ nadwadze czy

otytosci swoich dzieci. Nawet kiedy wyma-

ga tego ich zdrowie - nadal nic nie robig.
Nadmierna masa ciata dzieci to nie tylko

kwestia estetyczna, ale przede wszystkim duzy problem
zdrowotny. Jego konsekwencje odczujemy za kilka lat. Cze$¢
spoleczenstwa bedzie niezdolna do pracy w takim wymia-
rze, w jakim powinna, wystapi wigksza zapadalnos¢ na cho-
roby dietozalezne, a co za tym idzie — zwigkszone zostang
wydatki na stuzbe zdrowia. Konsekwencje odczuje cate spo-
teczenstwo.

Odpowiedzialnos¢ za postepujacy wzrost liczby dzieci z nad-
wagg i otyloscig ponoszg gtéwnie, jak wspomniatam, rodzice,
ale takze rodzina, szkola, rowiesnicy i media (reklama chip-
sow, zelkow, ciastek, stodkich napojow gazowanych!). W ostat-
nich latach nie udalo sie zatrzymac tempa przyrostu masy ciata
dzieci. Otylo$¢ to grozna choroba, epidemia naszych czasow.
Jej efektem sg cukrzyca, miazdzyca, zawaly serca, nowotwory,
depresje, dolegliwosci stawéw i wiele powiklan z zwigzanych
z tymi chorobami. Cho¢ dzieci z rzadka cierpig z powodu nad-
miernej masy ciala, to stanowig ogromna grupe ryzyka w przy-
szfoéci. Niebawem co drugie dziecko moze by¢ narazone na
ryzyko powaznych probleméw zdrowotnych. Nie dziwi wiec,
ze panstwo zdecydowalo si¢ na ingerencje i probe narzucenia
szkotom pewnych wymogdw. Jest to jeden ze sposoboéw poka-
zania dzieciom (i rodzicom) zasad prawidlowego odzywiania,
by uchroni¢ je w przyszlosci od przykrych skutkéw otyltosci.
Istotng kwestig w tej sprawie nie sg jednak zakazy i grzywny,
lecz edukacja. Powinni$my skupia¢ sie nie na kontrolowaniu
i zabranianiu, poniewaz to, jak wida¢, przynosi efekty odwrot-
ne od zamierzonych. Szkoly powinny przede wszystkim edu-
kowac¢ w zakresie prawidlowego zZywienia, planowania Zywie-
nia i wiedzy na temat Zywnoéci. Edukowane powinny by¢ nie
tylko dzieci, ale réwniez, a moze przede

wszystkim, ich mamy i ojcowie. Glow-
nym problemem nie jest masa ciata, lecz
sposob, w jaki sie odzywiamy. My, dorosli,
rodzice, a takze nasze pociechy. Nadwaga
czy otylo$¢ sa skutkiem ztych zachowan
zywieniowych, niewlasciwego sposobu
zywienia. I tutaj trzeba szuka¢ rozwigzan.
Stowa premier Ewy Kopacz o ,gruba-
skach” byly, by¢ moze, zbyt dostowne
i ostre, ale rozumiem celowo$¢ tego prze-

757 KOGAVIE BATONIK
~eey$ mi NIE ZDECHE W TET 57K

kazu. Miat on zwréci¢ uwage rodzicéw i ich
dzieci na znaczenie zdrowego, bezpiecznego
odzywiania. Stone i stodkie przekaski, a takze
stawetne drozdzowki, zawierajace zbyt wiele

- tluszczu i zbyt malo blonnika, nie dostar-

czaja dzieciom odpowiednich skladnikéw
odzywczych, potrzebnych do prawidlowego
rozwoju. To samo dotyczy réwniez stolowek.
Fala sprzeciwu, nieporozumien i bledow
organizacyjnych moze spowodowaé zaha-
mowanie koniecznych zmian, a przeciez sa
specjalisci, ktorzy mogliby pomdc persone-
lowi szkolnemu i wladcicielom sklepikow we
wprowadzeniu wlasciwego Zywienia. Potra-
wy pozbawione soli, cukru i ttuszczu nikomu
nie beda smakowa¢. Kuchnia polska bazuje
na pierogach okraszonych cebulkg z tluszczem, kluskach na
parze, nale$nikach na stodko, racuchach i schabowym sma-
zonym w panierce. Trzeba czasu, zeby z nich zrezygnowa¢ na
rzecz pelnowarto$ciowych potraw, ktére moga by¢ réwnie

KANAPKA NA DRUGIE SNIADANIE NIE MOZE LADOWAC W KOSZU

smaczne, co pozywne. Troche inwencji, pracy, unormowania
zalecen i powinno by¢ coraz lepiej. Jestem mimo wszystko do-
brej mysli, cho¢ wiem, ze pojawili si¢ w szkotach dilerzy stod-
kich butek i chipséw. Ale tak jest zawsze: zakazany owoc sma-
kuje lepiej. Przez pewien czas musi by¢ zgoda na potowiczne
rozwigzania. Musimy tez wiedzie¢, ze jesli dziecko zje porzad-
ny posilek w domu, a pézniej w szkole — nie bedzie myslato
o stodkosciach, zwlaszcza jesli nie beda na widoku. Zmiany
wymagajg czasu, pozniej nalezy ocenic ich skuteczno$¢. Naj-
wazniejsza jest determinacja w dazeniu do poprawy zdrowia
naszych dzieci i w tym celu nalezy podejmowac kolejne kroki,
cho¢by mialy wywola¢ nastgpna fale sprzeciwu i protestow.
Zacznijmy najpierw od wlasnego podwor-

ka, czyli od domu, w ktérym dzieci nabie-

raja nawykow zywieniowych.

Autorka jest inz. biotechnologii, ekspertem ds.
Zywienia, dietetykiem, konsultantem zZywienio-
wym. Prowadzi indywidualng praktyke zawo-
dowg. Wspélpracuje z siecig poradni dietetycz-
nych. Uczestniczy w konferencjach i szkoleniach
dotyczgcych poradnictwa zywieniowego, Zywie-
nia i suplementacji w sporcie, Zywienia w aler-

Rys. JAN KOZA / WWW.GAZETA.PL

giach i nietolerancjach pokarmowych.
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MOTYWACIJA

KATARZYNA DANIEK

esienig organizm i psychika zaczynajg sie¢ buntowa,
Ikierujqc nasze zmysly ku wyciszeniu. Przyroda i pogoda
pomagaja nam w tym, ile sil. Wczesny zmrok i ziewajace,
pozne wschody stonica, deszcz i drzewa zrzucajace liscie,
szykujace sie do zimowej hibernacji, kazg nam zwing¢ sie
w kokon i podda¢ rytmowi natury. Sprzeciwiam sie! Uwa-
zam, Ze to wy$mienity okres na utrzymanie formy i figury
uksztaltowanej wiosng i latem, na poprawienie kondycji,
aby w nastepna wiosne wej$¢ lagodnie i bez wiekszych wy-
rzeczen. Obiecuje, ze od pierwszych dni wiosny bedziecie
przykuwac wzrok doskonalg sylwetks i forma, denerwujac
wszystkie te przyjaciolki i kolezanki, ktére zdecydowaly sie
gromadzi¢ thuszczyk i zapas¢ w sen zimowy. Badz do przo-
du, a z u$émiechem politowania za par¢ miesiecy bedziesz
patrzeé na zestresowane kolezanki, ktére w pocie czota ze-
chca ci doréwnad, rzucajac sie na ¢wiczenia z pierwszym
wiosennym storicem. Brzmi zache¢cajaco? Zadajesz sobie
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jednak pytanie, jak nie ulec jesiennemu splinowi i zmo-
tywowac si¢ do dziatania? Oto kilka porad, jak powalczy¢
o siebie i nie straci¢ motywacji. Stworz wlasng strategie na
te pore roku.

PO PIERWSZE: SIEA AUTOSUGESTII

Nic tak nie potrafi zmieni¢ nastawienia i pobudzi¢ do dzia-
fania, jak autosugestia. Wystarczy, ze bedziecie sobie stale
powtarza¢, jak wspaniale wygladacie, jakie nienaganne ma-
cie ksztalty, jak fatwo je uzyskaliscie, bo przeciez trening to
czysta przyjemno$¢. Wtedy wasz mozg zacznie postrzegal
wysilek i codzienno$¢ treningowa jako cos mitego i przy-
jemnego. Bedzie wam znacznie latwiej utrzymac staly rytm
treningdw, jesli w waszej podswiadomosci przekonanie, ze
to jest trudne i nieprzyjemne, przejdzie na strone: mite, faj-
ne, pozadane. Podswiadomos$¢ czyni cuda, wiec czemu nie
skorzystac z jej pomocy.



PO DRUGIE: TRENING W GRUPIE

Grupa zacheca do dzialania i pobudza rywalizacje. Wyko-
rzystujac ten mechanizm do utrzymania motywacji, warto
wykorzysta¢ stadne, pierwotne reakcje i da¢ sobie poskakac
naszym ambicjom, ktore nie pozwolg nam by¢ na szarym
konicu. Skoro kolezanka wykonuje kolejng seri¢ ¢wiczen,
a my jeszcze si¢ do nich przymierzamy, to nalezy popra-
wié korone i wzig¢ si¢ do dzialania. Jesli chcemy, by grupa
dzialata na nas motywujaco, musimy w niej mie¢ kilka osob
lepszych od nas i takich, ktérym cho¢ troche zazdro$cimy
kondycji, urody, sylwetki. Nie pakujemy si¢ jednak do dru-
zyny meskich ositkow. Jedli zalezy nam na ciezkiej pracy,
a nie roztaczaniu wdziekdw, zespot meski nie spelni naszych
oczekiwan

PO TRZECIE: CEL

W zyciu cel towarzyszy nam na kazdym kroku, czy to nasz
wlasny i uéwiadomiony, czy tez narzucony przez normy spo-
teczne czy zwyczaje. Cel pomaga systematyzowac zycie i czu¢
sie jak wieczny lowca, podazajacy tropem za zdobyczg. Cel
jest wyzwaniem, ale tez czesto brzemieniem. Zwyciestwo lub
porazka - to nasze wybory. A ze nikt nie chce by¢ nieudacz-
nikiem, ktory nie potrafi zrealizowa¢ celu, postarajmy si¢
trzyma¢ ustalonego planu i mozolnie krok po kroku zbliza¢
do jego realizacji. Wykorzystajmy nasze wewnetrzne parcie
ku sukcesowi. Ambicja nas wesprze!

PO CZWARTE: NAGRODA

W rygorze aktywnoéci pomoze nam utrzymac sie¢ mecha-
nizm wpajany od dziecinstwa — osiggniesz co$, dostaniesz
nagrode. Warto wykorzysta¢ obietnice nagrody i nakreci¢
naszg psychike do wytrwalosci i systematycznosci. Aby na-
groda byla mocnym motywatorem, musi by¢ czyms wielkim,
czyms$ o czym marzysz od dawna i czego sobie odmawiatas
do tej pory. Kosztowny drobiazg, sukienka, tabliczka czeko-
lady. Nagroda zwalnia nas z wszelkich hamulcéw i zdrowego
rozsgdku, ma by¢ zwieniczeniem ciezkiej pracy za trudy i wy-
rzeczenia. Zobaczycie, jak niesamowicie bedzie smakowac,

jesli na nig zastuzymy.

Za utrzymaniem wysokiej formy przemawia takze jej wpltyw

na rozne aspekty naszego zycia, w tym na sprawy zawodowe

i zycie osobiste. Dzigki dyscyplinie i ¢wiczeniom wyrabiamy

w sobie cechy przydatne w zawodowym $wiecie i prywat-

nych okolicznosciach:

» wytrwato$¢, bo potrafimy dazy¢ do obranego celu

« konsekwencja, bo nie odpuszczamy i uparcie dazymy do
celu

o lepsza praca mozgu, wiec lepsze pomysly innowacje

« podwyzszona samoocena

» pewno$¢ siebie

Pomijam dodatkowe profity, bedace efektem aktywnosci

fizycznej: lepsze ukrwienie skory, a co za tym idzie popra-

wa kolorytu i elastycznosci, blyszczace oczy, wyprostowana

postawa, zdecydowany i sprezysty krok, energia, kreatywne

mysélenie, szybkos¢ w podejmowaniu decyzji, zdecydowanie

w dzialaniu, optymizm.

Patrzac na ten zestaw bogactw, odpowiedzcie sobie same, czy

warto wytrwac i wpisaé na state aktywnos¢ fizyczng w swoj

kalendarz, w kazdym tygodniu, niezaleznie od pory roku.

Dziewczyny, no przeciez warto!

FoT. JACEK PALUCHA, GRZEGORZ MACIAG / JurassiC PHOTO TEAM

Autorka jest instruktorkg

nordic walking, wlascicielkg

firmy Euforja (www.euforja.pl)

i doradcg merytorycznym Polskiego
Stowarzyszenia Nordic Walking
(www.psnw.pl).
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SAMI MUSIMY
ZADBAC O WYSOKOSC
SWOJEJ EMERYTURY

LUS KAPITAL POCZATKOWY (cz. 1)

OD 1 MAJA 2015 WESZLY W ZYCIE PRZEPISY NOWELIZUJACE USTAWE EMERYTALNA. POZWALAJA ONE PODWYZ-
SZYC SWIADCZENIE JUZ OTRZYMYWANE, A TAKZE TO, KTORE BEDZIEMY OTRZYMYWALI W PRZYSZt0OSCl. PO TO, BY
SKORZYSTAC Z PODANYCH MOZLIWOSCI, TRZEBA ZtOZYC WNIOSEK DO ZAKLADU UBEZPIECZEN SPOLECZNYCH.

Kapital poczatkowy to element pol-
skiego systemu emerytalnego. Pojecie
to wprowadzita ustawa z 17 grudnia 1998
r. o emeryturach i rentach z Funduszu
Ubezpieczen Spotecznych (Dz.U. z 2015,
poz. 748), okreSlana ustawg emerytalng.
Ustawodawca wielokrotnie nowelizowal
przepisy emerytalne, wprowadzajac kilka
istotnych zmian wzasadach obliczaniakapi-
talu poczatkowego. Ostatnie weszly w zycie
1 maja 2015, dlatego warto usystematyzo-
wac sobie informacje na jego temat.

Obok sumy skladek kapital poczatkowy
to wazny element podstawy obliczenia
emerytury. W zreformowanym systemie
emerytura stanowi réwnowarto$¢ kwoty
bedacej wynikiem podzielenia podstawy
obliczenia emerytury przez $rednie dal-
sze trwanie zycia. Podstawe obliczenia
emerytury stanowi wiec kwota skiadek
na ubezpieczenie emerytalne (z uwzgled-
nieniem waloryzacji sktadek zewidencjo-
nowanych na koncie ubezpieczonego do
konica miesigca poprzedzajacego miesiac,
od ktorego przystuguje wyplata emery-
tury), kwota zwaloryzowanego kapitalu
poczatkowego i kwota $rodkéw zewiden-
cjonowanych na subkoncie.

ZOFIA MUCZKO

Wartos¢ kapitalu poczatkowego ma za-
tem bezpoéredni wplyw na wysokos¢
emerytury. W wyniku reformy ubezpie-
czen spotecznych kazdy ubezpieczony ma

w ZUS indywidualne konto, na ktérym od
1 stycznia 1999 ewidencjonowane s3
skladki na ubezpieczenie emerytalne.
Przed rokiem 1999 osoby ubezpieczone

Podstawa obliczenia emerytury

EMERYTURA =

KWOTA ZWALORYZOWANYCH SKtADEK
+ KWOTA ZWALORYZOWANEGO KAPITAtU POCZATKOWEGO

SREDNIE DALSZE TRWANIE ZYCIA
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oplacaly sktadke na ubezpieczenie spo-
teczne, a takich zapiséw brak za okres
poprzedzajacy 1 stycznia 1999. To wiasnie
w celu odtworzenia wysokoéci optaconych
skladek za przebyte okresy (skladkowe
i niesktadkowe) do 1 stycznia 1999 usta-
wodawca wprowadzit kapitat poczatkowy.
Mechanizm odtworzenia skladek polega
na ustaleniu emerytury hipotetycznej,
a wiec emerytury w wysokoéci, w jakiej
przystugiwataby ona ubezpieczonemu,
gdyby prawo do tego $wiadczenia nabyl
1 stycznia 1999, i pomnozeniu tak usta-
lonej kwoty przez wyrazone w miesigcach
$rednie dalsze trwanie zycia w wieku 62
lat (209 miesiecy).

Kapital poczatkowy ustala si¢ (bez wzgle-
du na dlugo$¢ przebytych okreséw ubez-
pieczenia) dla oséb urodzonych po 31
grudnia 1948, ktére przed 1 stycznia 1999
podlegaly obowigzkowi ubezpieczenia
spolecznego. Moze on by¢ ustalony dla
zwolnionych ze stuzby Zolnierzy zawo-
dowych i funkcjonariuszy stuzb mun-
durowych, ktérzy nie nabyli prawa do
emerytury mundurowej albo je nabyli,
ale utracili to prawo w okreslonych prze-
pisami odrebnymi okolicznosciach. Na
zasadzie wyjatku ustala sie takze kapital
poczatkowy dla oséb urodzonych przed
1 stycznia 1949, ktére kontynuowaly
ubezpieczenie emerytalne po osiggnieciu



wieku emerytalnego i po 31 grudnia 2008
wystapily z wnioskiem o przyznanie eme-
rytury obliczonej wedlug zreformowa-
nych zasad, a wiec opartej o system zdefi-
niowanej skfadki. Kapital poczatkowy ma
bowiem w odniesieniu do oséb objetych
reformg odwzorowa¢ ich wkfad do syste-
mu przed reformg.
Przypomnijmy: kapitat poczatkowy stano-
wi réwnowarto$¢ hipotetycznej emerytury
ustalonej na 1 stycznia 1999, pomnozonej
przez wyrazone w miesigcach érednie dal-
sze trwanie zycia dla os6b w wieku 62 lat.
Z tej definicji wynika, ze podstawowym
elementem ksztaltujacym wysoko$¢ kapi-
talu poczatkowego jest emerytura hipote-
tyczna, obliczana wedlug zasad obowia-
zujacych przed 1 stycznia 1999, tj. wedlug
formuly obliczania wysokosci emerytury
dla ubezpieczonych urodzonych przed 1
stycznia 1949, z modyfikacja czesci socjal-
nej. Oznacza to, Ze wysoko$¢ hipotetycznej
emerytury zalezy od czesci socjalnej (po
modyfikacji przez zastosowanie wspot-
czynnika p) oraz czedci zaleznej od okre-
sow sktadkowych i niesktadkowych.
Wartos¢ kapitatu poczatkowego ksztattujg
wiec:
« wysokosci zmodyfikowanej czesci so-
cjalnej (wspotczynnik p)
o ditugos¢ przebytych okreséw skladko-
wych i niesktadkowych
o wysoko$¢ podstawy wymiaru kapitatu
poczatkowego
Wspolczynnik p jest proporcjonalny do
wieku ubezpieczonego oraz okresu skltad-
kowego i niesktadkowego, osiagnietego do
31 grudnia 1998. Wysoko$¢ p nie moze by¢
wyzsza niz 100%, a jego warto$¢ przedsta-
wiona jest w tabeli zalaczonej do ustawy
emerytalnej. Do obliczania kapitalu po-
czatkowego przyjmuje sie kwote bazowa,
wynoszaca 100% przecietnego miesieczne-
go wynagrodzenia w II kwartale kalenda-
rzowym 1998 i wynosi ona 1220,89 zl.
Katalog okresow skladkowych okresla
ustawa emerytalna w art. 6. Wérdd nich
wystepuja  nastepujace  (przyktadowe)
okresy: ubezpieczenia/zatrudnienia, pracy
na podstawie umowy agencyjnej, umowy
zlecenia i wspotpracy przy wykonywaniu
takiej umowy, pozarolniczej dziatalnosci
gospodarczej i wspdlpracy przy prowa-
dzeniu pozarolniczej dzialalnosci go-
spodarczej, czasowego pozostawania bez
pracy (za ktéry to okres wyplacane byty
zasitki dla bezrobotnych czy szkolenio-
we), pracy nakladczej, pracy w rolniczych
spotdzielniach  produkeyjnych, stuzby
w wojsku, policji, UOP, strazy granicz-
nej, stuzbie wieziennej, strazy pozarnej.
Zgodnie z art. 7 ustawy okresami nie-
sktadkowymi s3 m.in. okresy pobierania

zasitkéw z ubezpieczenia spolecznego,
wyplacanych po 14 listopada 1991, pobie-
rania wynagrodzenia za czas niezdolnosci
do pracy na podstawie kodeksu pracy
lub innych przepiséw szczegdlnych, po-
bierania $wiadczenia rehabilitacyjnego,
urlopu wychowawczego, urlopu bezplat-
nego udzielonego na podstawie przepiséw
w sprawie bezplatnych urlopéw dla matek
pracujacych, opiekujacych sie matymi
dzie¢mi i innych okreséw niewykony-
wania pracy, spowodowane opieka nad
dzieckiem w wieku do 4 lat (w granicach
do 3 lat na kazde dziecko - lacznie nie
wiecej niz 6 lat), opieki nad dzieckiem,
ktore ze wzgledu na stan zdrowia przystu-
giwal zasitek pielegnacyjny (dodatkowo
do 3 lat na kazde dziecko), nauki w szkole
wyzszej na jednym kierunku (pod warun-
kiem ukonczenia tej nauki w wymiarze
okre$lonym w programie studiéw). Przy
obliczaniu warto$ci kapitalu poczatko-
wego okresy nieskladkowe uwzgledniane
s3 w wymiarze nie przekraczajagcym 1/3
udowodnionych okreséw sktadkowych.
Ograniczenie to nie dotyczy okresow
sprawowania opieki nad dzieckiem.

Podstawe wymiaru kapitalu poczatkowe-
go stanowi wynagrodzenie (dochod), ktd-
re stanowilo podstawe wymiaru skladki
na ubezpieczenie spoteczne do 31 grudnia
1998 albo osiggane uposazenie. Do pod-
stawy wymiaru doliczane s3 przystuguja-
ce ubezpieczonemu kwoty wynagrodzen
za czas niezdolnosci do pracy, kwoty za-
sitkbw (chorobowego, macierzynskiego,
opiekuniczego i wyréwnawczego), kwoty
$wiadczenia rehabilitacyjnego, warto$¢
rekompensaty pienieznej przystugujacej
z tytulu okresowego niepodwyzszania
plac w sferze budzetowej, kwoty zasitkow
dla bezrobotnych. Podstawa wymiaru ka-
pitalu poczatkowego moze by¢ ustalana
z kolejnych 10 lat kalendarzowych, wska-
zanych przez ubezpieczonego z okresu do
31 grudnia 1998, z 20 lat kalendarzowych
(dowolnie wybranych przez wnioskodaw-
ce z calego okresu podlegania ubezpie-
czeniu do 31 grudnia 1998), faktycznego

okresu podlegania ubezpieczeniu osobie,
ktora do 31 grudnia 1998 nie ukonczyta
30 lat zycia i nie pozostawala w ubez-
pieczeniu przez okres 10 kolejnych lat
kalendarzowych albo nie moze wykazaé
10 kolejnych lat ubezpieczenia z powodu
pelnienia stuzby wojskowej, korzystania
z urlopu wychowawczego albo wykaze
okresy ubezpieczenia za granica na pod-
stawie uméw migdzynarodowych w dzie-
dzinie ubezpieczen spolecznych.
W celu ustalenia podstawy wymiaru ob-
licza si¢ sume¢ kwot (zarobkéw) podstaw
wymiaru skladek i kwot przystugujacych
zasitkéw w okresie kazdego roku, z wy-
branych przez ubezpieczonego lat kalen-
darzowych, nastepnie oblicza sie stosunek
kazdej z tych sum kwot do rocznej kwoty
przecigtnego wynagrodzenia, ogloszone-
go za dany rok kalendarzowy, wyrazajac
go w procentach. Kolejnym dziataniem
jest obliczenie §redniej arytmetycznej tych
procentéw, ktora stanowi wskaznik wyso-
koéci podstawy wymiaru (ograniczony do
250%) oraz mnozy si¢ przez ten wskaz-
nik kwote bazowa. Nalezy zwrdci¢ uwa-
ge, ze korzystniejsze uregulowanie przy
ustalaniu wskaznika podstawy wymiaru
kapitatu poczatkowego dotyczy roku ka-
lendarzowego, w ktérym ubezpieczony
pozostawal w ubezpieczeniu spolecznym
jedynie przez cze$¢ miesiecy tego roku.
Woéwczas do obliczenia stosunku sumy
kwot podstaw wymiaru sktadek w okresie
tego roku do przecietnego wynagrodzenia
przyjmuje sie sume kwot przecietnego
miesiecznego wynagrodzenia za ten rok
kalendarzowy, odpowiednio do liczby
miesiecy pozostawania w ubezpieczeniu.
Autorka jest zastepcg dyrektora
Oddziatu ZUS w Chorzowie

UWAGA CZYTELNICY!
W  nastepnym, grudniowym wydaniu
magazynu Lady’s Club (15 XII) podamy
przyklady obliczenia wskaznika wysokosci
podstawy wymiaru kapitalu poczatkowego
i ustalania kapitalu poczatkowego wedlug

nowych regulacji po 1 maja 2015.

» A 145 ODPOWIE

Eksperci ZUS sq do dyspozycji Czytelnikéw. Na stronie interne-
towej www.ladysclub-magazyn.pl uruchomilismy aktywna za-
ktadke, przez ktora mozna pytac o wszystkie problemy dotycza-
ce ubezpieczen. Odpowiedzi udziela ALDONA WEGRZYNOWICZ,
rzecznik Oddziatu ZUS w Chorzowie. Zachgcamy do korzystania
z tej skrzynki. W kolejnych numerach Lady’s Club nadal bedzie-
my zamieszczac artykuly przyblizajgce system ubezpieczen spo-
tecznych i wyjasniajace zawitosci aktualnych przepisow.
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IKOWIE

|
KRZYSZTOF tECKI

PEtNY BRZUCH

POWIEDZ M1, CZY Z CZYSTO MORALNEGO PUNKTU WIDZENIA, PAMIETAJAC O TYM, ZE REPREZENTUJEMY DOBRO I CYWILIZA-

CJE, MYSLISZ, ZE TO, CO ZROBILEM, BYLO PRAWE?

Rys. NIEZNANY CHILIJSKI ARTYSTA

o pytanie nie jest fragmentem ja-

kiego$ mniejznanego moralitetu,
ale cze$cig dialogu, wzigta z sensacyj-
nego filmu. Idzie o klasyke gatunku,
obraz J. Lee Thompsona ,,Dziala Na-
warony’, z plejada gwiazd takich, jak
Gregory Peck, David Niven, Anthony
Quinn, Anthony Quayle, Irene Papas
i innych. Film na podstawie powie$ci
Alistaira MacLeana wszed! na ekrany
w 1961 roku. Przypominam nieco
juz dzisiaj wyblakle nazwiska gwiaz-
doréw, podkreslam rok 1961, bo od
tamtego czasu minelto juz ponad pot
wieku. Kto dzisiaj myéli w takich ka-
tegoriach? Ze reprezentujemy dobro
i cywilizacje? Kto w tym wiasnie kon-
tekscie zastanawia si¢ nad tym, czy to,
co uczynil, bylo prawe?
Nie $ledze specjalnie uwaznie pro-
dukgji filmowej, ale wydaje mi sie,
ze kto$ taki musialby by¢ uznany
za osobe zbyt patetyczng, a pewnie
i politycznie niepoprawng. Prawdo-
podobnie od razu pojawilyby si¢ py-
tania: Coz niby mamy za prawo, by
naszg cywilizacje wigzac z dobrem, jej
normy i wartosci uznajgc za jedynie
wiasciwe do oceny ludzkich postepkow
jako prawe? No i co komus$ takiemu
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odpowiedzie¢? Nie bede, rzecz ja-
sna, nawet probowal w felietonie roz-
strzygac problemow tzw. relatywizmu
kulturowego. W najbardziej uprosz-
czonej formie powiedzie¢ mozna, ze
jest to przekonanie czy koncepcja,
wedle ktorej kazda z kultur stanowi
zamknieta calo$¢, w zasadzie nie-
poréwnywalng z calo$ciami, ktore
tworzg inne kultury. Stad wynikaé
ma - przynajmniej wedle niektérych
- ze skoro brak ponadkulturowych
standardéw oceny, to zZadnej z kultur
nie mozna oceniac jako lepszej czy
gorszej niz ktoras z pozostalych. Nie
mozna tez — tym samym - przez pry-
zmat warto$ci preferowanych przez
jedng kulture oceniaé jej konkuren-
tek, tj. innych kultur. Dlatego kwestia,
od ktorej rozpoczatem ten felieton,
w filmie wygltoszona przez Gregory
Pecka, dzisiaj dla wielu brzmi nieco,
a moze nawet bardzo staro$wiecko.
Opisuje wszak moralnos¢, dobro i cy-
wilizacje tak, jak rozumiato sie je p6t
wieku temu w cywilizacji europejskiej
i - szerzej - zachodniej. Jak si¢ ma
pytanie Gregory Pecka w zderzeniu
z tak bardzo dzisiaj rozpowszechnio-
nym wspolczesnym relatywizmem?

Relatywizm kulturowy jest na pewno
przejawem sceptycyzmu, intelektual-
nego wyrafinowania, moze takze - co
juz moze troche mniej mite - deka-
dencji. Odejdzmy jednak od filozo-
ficznych uogolnien, wszak, jak zapew-
niaja nie tylko konserwatysci, idee
majg konsekwencje. Przypominam
sobie jeszcze z czasow studiow uni-
wersyteckich blyskotliwy esej jedne-
go z bardziej znanych amerykanskich
filozoféw nauki, ktéry zastanawial
sie, w czym mianowicie zachodnia
nauka, czyli science, géruje nad magia

plemienia Azande? I udowadnial, ze

w przyjetej przez niego perspektywie
teoretycznej zadnej istotnej réznicy
miedzy nauka a magia po prostu nie
ma. Jestem pewien, ze filozof rozu-
mowal prawidlowo. I jestem réwnie
mocno przekonany, ze gdyby - co
nie daj Bog - 6w filozof zachorowal,
zawierzylby zdrowie raczej opartej
na osiggnieciach nauki zachodniej
medycynie, niz tancu plemiennego
czarownika.
Ale zaczeli$my od probleméw moral-
nych - pamietacie Pafstwo pytanie:
Powiedz mi, czy z czysto moralnego
punktu widzenia, pamigtajgc o tym,
zZe reprezentujemy dobro i cywilizacje,
myslisz, ze to, co zrobitem, bylo prawe?
Otéz tez ze studiéw przypominam
sobie ksigzke antropologa Colina M.
Turnbulla zatytutowana ,Ikowie, lu-
dzie gér” - w afrykanskim tym ple-
mieniu dobro, jako kategorie¢ moral-
ng, definiowano przez pelny zotadek.
Dziecko, ktore podzielito si¢ zdobyta
czy znaleziong zywno$cig z wlasny-
mi rodzicami, zostalo przez nich
odrzucone jako dewiant, odrzucone
i skazane na powolng $mier¢. Nie-
liczne plemie, Ikowie, nie stworzyto,
rzecz jasna cywilizacji. Rozterki, jakie
dreczyly na ekranie Gregory Pecka,
a w realnym zyciu dreczace wielu lu-
dzi Zachodu, bylyby dla jakiegokol-
wiek ITka kompletnie niezrozumiate.
Czy praktykujac relatywizm kulturo-
wy nie zblizamy sie niebezpiecznie
- my, ludzie cywilizacji zachodniej
- do sytuacji, w ktorej nie tylko ba-
damy Ikéw, nie tylko tolerujemy ich
model kulturowy i kryteria moralno-
$ci, ale dopuszczamy mozliwo$¢, ze
sami moglibysmy sta¢ si¢ Ikami, dla
ktorych to, co dobre, ogranicza sie do
petnego brzucha?

|



Listy z Monachium

SAMOTNOSC
NASZEJ OMY

ALDONA LIKUS-CANNON

DOKEADNIE ROK TEMU, W LISTOPA-
DOWY PORANEK, ZADZWONIELA NASZA
PRZYBRANA OMA. STARSZA, SYMPA-
TYCZNA PANI, KTORA POZNALISMY ZA-
RAZ PO PRZYJEZDZIE DO MONACHIUM.
ZNAJOMOSC, TERAZ MOZE JUZ PRZY-
JAZN, RODZILA SIE DLUGO I POWOLIL Bo
OMA, JAK NAZYWAJA JA DZIECI, MOWI
TYLKO PO NIEMIECKU, A NA POCZATKU
ZADNE Z NAS, OPROCZ TYPOWEGO GU-
TEN TAG, NIE POTRAFILO POWIEDZIEC
NIC WIECE]J.

Przyszywana Oma grzeczno$ciowo za-
pytata, jak nam leci, a na koniec chciata
wiedzie¢, co robimy w $wieta. Zgodnie
z prawda odparfam, ze nie wiem, gdyz
jeszcze nic nie planowalismy. Jednak
pytanie Omy nie dawalo mi spoko-
ju. Po tygodniu zadzwonitam do niej
i zapytalam o jej plany na $wieta. Nie
wiem, czy powinnam zadawac to pyta-
nie, bo trafitam w staby punkt starszej
pani. Najpierw powiedziata, ze sama
my$l o $wietach Bozego Narodzenia
napawa jg trwoga, bo chociaz mieszka w Monachium od
pie¢dziesigciu lat i zdobyta mas¢ znajomych, w zesztym
roku spedzita je sama w domu i caly czas plakala. - Byl to
najokropniejszy okres w moim zyciu. Teraz moge polecie¢
nawet na ksiezyc, byle tylko nie siedzie¢ samej - zachli-
pafa do stuchawki. — Moze pani spedzi je z nami? — wy-
palitam bez zastanowienia. - Z przyjemnoscia — ucieszyta
sie od razu, a w jej glosie stycha¢ bylo $piew skowron-
kéw. — Problem tylko w tym, Ze nie wiem, czy pojedziemy
do Polski, czy do Stanéw, a moze jeszcze gdzies indziej.
Musimy to uzgodni¢ z rodzicami — wyjasnitam, z lekka
przejeta. — Nie ma problemu. Jeszcze nigdy nie bytam ani
w Polsce, ani w Stanach, chetnie tam pojade. Sama wy-
kupie sobie bilet na samolot, wiec nie musicie si¢ 0 mnie
martwié — cieszyla si¢ nasza przyszywana Oma. - Dobrze
- wycedzilam zdumiona jej reakcja. - A nie bede wam
przeszkadza¢? - zapytala nie$mialo, gdy juz ochloneta
z emocji. — Nie. W zadnym przypadku - stwierdzitam,
nie majac pojecia, jak bedzie wygladala nasza podréz

Samotnosé. To jedyne,
W czZym na pewno
jestesmy rowni.
Jedyne, co nas rozdziela,
a jednoczesnie zbliza.

Eric-EMMANUEL SCHMITT*
»>MOJE EWANGELIE”
(EWANGELIA WEDEUG PIEATA, 12)

z dwojka malych dzieci i przyszywana
babcig okolo siedemdziesigtki.

Gdy powiedziatam o tym mezowi, po-
patrzyt na mnie jak na wariatke.

- Ale nie mamy miejsca w samocho-
dzie - wymamrotal w szoku. - Moze
polecimy samolotem - spojrzalam na
niego niewinnie.

Trzy tygodnie przed $wigtami, na po-
czatku grudnia, zadecydowali$my, ze
Boze Narodzenie spedzimy we Wilo-
szech. Zarezerwowali$my pokoj rodzin-
ny dla nas i jedynke dla Omy. Starszej
pani wyjatkowo spodobatl sie pomyst.
Dwa dni przed wigilia $wiat Bozego
Narodzenia zapakowalismy si¢ w samo-
chéd. Ja wcisnetam sie pomiedzy dwa
dzieciece foteliki z tyltu, a przyszywana
Oma obok meza z przodu. I wyruszyli-
$my do stonecznej Italii. Byly to jedne
z najpiekniejszych naszych $wiat. Masa
jedzenia, zabawa i $wigteczna atmos-
fera dopisywaly nam przez caly czas.
Przy kazdym stoliku siedziata rodzina
skladajaca sie z dzieci, babci lub dziad-
ka. A my z nasza przyszywang Oma nie rézniliSmy sie
od innych. Z tym tylko wyjatkiem, Ze przy naszym sto-
liku méwito sie w réznych jezykach: polskim, angielskim
i niemieckim, czasami wloskim. Do Niemiec wrécilismy
szczesliwi, a Oma przez caly rok dzwonila z podziekowa-
niami za tak piekny $wiateczny prezent.

W sumie nie zrobiliSmy nic takiego. Ale $wieta Bozego
Narodzenia to taki okres, gdy samotno$¢ dokucza najbar-
dziej. Cierpia na nig nie tylko emigranci, ale tez miejsco-
wi, starsi ludzie. Czasami niewiele trzeba, aby im pomdc.
By¢ moze nie nalezy od razu zabiera¢ ich w podroéz, ale
wystarczy zaoferowa¢ miejsce przy wigilijnym stole, aby
zapomnieli, ze s3 sami. Bo, jak napisal Eric-Emmanuel
Schmitt, samotnos¢ to jedyne, w czym na pewno jeste$Smy
réwni. Jedyne, co nas rozdziela, a jednoczesnie zbliza.

* Eric-Emmanuel Schmitt - francuski dramaturg,
eseista i powiesciopisarz, z wyksztalcenia filozof.
Mieszka w Brukseli.
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KRZYZOWKA Z NAGRODAM
. Il .

13

12

POZIOMO: 4. golasek, 11. pasozyt kojarzony z bananem, 12. olejek z paczulki wonnej, 13. w niej $§piewaja ryby wedlug Arkadego
Fiedlera, 14. Rudolf Czerwononosy, 15.witamina PP, 16. lew morski, 17. miecz samuraja, 21. najlepsze z Kuby, 24. mtodszy od seniora,
25. na tej gorze zginat Jerzy Kukuczka, 26. ... papieréw warto$ciowych, 29. imie Chmielnickiego, hetmana kozackiego, 33. np. Bene-
dyktynéw w Tyncu, 37. mlecz, 38. wazny dla koneseréw wina, 39. chrzastka w stawie kolanowym, 40. §wieczka z toju, 41. np. Nobla,
42. autor ,Kubusia Fatalisty i jego pana”.

PIONOWO: 1. student seminarium duchownego, 2. mi¢czak kopalny, 3. czes¢ sufitu ozdobiona sztukaterig lub freskiem, 4. najmniej-
sza republika na $wiecie, 5. potezny budynek, 6. poczatek wyscigu, 7. szyderstwo, 8. pod gruszg, 9. artystyczny przedmiot w szkole
10. nicpon, 18. gryzon z Ameryki Potudniowej, 19. ... strdz, 20. tetnica gléwna, 21. pieczywo, 22. nim o $ciang, 23. panstwo Putina,
26. bryla masta lub sera, 27. nadawanie, emitowanie, 28. klon lub buk, 30. narzedzie §redniowiecznego dentysty, 31. rodzaj wiezy,
32. zbieraja go pszczoly, 33. zimny na sttuczenia, 34. hiszpanski burmistrz, 35. opiekun studenta, 36. posta¢ namalowana w pozie
modlitewnej.

Litery z pol oznaczonych czerwonymi cyframi od 1 do 12 utworza hasto krzyzéwki. Prawidlowe rozwigzanie przeélij pod adresem
s.bubin.ladysclub@gmail.com lub Firma Wydawnicza Lady’s Club, ul. Sucha 32, 43-309 Bielsko-Biala — w terminie do 23 grudnia
2015. Nagrody zostang wyslane poczta.

27 KSIAZEK, SAME NOWOSCI! TYLKO BESTSELLERY! TE NAGRODY CZEKAJA NA CIEBIE:

o Trzy egzemplarze ksigzki Elzbiety Cherezinskiej ,,Turniej cieni”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu (www.zysk.com.pl).

o Pig¢ egzemplarzy ksigzki Zbigniewa Zborowskiego ,,Paki lodowych réz”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu
(www.zysk.com.pl) pod patronatem magazynu Lady’s Club.

e Dwa egzemplarze ksigzki Marka Pindrala ,W cieniu minaretow — Oman’, wydanej przez Wydawnictwo Bernardinum w Pelplinie
(www.ksiegarnia.bernardinum.com.pl)

e Jeden egzemplarz tomu poezji Doroty Koman ,Maszyna do czytania’, wydanej przez Wydawnictwo Iskry w Warszawie (www.iskry.com.pl).

e Dwa egzemplarze ksigzki Tadeusza Januszewskiego ,Kazimierz Przerwa-Tetmajer”, wydanej przez Wydawnictwo Iskry w Warszawie
(www.iskry.com.pl).

o Dwa egzemplarze ksigzki Marka Hlaski ,Wilk’, wydanej przez Wydawnictwo Iskry w Warszawie (www.iskry.com.pl).

o Dwa egzemplarze ksigzki dla nastolatkow Alex Bell ,,Zamarznieta Charlotte”, wydanej przez Wydawnictwo Debit w Bielsku-Biatej
(www.wydawnictwo-debit.pl).
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e Jeden egzemplarz ksigzki C.W. Gortnera ,, Mademoiselle Chanel’, wydanej przez Wydawnictwo Miedzy Stowami w Krakowie
(www.znak.com.pl).

o Dwa egzemplarze ksigzki Marii Nurowskiej ,Wariatka z Komanczy”, wydanej przez Wydawnictwo Proszynski i S-ka w Warszawie
(www.proszynski.pl).

@ Dwa egzemplarze thrillera psychologicznego Renée Knight ,,Sprostowanie”, wydanego przez Wydawnictwo Sonia Draga w Katowicach
(www.soniadraga.pl).

@ Dwa egzemplarze ksiazki egzotyczno-sensacyjnej Teodora Parnickiego ,, Irzy minuty po trzeciej’, wydanej przez Oficyne Literacka Noir sur
Blanc w Warszawie (www.noir.pl).

”

@ Trzy egzemplarze ksigzki Jolanty Czarkwiani ,,Nie waz sie!”, wydanej przez Wydawnictwo Black Publishing w Gorlicach

(www.blackpublishing.pl).

NAGRODY SPECJALNIE DLA CIEBIE:

—~IURNIE]

(_IEN)

Maflemoisp_”ﬂ
Chanel

PowWiLie

Hﬂllmlﬁl'l : BN : 440
Pl‘lfl‘“‘ﬂ Jefmajer « : : 2 C.W. GORTNER ‘

e
l RENEE KNIGHT

dolanta Cearkwinni tj'

NIE
WAZ SIE!

Rozwiazanie krzyzéwki z nr 4 (37) 2015: SLODKI BOBASEK. Lista nagrodzonych znajduje si¢ na stronie www.ladysclub-magazyn.pl.
Przygotowata ANNA JURCZYK/www.lowiskoksiazek.blogspot.com
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VI GALA STOWARZYSZENIA DRESS FOR SUCCESS

EKOLOGICZNIE, NOWOCZESNIE

W sali NOSPR w Ka-
towicach odbyla sie
na poczatku paz-

dziernika VI gala
Dress for Success
Poland,
pozarzadowej, poma-

gajacej bezrobotnym

organizacji

kobietom.  Go$¢mi
specjalnymi byly pa-
nie:  prezydentowa
Jolanta Kwasniewska,

Dorota  Soszynska,

prezes firmy Oceanic,

FoT. KRZYSZTOF SKORKA

i Krystyna Kaszuba, -t 3
BENEFICJENTKA ROKU, ANNA MAGRYTA, W TOWARZYSTWIE DAM WIECZORU

zalozycielka maga-

zynu ,,Iwoj Styl” Obowiazki gospodyni wieczoru petnita Roku 2015 - Malgorzate Kidawe-Blonska, marszalek Sejmu.

zalozycielka i dyrektorka stowarzyszenia Dorota Stasikow-
ska-Wozniak. Haslo przewodnie gali brzmiato: ,,Spelniona
kobiecos¢. Stabilno$¢ finansowa, zdrowie, ekologia, harmo-
nia”. W czasie gali poznali$my Beneficjentke Roku 2015. Zo-
stala nig Anna Magryta z Warszawy. Poznali$my tez Dame
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Tytul ten otrzymala ,za eleganckie uprawianie polityki”
Statuetke w jej imieniu odebrata Malgorzata Marnka-Szulik,
prezydent Zabrza. Wydarzeniem tego dnia byt koncert $wia-

towej stawy pianistki Marty Argerich.
BUS



ENTRUM LIPOSUKCJI

Lipoline

LIPOSUKCJA
LASEROWA

juz nastepnego dnia
wroécisz do codziennych
obowigzkow

LIPOLINE Centrum Liposukcji

Katowice, ul. Zelazna 1
tel. 32 506 59 66
www.lipoline.pl

UMOW SIE NA BEZPLATNA
KONSULTACJE Z CHIRURGIEM
PLASTYCZNYM, KTORY OMOWI
Z TOBA EFEKTY MOZLIWE

DO UZYSKANIA.
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KTO NIE OSZCZEDZA,
TEN JEST SZALONY

MOWI| FRYDERYK KARZELEK,
FINANSISTA, MONEY COACH, PREZES SPOtKI POLSKIE DORADZTWO FINANSOWE,
AUTOR KSIAZKI PIENIADZE SA SEXY

W czasie wyktadéw, prelekcji czy bezpoSredniej rozmowy
emanuje pan szczeSciem, pozytywna energia i zarazliwa
radoscia zycia. Jak osiggna¢ taki stan rownowagi umystu
i ducha?

Lepiej by¢ szczesliwym niz nieszczesliwym. Ta prosta praw-
da umyka nam w codziennym zyciu. A bycie szczesliwym to
kwestia podjecia jednej, natychmiastowej decyzji: od dzi$ szu-
kam kazdego dnia pozytyw6w, a nie negatywow. Zycie niejed-
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nokrotnie da nam popali¢, ale jedli zdarzy sie co$ niedobrego,
to juz sie zdarzylo i nie da si¢ tego odwrdcié. Dlatego lepiej
skupiac sie na tym, co nas dzis$ spotkato dobrego i co moze nas
fajnego, cudownego czeka¢ jutro. I nie chodzi tu wcale o za-
klinanie rzeczywistosci, ale o dbanie o zachowanie zdrowych
proporcji pomiedzy pozytywami a negatywami.

Jednak to nie takie tatwe byé wiecznym optymista.




SPOTKANIE ZE STUDENTAMI AGH W KRAKOWIE. SEKS | PIENIADZE OD ZARANIA DZIEJOW SA MOTOREM NAPEDOWYM SWIATA - UDOWADNIA AUTOR

To JEST latwe, ale nie proste. Dlatego stworzytem Heksagon
Szczedcia, ktory kazdemu polecam. Wychodze z zalozenia, ze
aby by¢ szczedliwymi, musimy nauczy¢ si¢ zachowaé réwno-
wage pomiedzy szeScioma obszarami: pracg, rodzing i przyja-
ciétmi, zdrowiem, finansami, zainteresowaniami i — co bardzo
wazne — rozwojem osobistym. Czesto ludzie méwia: Ja sie do
tego nie nadaje, to nie dla mnie. Uwazam, ze kazdy jest zdolny
do siegania po wiele wiecej niz sam o sobie mysli, Ze moze
zrobi¢. Doj$¢ do czegos - to jest proste, ale nielatwe, bo trzeba
dziata¢ systematycznie i regularnie, wykazac si¢ dyscypling
i konsekwencja w dziataniu. Zeby by¢ bogatym, trzeba naj-
pierw wykona¢ pierwszy krok do zamoznosci. Jesli stysze, ze
kto$, majac 50 lat, uwaza, ze jego zycie sie skonczylo, ze nie
oplaca mu si¢ zaczyna¢ niczego nowego (uczy¢ sie, rozwijac)
- opadajg mi rece. Srednia dtugo$¢ zycia zbliza sie do osiem-
dziesiatki, warto wiec si¢ zastanowi¢, co chcemy z tym wiel-
kim darem zrobi¢ - przesiedzie¢ reszte swych dni na kana-
pie, czy czerpaé z danych nam nieograniczonych mozliwosci.
Decyzje kazdy podejmuje sam. Kazdy tez musi sam wzig¢ sie
za siebie, bo nikt inny tego nie zrobi za nas. Ja moge jedynie
wspomagac osoby, ktére chea by¢ szczesliwe, a nie wiedza jak
zaczgé, podpowiadad im, nadawad wlasciwy kierunek.

O tym wszystkim mozna przeczytaé w pana ksigzce. No
wtasnie, dlaczego pieniadze s3 sexy?

Bo kazdy ich pozada. Malo tego: zarabianie pieniedzy to naj-
bardziej podniecajaca rzecz, jaka mozemy robi¢ w ubraniu.
Pienigdze s3 zrédtem nieustannych zabiegéw. Wiekszo$¢
z nas mysli, jak je zdoby¢. Po prostu nas krecg. Pragniemy pie-
niedzy, ale niechetnie sie do tego przyznajemy. Najlepiej wida¢
to, gdy w totolotku nastepuje kumulacja, a przed kolekturami
ustawiajg sie w kolejce po szczesliwy kupon prawdziwe ttumy
marzycieli. Tymczasem zeby mie¢ pienigdze, musze po prostu
zrobi¢ kilka krokéw — moim zdaniem dziesie¢. Zaczynamy
od podjecia decyzji, zdobycia wiedzy i zasad funkcjonowania
rynku finansowego lub znalezienia kogo$, kto nam je pomoze
zrozumie(. I tak dalej. Reszte mozna doczytaé w ksigzce.

Pieniadze to ciaggle temat tabu. Czy to dobrze?

To bardzo Zle. Jest takie ¢wiczenie, pytanie, ktdre czgsto pada
w réznych okoliczno$ciach: Ile cheesz zarabiac? Wigkszo$¢
ludzi podaje pewng konkretng kwote, ktéra jest wyrazem ich
poziomu bezpieczenstwa. Przewiduja, ile zaptaca za rachun-
ki, za zycie, szkole itd. I chcg miec tyle, aby im nie brakowalo
od wyplaty do wyptlaty. A ja pytam - po co si¢ ograniczac?
Jesli powiesz sobie: Chcg zarabiaé 5000 z1, to pewnie be-
dziesz tyle zarabia¢, ale jesli powiesz: Minimum 5000 zt - to
brzmi inaczej. Uwazam, ze w wigkszosci przypadkéw moze-

my zabezpiecza swojg przyszto$¢ finansows i zarabiac tyle,
ile chcemy. To kwestia $wiadomosci, dlatego w swojej pracy
szkoleniowej skupiam sie na tym, by otwiera¢ ludziom oczy,
pomagam zrozumie¢ istote pienigdza.

Prosze mi wiec doradzi¢, jak zaczaé...

Przede wszystkim trzeba zadac sobie pytanie: Jakie zabezpie-
czenie finansowe mam obecnie? Czy mysle o przyszlosci, gdy
bede juz w wieku poprodukcyjnym? Ja nie licze na $wiadcze-
nia z ZUS. Powiem wiecej: uwazam, ze emerytura to bzdura!
Jeste$my zmuszeni do odprowadzania skfadek emerytalnych,
ale wiemy przeciez, ze nie bedg to pienigdze, ktére nam wy-
starcza do zycia, wiec dlaczego nie mysle¢ o tym w czasie, gdy
sie jest aktywnym zawodowo, gdy mozna czgé¢ swoich do-
chodéw odkladac¢? Dyscyplinujac si¢ i odktadajac co miesiac
10 proc. swoich dochodéw oraz 50 proc. kazdej otrzymanej
premii, osiggniemy bezpieczenstwo finansowe w ciagu kilku
lat. Ale odktada¢ musimy zaraz po otrzymaniu swoich stalych
wplywéw, bo na koniec miesigca juz nie bedziemy mieli co
odlozy¢. Nawet trzymanie pieniedzy wyltacznie na koncie daje
nam wymierny efekt. Jesli na nich nie zarobimy, to wazne, ze
bedziemy je mie¢. Przyktad: oszczedzajac 800 zt miesiecznie,
w ciggu dziesieciu lat zgromadzimy ok. 100 tys. zl. Nawet
jesli nie zainwestowalem tych pieniedzy w fundusze, nieru-
chomodci czy polisy, to mam odlozong niezlg sume. Im je-
stesmy starsi, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze co$ nam
sie przydarzy: remont domu, kupno nowego samochodu, czy
co$ niemilego, jak choroba. Wowczas trzeba siegac po kredyt
i splaca¢ go przez iles lat z oprocentowaniem. Wigkszo$¢ osob
zamiast przewidziec te sytuacje, nie robi nic, nie oszczedza,
a potem godzi si¢ na olbrzymie odsetki i ptaci za swoje le-
nistwo duza cene. Sami si¢ pozbawiaja bezpieczenstwa i do-
brego samopoczucia. Te argumenty przemawiajg za jednym
- nieoszczedzanie jest szalenstwem.

V.7
TO, ILE ZARABIAMY ZALEZY WYELACZNIE OD NAS
— PRZEKONUJE FRYDERYK KARZELEK
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ZLOTE RADY FRYDERYKA KARZELKA

B Nigdy nie jest za p6Zno na zwe-
ryfikowanie swoich kosztow,
jednak zdecydowanie lepiej to
zrobi¢, zanim znajdziemy sie
na krawedzi.

M Jesli kto$ nie zarabia pieniedzy
takich, jakich pragnie, zawsze
stoi za tym jaka$ wymodwka.

PR L T S

B Warto sobie u$wiadomié, ze

wszystko, co w tej chwili na $wiecie istnieje material-
nie, na poczatku byto zaledwie my$la.

B Najwiekszymi wrogami wytrwato$ci sa zwatpienie i re-
zygnacja.

B Nie bedziemy w stanie da¢ szcze$cia innym, samemu
bedac nieszczesliwym.

Prowadzi pan platforme Projektant Przysztosci, z ktérej
moze korzystaé, kto chce. Na czym polega jej dziatanie?

Wiasnie tam mozemy codziennie planowaé swoje finan-
se i nie tylko. Jest to forma mobilizowania do rozwoju
osobistego. Potrzebujemy do tego bodzca, jakiego$ narze-
dzia i temu stuzy ta platforma. Wystarczy wpisa¢ adres
projektantprzyszlosci.pl. Daje tam wskazéwki, jak poprawi¢
jako$¢ swojego zycia. Sa tam projekty zaréwno dla raczku-
jacych w $wiecie finanséw, jak Money Level 1.0 i 2.0 oraz
dla tych, ktérzy chcg diametralnie zmieni¢ jakos$¢ swego zy-
cia, stac sie po prostu lepszymi ludzmi, a przez to lepszymi
pracownikami czy partnerami w zyciu osobistym. Projekt
nazywa si¢ Cztery Pory Roku, codziennie wybieramy cel
do realizacji. Kazdego dnia inwestujemy w siebie 30 minut.
Szkolenie kupuje sie raz, ale do wlasnego dziennika mamy
dostep do konca zycia. To wlasnie rodzaj swoistego notatni-
ka, ktory odbiorca bloga prowadzi wedlug moich wskazowek.
Robi notatki, analizuje swoja sytuacje i ma codzienng porcje
dawki optymizmu w postaci osobistego przekazu nagranego
na filmie. Jesli sami nie potrafimy uporzadkowa¢ swoich fi-
nanséw, swoich lekéw codziennych - zapraszam! Dla oséb,
ktére nie potrafig si¢ dyscyplinowa¢ i regularnie pracowaé
nad soba, zorganizowalem sie¢ doradcéw finansowych. Biu-
ra mojej spoltki Polskie Doradztwo Finansowe znajduja si¢
w kilku miastach, jestesmy tez mobilni i mozemy spotka¢ sie
w miejscu dogodnym dla osoby zainteresowanej wspotpraca.
Zanim doradzimy komus, co zrobi¢ z pieniedzmi, najpierw
zadajemy 36 pytan, co daje obraz czlowieka, poziomu jego
finanséw i gotowosci do inwestowania. Oczywiscie nie ma
inwestycji, ktora daje stuprocentowa gwarancje zysku. Pew-
nym wyjéciem moze by¢ dywersyfikacja oszczednosci albo
zaufanie wylacznie bankom. Zyjemy jednak w niepewnych
czasach, gdy moze upas¢ i duzy bank, i nawet cale panstwo.

Stworzyt pan duza, wiarygodng firme doradztwa finansowe-
go. Potrafi pan wzbudzi¢ che¢ zmian i zrobienia czego$ no-
wego w zyciu. Jak pan zdobyt tak olbrzymie doswiadczenie?
Nie wszystko w moim zyciu szfo tak gtadko, jakby sie wy-
dawalo. Przez wiele lat przebywalem na emigracji zarobko-
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wej w Niemczech. Zaczynatem od cigzkich prac fizycznych
i nie wstydze si¢ do tego przyzna¢. Tam nauczylem sie zycia.
W koncu trafifem do jednej z instytucji finansowych i szto
mi tak dobrze, Ze nawet zainwestowalem w stworzenie gaze-
ty polonijnej. Niestety, na mojej drodze staneli oszusci, przez
ktorych stracitem prawie wszystko. Wowczas moim wielkim
oparciem okazala sie zona i rodzina. Nie pozwolili mi upas¢,
a ja miafem site, by wyciagna¢ wlasciwe wnioski. I sg to
wnioski dla kazdego - za swoje finanse odpowiadamy sami.
To, ile zarabiamy i jak si¢ zabezpieczymy zalezy wylgcznie
od nas. Az 80 proc. z nas zyje od wyplaty do wyplaty. Pie-
nigdze mozna przyréwnac do zdrowia — dopiero gdy ich nie
mamy, dzialamy. Trzeba zmieni¢ sposéb podejscia do pie-
niedzy w naszym zyciu. A wtedy one same do nas przyjda.
To wiaze si¢ tez ze zmiang my$lenia o pracy. Praca przynosi
nam pienigdze. Ale praca powinna tez by¢ dla nas zZrédtem
szczedcia. Jedli ide do pracy i mam odruch wymiotny, bo jej
nie cierpie, dlaczego jej nie zmieni¢? To wlasnie wiaze si¢
z tym, o czym moéwilem wczesniej — trzeba si¢ otworzyé¢, roz-
wijaé, uzupelnia¢ wyksztalcenie, tak dlugo, poki nasza praca
zacznie nas uszczedliwiaé. A gdy przestanie, trzeba jg zmie-
ni¢. Wowczas pienigdze same poplyna w naszym kierunku.
Zmiana pracy moze nas nawet odmlodzi¢, bo znajdziemy
nowy cel, nie bedziemy kapcanie¢.

Sa osoby, ktére szczescie odnajdujag w dziataniach poza-
zawodowych.

Tak, ale w Polsce tylko ok. 16 proc. ludzi dziata charytatyw-
nie, dobroczynnie. To zdecydowanie za mato. Kazdy z nas
powinien dzieli¢ si¢ swoim czasem z innymi, dawac co$ od
siebie - to réwniez jest zrodtem szczescia, a dla niektorych
moze by¢ pretekstem do nowego zajecia.

Dziekuje za rozmowe.
ROZMAWIAtA BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

Polskie
Doradztwo
Finansowe

w trosce o bezpieczeristwo

PoLSKIE DORADZTWO FINANSOWE SP. Z 0.0.
UL. MICKIEWICZA 29, 40-085 KATOWICE
tel.: + 48 32 251 24 26
fax: + 48 32 251 24 26 w. 22
biuro@pdf.com.pl, www.pdf.com.pl

HEKSAGON SP. Z 0.0.
UL. MICKIEWICZA 29, 40-085 KATOWICE
tel.: + 48 32 251 24 26
info 601 537 173, 696 702 680
biuro@heksagon.com.pl, www.projektantprzyszlosci.pl

K www.facebook.com/FryderykKarzelek
Ksiazke Pienigdze sq sexy mozna kupi¢ na www.empik.com
oficjalny blog: www.fryderykkarzelek.com
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KOLO LOSU
| LATAJACA JOGA

PEWNEGO DNIA WYBRALAM SIE NA SPOTKANIE DLA KOBIET, GDZIE WSROD STOISK Z MODA, ZDROWYM
JEDZENIEM | NAJNOWSZYMI KOSMETYKAMI SIEDZIALA Z LAPTOPEM RENATA IWANIEC,
ASTROLOG. W CIAGU PIETNASTU MINUT, NA PODSTAWIE DATY, GODZINY | MIEJSCA
URODZENIA, PRZECZYTALA MOJA HISTORIE JAK OTWARTA KSIAZKE.

RENATA IWANIEC

Zapytalam oczywiscie, czy wcze-
$niej si¢ nie spotkalysmy, bo to
niesamowite, gdy kto§ nieznajomy
wie o mnie tak wiele. Umowitam sie
wiec na prawdziwg, pelng sesje i moje
zauroczenie jej wiedza, sposobem od-
czytywania horoskopu, empatig i ol-
brzymia kulturg spotegowalo si¢ wie-
lokrotnie. Dowiedziatam sie, Ze moje
finanse ustabilizujg sie za dwa lata, ze
bede mogta wtedy uzna¢ sie za osobe
majetng i stabilng finansowo, ze moje
corki sg ambitne i uparte, a mlodsza
ma niezwykly talent, ktéry moze jej
zapewni¢ stawe - o ile tylko zechce go
wykorzystal.

Od tamtego momentu mineto pét
roku. Kilka rzeczy juz sie wydarzy-
fo. Ostrzegata mnie przed podrézo-
waniem w czasie wakacji za granice.
Nie postuchatam i stalo si¢ - miatam
w Austrii pierwsza, niegrozng sttucz-
ke od blisko 30 lat, co oczywiscie
spowodowalo mndstwo klopotow.

FOT. BARTLOMIEJ STUDA / WWW.FOTORAZDWA.PL

Dokladnie tez przewidziata, kiedy i za
ile (mniej wigcej) sprzedam rodzinny
dom. W trafny sposdéb okreslita moje
relacje z mezem, ale tych szczegotow
nie zdradze.

- Astrologia, astronomia, gwiazdami
interesowalam si¢ od dziecka. Prawie
¢wier¢ wieku temu, majac 26 lat, prze-
czytatam artykul o astrologu Leonie
Zawadzkim i postanowilam go odszu-
kaé. W ten sposéb rozpoczetam 10-let-
nie studia nad tg najstarszg dziedzing
wiedzy. Jej ogrom mnie przerazal i fa-
scynowal. Dawniej nie byly powszech-
nie znane techniki pracy z umyslem,

RENATA £ACZY NOWE PODEJSCIE DO ASTROLOGII Z EWICZENIAMI JOGI

wigc to, co wynikato z horoskopu uro-
dzeniowego, traktowano jako wyrocz-
nig, co$ niezmiennego. Teraz wiemy,
jak wiele mozna osiagnaé, pracujac
nad wlasng wolg i intuicja. Mozemy
bieg naszego zycia dowolnie zmienia¢,
jesli tylko chcemy. Nasz los jest w na-
szych rekach - moéwi astrolozka.

Dlatego wskazuje pewne cechy, daty,
kierunki i mozliwosci, jakie pojawiaja
sie w naszym horoskopie. Uzbrojeni
w te wiedz¢, mozemy wiele zrobi¢ -
skorzystac ze szczescia, jaki niesie nam
przysztoé¢ albo stara¢ sie ja odmieni¢
postanowieniem pracy nad soba.

]
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Renata Iwaniec reprezentuje nowe po-
dejscie do astrologii, a swoje rady uzu-
pelnia ustaleniem optymalnej diety
i zaproszeniem na zajecia Aerial Yoga,
czyli jogi latajacej.

— Obecnie joge traktuje si¢ zbyt swo-
bodnie, jak kolejne ¢wiczenie fitness,
a przeciez to system filozoficzny, cza-
sami mylony z jaka$ odmiang religii.
Joga to zestaw ¢wiczen ducha i ciala,
zmierzajacych do uzyskania réwno-
wagi. Taka joge praktykuje i nauczam.
Stworzytam program dla kobiet, aby
wzmocni¢ wazne dla nas obszary i in-
tuicje.

W 2006 roku pojawil si¢ nowy kieru-
nek, bazujacy na jodze i tancu. Mi-
chelle Dortignac, tancerka i akrobat-
ka, ktdrej pasjg byla kultura Wschodu,
stworzyta co$, co polaczylo pigkno
i gracje ¢wiczen na hamaku oraz spo-
koj i harmonig jogi. Nazwano to Aerial
Yoga, czyli joga latajaca, korzystna dla
kregostupa i ukladu kostnego.

- Wpadiam w to po uszy, zakochatam
sie w tych zjawiskowych ¢éwiczeniach.

W jodze jedna z najtrudniejszych po-
staw jest relaksacja, a w Aerial Yoga
cialo moze si¢ oprze¢ na tasmie, dzieki
czemu latwiej o rozluznienie. Uwalnia
sie w nas dziecko, rados¢, czesto wy-
buchamy §miechem.

Renata Iwaniec jest tez poetka, dietety-
kiem - podstaw zdrowego odzywiania
i znajomosci zidt nauczyla ja babcia.
Moze wiec dobra¢ odpowiednig diete,
optymalng dla kazdej osoby.
Niedawno Renata miata sttuczke sa-
mochodowa. Byt zmrok, za nig jechal
TIR, a ona miala skreci¢ w lewo do
domu. Czula jednak niepokdj. Ki-
lometr dalej byto rondo, na ktérym
mogta zawrdcié, jednak zwyciezyt ra-
cjonalizm - po co mam jechac dalej,
skoro wlasnie mijam mdj dom. I skre-
cita. Zza TIR-a wyskoczyl niecierpliwy
kierowca i wjechal w jej pojazd. - To
przyktad, jak czgsto ignorujemy intu-
icje. Nawet ja, cho¢ na ogdt sie nig kie-
ruje. Ilu uniknelabym klopotow, gdy-
bym sie jej poddata? Tak czesto bywa
w zyciu - serce mowi jedno, a rozum

drugie. Czesto racje ma jednak pod-
$wiadomos¢, wiec starajmy sie ja do-
ceniac.
Renata jest niezwykle ciepla i pogod-
ng osobg. Swdj spok¢j i réwnowage
ducha przenosi na innych.

Spotkaj sie z nig! Zachecam!
BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

\y

P
Q{;sr

KOBIETA
SZICZESLIWA

ZAJECIA AERIAL YOGA
OD LISTOPADA
BIELSKO-BiaraA
UL 11 LISTOPADA 10
TEL. 789 368 658 LUB 661 081 888
WWW.KOBIETASZCZESLIWA.PL

Patronem medialnym imprezy byl magazyn
Lady’s Club. Zobaczylismy 20 poifinalistow; do
finatu, ktéry odbedzie sie 15 listopada w So-
und Garden Hotel w Warszawie, dostalo sie 14
z nich. Final bedzie mozna obejrze¢ w Polsacie.
Gosciem konkursu byl oblegany przez wszyst-
kie panie Rafal Maslak, Mister Polski 2014. Do
tegorocznego finalu zakwalifikowali sie: Adrian
Anzorge, 19, z Redzin, Filip Wloch, 24, z Kra-
kowa, Mateusz Biel, 26, z Bedzina, Rafal Do-
manski, 30, ze Swidnika Lubelskiego, Norbert
Hawryluk, 22, ze Szczecina, Rafal Jonkisz, 18,

z Rzeszowa, Kamil Knut, 21, z Gdanska, Ja-
kub Kucner, 27, z Poznania, Dominik Maj, 26,
z Ostrowa pod Krakowem, Jakub Radek, 18,
z Czestochowy, Szymon Rus, 26, z Miedzybro-
dzia Zywieckiego, Bartek Waga, 27, z Krako-
wa, Adrian Waligora, 20, z Warszawy i Michal
Wilczyniski, 27, z Debicy.

Ktory z nich zostanie krolem po Maslaku?

14 MISTEROW

W Hotelu Klimczok w Szczyrku odbyly sie potfinaty konkursu Mister
Polski 2015, organizowane przez Lucyne Grabowska-Gorecka z agencji
modelek Grabowska Models w Bielsku-Biatej.

Z APRASZAMY DO OBEJRZENIA | ZAKUPU GADZETOW EROTYCZNYcH L E L O

SO

N W NASZYM SKLEPIE INTERNETOWYM LUB STACJONARNYM:

BieLsko-Biata, uL. 11 Listopapa 10, TEL. 881 488 308
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SEKRETY
/MYStOWE]
FROTYKI

LUKSUS | SZYK — TO SLOWA, KTORE NAJTRAFNIEJ OPISUJA
OBIEKTY KOBIECEGO POZADANIA. TEGO POSZUKUJEMY NIE-
MAL W KAZDYM ASPEKCIE NASZEGO ZYCIA. SZWEDZKA MAR-
kA LELO, PRODUCENT LUKSUSOWYCH ARTYKULOW DLA DO-
ROSLYCH, DOSKONALE ZDAJE SOBIE Z TEGO SPRAWE. BRZMI
INTRYGUJACO? DOWIEDZMY SIE WIECE.

a poczatek warto pozna¢ Smart Wand - nowoczesny,

bardzo wydajny masazer calego ciala. Jego wibracje
maja kojacy wplyw na zmeczone miesnie, rozluzniajg je, po-
magaja nam wprowadzi¢ sie w stan blogiego relaksu i odpo-
cza¢ od stresu. Jego ksztalt zostal specjalnie zaprojektowany
tak, by méc tatwo wykona¢ masaz trudniej dostepnych par-
tii ciala, takich jak kark. Smart Wand $wietnie sprawdzi si¢
w kazdym momencie, gdy mamy ochote na odrobine relaksu
izapomnienia. Jego ksztalt i dobér zastosowanych materiatow
czynia z niego takze rewelacyjng zabawke erotyczna, dosko-
nala do intensywnej stymulacji techtaczki, czyli tego wyjat-
kowego miejsca na ciele, ktdre stuzy wylacznie przyjemnosci.
W swojej ofercie LELO ma takze inne gadzety, dedykowane
tej niezwykle wrazliwej czeéci ciata.

Czy produkty LELO stuza tylko zabawie? Nie! Wiele z Was
slyszalo pewnie o ¢wiczeniach mie$ni Kegla, pomagajacych
wzmocni¢ ten obszar kobiecego ciata, ktory w pewnym wieku
wymaga szczeg6lnej pielegnacji. Miesnie Kegla, znajdujace si¢
na dnie miednicy, podtrzymujg organy rodne, a ich elastycz-
no$¢ ma znaczacy wplyw na przyjemno$¢ czerpang ze stosun-
ku; w bardziej zaawansowanym wieku pozwala takze unikna¢
przykrych dolegliwo$ci zwigzanych z nietrzymaniem moczu.
Jak je wzmocni¢? Z pomoca przychodza stynne kulki gejszy,

SMART WAND
- NOWOCZESNY, LUKSUSOWY
MASAZER CIAtA

ktére umieszczone w pochwie wywotuja na jej $ciankach pre-
sje, co w praktyce jest $wietnym treningiem dla mieéni. Tutaj
takze LELO jest niezastapione i oferuje Luna Beads, jedne
z nielicznych dostgpnych na rynku progresywnych kulek gej-
szy, czyli takich, ktdre pozwalaja na wymiane ciezarka, gdy po-
czujemy, Ze miesnie sg juz do$¢ silne i potrzebujemy ciezszego
obcigzenia, by trening byt skuteczny. Luna Beads dostepne sa
w trzech wersjach kolorystycznych - niebieskiej, rozanej i czar-
nej. Wszystkie z nich uwodza urzekajacg estetyka.

To jednak tylko niewielka czastka bogatej oferty LELO, w kto6-
rej znajdziemy szeroka game zabawek dla kobiet i par oraz
mnéstwo romantycznych dodatkéw, ktére pozwola wpro-
wadzi¢ do sypialni szczypte luksusu i pikanterii. Te i inne
produkty szwedzkiego producenta dostepne s3 na stronie
www.secretplace.pl.

SALON ZMYSLOWE] EROTYKI

SECRET PLACE
UL. PROSTA 2/14, 00-850 WARSZAWA, TEL. 22 101 77 46,
SKLEP@SECRETPLACE.PL, WWW.SECRETPLACE.PL

MASAZERY SMART WAND SPRAWDZAJA SIE,
GDY MAMY OCHOTE NA RELAKS

— PROGRESYWNE KULKI GEJSZY

LUNA BEADS KULKI GEJSZY DOSTEPNE SA W ROZNYCH

WERSJACH KOLORYSTYCZNYCH
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BADANIA PRENATALNE
CZESTO RATUJA ZYCIE DZIECKA

ROBI SIE JEW INTERESIE DZIECKA | JEGO RODZICOW. WIELE PRZYSZtYCH MAM
ZASTANAWIA SIE, CZY WYKONYWAC BADANIA PRENATALNE, NA CZYM
ONE POLEGAJA | CZY SA BOLESNE? ZAPYTALISMY O TO DR EMILIE SITKIEWICZ,
GINEKOLOGA-POtOZNIKA Z KLINIKI GALENA W BIELSKU-BIALE]

Po co kobiety powinny poddawac sie
badaniom prenatalnym?
Najwazniejszym celem tych badan jest
ustalenie, czy ptdd jest dotkniety cho-
roba, czy nie. A jedli tak - to jaka cho-
robg. Jest bardzo wiele choréb wro-
dzonych, nie sposéb ich wszystkich
wymieni¢. O ile wczesnie si¢ te wady
wykryje, to wielu dzieciom mozna
pomdc, bo u malenkich dzieci proces
leczenia i przystosowania sie poste-
puje o wiele tatwiej i szybciej. Krétko
mowigc: niektore z wad mozna leczyé,
jeszcze nim dziecko przyjdzie na $wiat.
Lekarze, wiedzac, ze bedzie si¢ rodzito
dziecko chore, mogg lepiej przygoto-
wa¢ sie do porodu i szybko udzieli¢
noworodkowi fachowej pomocy.

Badania prenatalne maja trzy fazy.
Kiedy powinno wykonac sie pierwsze?
Pomiedzy 11-14 tygodniem ciazy. Po-
lega na badaniu ultrasonograficznym
z oceng budowy plodu, pomiaru NT
- przeziernosci karku i oceng innych
tak zwanych markeréw dodatkowych:
NB - koéci nosowej, DV - przeplywu

ULTRASONOGRAF GE VOLUSON E8
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Lex. mep. EMILIA SITKIEWICZ
Prywatnie mama czwérki dzieci. Lekarz
medycyny, absolwentka UJ w Krako-
wie. Specjalizacja: ginekolog-potoznik.
Certyfikaty i umiejetnosci: certyfikat
badan prenatalnych sekcji USG PTG,
certyfikat echa serca ptodu sekcji USG
PTG, certyfikat Fetal Medicine Founda-
tion w zakresie diagnostyki prenatalnej
NT, NB, DV, TA, certyfikat podstawowy
sekcji USG PTG, Europejski Certyfikat
Umiejetnosci w zakresie badan kolpo-
skopowych.

w przewodzie zylnym, TR - przeply-
wu w zastawce tréjdzielnej. W tym sa-
mym czasie pobieramy pacjentce krew
do badania oceniajagc poziom dwdch
parametrow: HCG gonadotropiny ko-
smowkowej i bialka PAPP-A. Badanie
to wykonujemy za pomoca jednego
z trzech rekomendowanych na $wiecie
systemow analitycznych do tego rodza-
ju badan - systemu Kryptor. Wyniki
pomiardéw sg wprowadzane do kompu-
tera, ktory wylicza ryzyko wystapienia
wady genetycznej - aberracji chro-
mosomalnej. Wszystkim pacjentkom
zpodwyzszonym ryzykiem wystgpienia
wady proponujemy konsultacje z leka-
rzem specjalista genetyki klinicznej
oraz wykonanie badania inwazyjnego,
polegajacego na pobraniu do badania
plynu owodniowego lub fragmentu
tworzacego sie fozyska. Pozwala to na
ocene kariotypu ptodu i daje ostateczna

odpowiedz co do zdrowia dziecka. To
pierwsze badanie jest wiec bardzo waz-
ne, bo wraz z rozwojem plodu niektére
wady przestaja by¢ widoczne.

To inwazyjne badanie, o ktérym pani
wspomniata, nazywa sie amniopunk-
cja. Na czym polega?

Amniopunkcja to naklucie peche-
rza owodniowego poprzez powtoki
brzuszne mamy w celu pobrania ptynu
owodniowego. W plynie znajduja si¢
komorki dziecka, z ktorych zaklada sie
hodowlg, a potem poddaje sie je sze-
regowi badan. Mozna na ich podsta-
wie ustali¢ kariotyp, czyli kompletny
zestaw par chromosomoéw. Wowczas
wida¢, czy sa w nich jakie$ uszkodze-
nia. I na tej podstawie okresli¢, czy
plod nie cierpi na jaka$ chorobe ge-
netyczng, na przyklad rozne zespoly
trisomii, jak trisomia 18, zespét Do-
wna lub zespél Patau. Najczesciej ba-
danie amniopunkcji wykonuje sie po
15 tygodniu cigzy. Sg tez inne metody
pobrania materiatu plodu, jak biopsja
trofoblastu. Mozna ja wykona¢ wcze-
$niej, miedzy 11-13 tygodniem ciazy.

A drugie i trzecie badanie? Jaki one
maja cel?

Drugie badanie zalecane jest miedzy
18-23 tygodniem ciazy — w okresie,
kiedy zakonczony jest proces tworze-
nia zawigzkéw narzadéw. Woéwczas
mozemy oceni¢ budowe anatomiczng
ciata dziecka. Ostatnie, trzecie badanie,
odbywa si¢ miedzy 28-33 tygodniem
cigzy, kiedy oceniamy, czy wszystkie
narzady wewnetrzne ptodu funkcjo-
nuja poprawnie. Jest wiele patologii
ptodu, ktére mozna wykry¢ w 20. i 30.
tygodniu ciazy, a leczenie ich mozna
zaczg¢ juz w tonie matki, monitoro-




wacé calg cigze, wybraé czas, sposob
i miejsce porodu tak, aby dziecko od
razu trafito w rece fachowcéw.

Kobiety czesto pytaja, czy badania
prenatalne s3 bolesne i bezpieczne?
Badanie prenatalne jest catkowicie
bezbolesne i bezpieczne dla mamy
i ptodu. Pacjentki Kliniki Galena ba-
dane s3 na ultrasonografie firmy GE
Voluson E8. Jest to aparat dedykowany
specjalnie dla ciezarnych, z atestami
bezpiecznego badania ptodu. Badanie
wykonuje odpowiednio przeszkolony
specjalista, co potwierdzone jest cer-
tyfikatami wydanymi przez Sekcje Ul-
trasonografii Polskiego Towarzystwa
Ginekologicznego i przez Fetal Medi-
cine Foundation. Certyfikaty te nalezy
co roku odnawiad, przedstawiajac swo-
je przypadki kliniczne, to znaczy ba-
dane plody. Wszyscy lekarze w Klinice
Galena posiadaja aktualne certyfikaty.
Przyszte mamy réznie podchodzg do
tego badania. Oczywiscie jest to pew-
nego rodzaju stres, ale tez szansa, jaka
daje nam medycyna. Dzigki badaniom
mamy wiedze, ktéra moze uratowac
zycie i zdrowie naszych dzieci.

Jesli w czasie badan zostang wykryte
wady u ptodu, co nalezy zrobic dalej?
W zaleznosci od wady, mamy réz-
ne mozliwosci. Sg takie, ktére mozna
operowa¢ przed porodem. S3 to ope-
racje na plodzie w fonie matki. Sg tez
takie, ktére wymagaja natychmiastowej
pomocy tuz po urodzeniu, ale wie-
dzac o nich, mozemy matke umiesci¢
we wlasciwym o$rodku klinicznym,
w ktorym lekarze specjalizuja sie w le-

czeniu konkretnych wad wrodzonych.
O wszystkim jednak decyduje czas
- im wczesniej taka nieprawidlowos¢
wykryjemy, tym lepiej mozemy za-
reagowac. Jest wiele wad, ktére byly
jeszcze niedawno uwazane za letalne,
$miertelne. Rozwoj medycyny pozwala
teraz niektore z nich leczy¢. Naleza do
nich przepuklina rozworu przelykowe-
go, polegajaca na przemieszczeniu trze-
wi do klatki piersiowej — jesli tego nie
rozpoznano odpowiednio wczesniej,
noworodek umieral. Teraz mozna takg
wade zoperowa¢, podobnie jak wady
serca, wytrzewienie jelit, wade zastaw-
ki cewki tylnej, spotykana najczesciej
u chlopcéw. Przy tej wadzie tworzy sie
zapora, ktéra powoduje niemozno$é
odplywu moczu i uszkodzenie nerek,
co powodowato zgon dziecka. Obecnie
mozna taka wade korygowaé wlasnie
jeszcze przed urodzeniem. Podobnie
z wytrzewieniem jelit — bardzo wazne
jest, aby jeszcze przed urodzeniem wy-
kry¢ te wade, bo wowczas cigze rozwia-
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zuje sie przez cesarskie ciecie, aby nie
uszkodzi¢ dodatkowo jelit. To tylko
przyklady. Jest ich o wiele wiece;j.

W Polsce pokutuje poglad, ze tylko
po 35. roku zycia pacjentki narazo-
ne s3 na urodzenie dziecka z wada
genetyczna.

Owszem, to grupa podwyzszonego ry-
zyka, ale réwnie czesto dzieci z wadami
rodzg miode, zdrowe ciezarne. Nieste-
ty, procent cigz zagrozonych wadami
genetycznymi roénie. Dziesie¢ lat temu
mowiono, ze to 5-7%, dzi$ juz ponad
12%. Udowodniono, Ze poszerzenie
przezierno$ci karku moze wigzaé sie
z wystepowaniem wad serca plodu,
wadami pluc, dysplazjami kostnymi
i innymi nieprawidlowosciami. Dlate-
go nie nalezy si¢ waha¢. Badanie prena-
talne moze da¢ nam olbrzymia wiedze.
Jesli dziecko jest zdrowe, nalezy sig cie-
szy¢. Jedli nie — wspolczesna medycyna
oferuje tak wiele mozliwosci leczenia,
ze wielu dzieciom mozna pomoc. Trze-
ba tylko zrobi¢ badania na czas, dlatego
tak czesto to podkreslam.

Dziekuje za rozmowe.
ROZMAWIALA
BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

l klinika galena

SZPITAL, PORADNIE

Bielsko-Biata, ul. Zywiecka 71
33/816 11 00,33/816 04 43

n www.klinikagalena.pl
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UZNANIE DLA PRODUKTOW OSWIETLENIOWYCH
Z CZECHOWIC-DZIEDZIC

AMERYKANIE W FIRMIE
SKOFF

AMERYKANSCY POLITYCY | SAMORZADOWCY ODWIEDZILI WE WRZESNIU FIRME SKOFF
W CZECHOWICACH-DZIEDZICACH | SPEDZILI W NIEJ KILKA GODZIN. ICH PODZIW
WZBUDZItO PRODUKOWANE PRZEZ SPOtKE NOWOCZESNE OSWIETLENIE.

Jestem w Polsce po raz drugi i z rekg na sercu moge powie-
dzie, ze ogromne wrazenie zrobily na mnie zmiany, jakie
sie u was dokonaly od czasu mojej ostatniej wizyty w Pol-
sce trzy lat temu. Przede wszystkim Polska odkorkowata
sie. Macie swietne, wysokiej jakosci drogi i rozwigzania ko-
munikacyjne. Miasta sq bardzo czyste. Takze wasz biznes
stoi na wysokim poziomie i bez wgtpienia jest konkurencyj-
ny w stosunku do najlepszych firm swiatowych. Ten postgp
zachwycit mnie bardzo i Polacy mogg by¢ dumni ze swo-
ich dokonat. Najlepszych przyktadem moze by¢ firma, do
ktorej przyjechalismy na zakoticzenie naszej misji w Polsce
- powiedzial w sobote 5 wrzesnia ARIEL E. REBOYRAS,
alderman (radny miejski) z Chicago.
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Ostatnim etapem 9-dniowego pobytu amerykanskich po-
litykéw 1 samorzagdowcéw w naszym kraju byla kilkugo-
dzinna wizyta w rodzinnej firmie SKOFF w Czechowicach-
-Dziedzicach. Gospodarzami spotkania byli prezes Zarzadu
KRZYSZTOF SKIBA i jego Zona, wiceprezes firmy DO-
ROTA SKIBA. Wcze$niej Amerykanie, ktérzy na kazdym
kroku podkreslali, ze Polska jest waznym partnerem ekono-
micznym i politycznym USA, odwiedzili m.in. Warszawe,
Rzeszéw, Dabrowe Tarnowska, Skarzysko Kamienng, Kielce,
Opole, Zywiec, Bielsko-Biala, a na zakonczenie misji Cze-
chowice-Dziedzice. Precyzyjniej za$ - firme SKOFE

Celem misji bylo nawigzanie kontaktéw i rozwinigcie ame-
rykansko-polskiej wspolpracy we wszystkich mozliwych
obszarach zycia spotecznego, kulturalnego i gospodarcze-
go, a takze dostarczenie argument6éw rzadowi USA na rzecz
wprowadzenia ustawy sankcjonujacej staly pobyt i prawo
do obywatelstwa imigrantom zamieszkujacym terytorium
Ameryki Péinocne;.

W sklad delegacji wchodzili: kongresmen stanu Illinois,
przewodniczacy Klubu ds. Imigracji w Izbie Reprezentan-
tow LUIS V. GUTIERREZ, burmistrz Franklin Park BAR-
RETT E. PEDERSEN, reprezentant Urzedu Stanu Illinois
LUIS ARROYO oraz radni poszczegolnych okregéw Chica-
go: GILBERT VILLEGAS, CHRIS TALIAFERRO i ARIEL
REBOYRAS. Towarzyszyli im BOGDAN DOLA, dzienni-
karz TV Polska Chicago i MALGORZATA WOJTASZEK,
prezes Polsko-Amerykanskiej Fundacji ,Wiez Kultur” (Po-
lish-American Foundation A Bond Between Cultures).

ARTYKUL SPONSOROWANY

AMERYKANIE Z UWAGA OGLADALI PRODUKTY FIRMY SKOFF

Goscie podzielili sie na grupy i odwiedzali te regiony kraju
i firmy, ktére najbardziej ich interesowaty. CHRIS TALIA-
FERRO, ARIEL E. REBOYRAS i red. BOGDAN DOLA
z zainteresowaniem zwiedzili wlasnie SKOFE, producenta
wyrobdw o$wietleniowych i osprzetu elektrotechnicznego,
nie kryjac podziwu dla dokonan istniejacej od 18 lat firmy,
a zwlaszcza dla wykorzystywanych przez nig innowacyjnych
technologii i najwyzszej jakosci produktéw.

Wizyta w naszym zakladzie to efekt moich osobistych kon-
taktow, nawigzanych przeszto dwa lata temu w Konsulacie
Generalnym w Chicago i podczas prywatnych spotkan towa-
rzyskich i biznesowych w USA - podkreslil prezes zarzadu
SKOFE, KRZYSZTOF SKIBA.

/

POLONIA JEST NIEROZERWALNA CZESCIA AMERYKANSKIEGO SPOLECZENSTWA — DEKLAROWAL CHRIS TALIAFERRO
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MALGORZATA WOJTASZEK, PREZES POLSKO-AMERYKANSKIE) FUNDACI
AWIEZ KULTUR”

Amerykanie obejrzeli nowoczesne linie produkcyjne i pro-
dukty SKOFF - marki znanej w Polsce i na calym $wiecie,
czotowego producenta wyrobow oswietleniowych i osprze-
tu elektrotechnicznego. Firma powstata 1 marca 1997 roku.
Zalozyl ja KRZYSZTOF SKIBA, ktory wyznaje zasade, ze
wszystko trzeba robi¢ z pasja. Spétka dostarcza rozwiazan
zaréwno dla profesjonalistéw, jak i odbiorcéw indywidual-
nych. Jej produkty znajduja zastosowanie w domach prywat-
nych i w przestrzeni publicznej, miedzy innymi w biurach,
szkolach, hotelach, halach sportowych, salach koncerto-
wych, zaktadach i szpitalach. SKOFF posiada wszystkie
niezbedne certyfikaty i atesty, spelnia wymogi dotyczace
sprzetu elektrotechnicznego i o$wietleniowego zaréwno
Unii Europejskiej, jak i USA oraz rynkéw wschodzacych.
Wieloletnie doswiadczenia wynikajace z funkcjonowania
w rynkowej czoléwce daja klientom gwarancje profesjonal-
nej wspotpracy.
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BOGDAN DOLA, DZIENNIKARZ TV POLSKA CHICAGO

Stworzenie marki i utrzymanie jej na rynku to niesamo-
wicie trudne zadanie. Tym wigksze powody do dumy
moga miec jej wlasciciele, zwlaszcza ze obecnie to jedna
z niewielu juz firm produkcyjnych w Polsce, ktéra kreuje
i produkuje sprzet o$wietleniowy. SKOFF jest partnerem
poteznych grup handlowych w Niemczech, Francji, Anglii.
Znalez¢ mozna te¢ marke od USA, Kanady i Australii - po
kraje skandynawskie i rynki azjatyckie. Firma wystawia si¢
tez na targach w Las Vegas, Toronto, Miami i wielu krajach
Europy. Nie ma powaznej imprezy branzowej na $wiecie
bez jej udziatu. Przyklada ogromna wage do bezpieczen-
stwa i ponadczasowego, nowatorskiego wygladu produk-
tow. W branzy oswietlenia wnetrz liczg si¢ takie czynniki,
jak funkcjonalnos$¢, ekonomia uzytkowania (oszczgdnosé
energii) oraz najnowsze technologie w $wiecie $wiatla.
Zmiana techniki o$wietleniowej z tradycyjnej na LED-owa
spowodowala nowe podejécie do projektowania wnetrz,

DELEGACJA W JEDNE) Z HAL CZECHOWICKIEJ FIRMY



rozmieszczenia Zrédet $wiatla, ich natezenia i barwy, aran-
zacji i gry $wiattem. To umozliwia firmie ciagla ewolucje
produktéw. Nic tak jednak nie cieszy, jak sukcesy domowe
— ostatnio firma SKOFF odniosta kolejny sukces na Mie-
dzynarodowych Targach Energetycznych ENERGETAB
2015 w Bielsku-Bialej. Zainteresowanie szerokga oferta pro-
duktéw SKOFF byto bardzo duze! Tym samym firma zdo-
byta kolejne rynki zbytu i nowych klientow.

Wszystkie produkty firmy SKOFF kreowane s z pasja przez
zgrany, interdyscyplinarny zespdl, przyktadajacy wage do
bezpieczenstwa, ponadczasowego i estetycznego wygladu
produktéw, ich niezawodno$ci i funkcjonalnosci, oszczed-
nosci energii. Na czele zespotu stoi prezes KRZYSZTOF
SKIBA, twoérca firmy i gtéwny animator jej sukceséw. Pra-
wie wszystkie produkty powstajace w firmie SKOFF s3 jego
pomystu. Prezes jest czlowiekiem znanym w branzy z kre-
atywnosci i awangardowosci rozwigzan. W $wiecie wspot-
czesnych technologii to cechy pozwalajace firmie utrzymac
sie w czoléwee.

Trzeba non stop monitorowac wszystkie rynki swiata, Zeby
miec orientacje w tym, co si¢ dzieje w naszej branzy — pod-
kre$lata w rozmowie z nami wiceprezes DOROTA SKIBA.

Waznym elementem w dzialalnosci firmy jest ochrona
patentowa jej produktéw i znakéw towarowych, designu
i rozwigzan innowacyjnych, poniewaz konkurencja nie
$pi. Wymaga to ogromnej dyscypliny ze strony calej zalogi,
ale daje efekty, ktore wzbudzily tak wielki podziw Ame-
rykanéw. Mimo zmeczenia przebyta trasa, zamiast zapla-
nowanych kilkudziesieciu minut spedzili w firmie SKOFF
kilka godzin, zachwyceni nowymi rodzajami o$wietlenia,
nieznanymi nawet w USA. Ich uznanie zdobyta tez infor-
macja, ze spolka SKOFF wspiera fundacje onkologiczng

|

REDAKTOR Z CHICAGOWSKIE) TELEWIZJI OSOBISCIE SPRAWDZAE
ROZNE DETALE OSWIETLENIOWE

CHRIS TALIAFERRO

ARIEL E. REBOYRAS
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i pediatryczng oraz ciekawe projekty kulturalne i druzyny
sportowe.

Na zakonczenie wizyty Amerykanie podpisali list inten-
cyjny z firmg SKOFF, ktory - z polecajacymi adnotacjami
- jest juz rozpowszechniany wérdd przedsiebiorcow w USA.
Mozna w nim przeczyta¢ m.in., Ze ,wizyta gosci ze Standw
Zjednoczonych na tak wysokim szczeblu jest wielkim wy-
réznieniem dla firmy. Pragniemy przy Panstwa wsparciu
nawigza¢ wspolprace z firmami dystrybucyjnymi, dewelo-
perami, w celu promowania i sprzedazy naszych produktéw
na terenie Stanéw Zjednoczonych. Niniejszym deklarujemy,
iz po otrzymaniu Panstwa rekomendacji postrzegani bedzie-
my jako wiarygodny i innowacyjny partner handlowy”. Ze
strony amerykanskiej dokument parafowali CHRIS TALIA-
FERRO i ARIEL E. REBOYRAS, a ze strony polskiej prezes
KRZYSZTOF SKIBA.

Pobyt Amerykanéw w firmie SKOFF juz przyniost efekty.
Prezes KRZYSZTOF SKIBA na poczatku listopada po raz

MODERNO

PAMIATKOWE ZDJECIE PO PARAFOWANIU DOKUMENTU

kolejny poleci do Stanéw Zjednoczonych. Otrzymat zapro-
szenie do uczestnictwa w obradach Kongresu na tematy go-

spodarcze.
STANIStAW BUBIN

SKOFF

SKOFF Sp. z 0.0.,

UL. LEGIONOW 243D, 43-500 CZECHOWIC-DZIEDZICE,
TEL./FAX +48 (32) 215 28 93,

E-MAIL: INFO@SKOFF.PL, WWW.SKOFF.PL
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DEBIUT LITERACKI MARKA HtASKI PO PONAD 60 LATACH

ULICZKA BYtA BRUDNA

OD TAKIEGO ZDANIA ZACZYNA SIE POWIESC ,WILK" MIARKA HEASKI, NIEWATPLIWIE NAJWIEKSZA SENSACJA WYDAWNI-
czA 2015 roku. ODKRYE JA W OSSOLINEUM STUDENT POLONISTYKI Z GDARSKA, RADOStAW MtYNARCZYK. PRZEZ
PRZYPADEK. JEJ BOHATEREM JEST RYSIEK LEWANDOWSKI, KTORY POJAWIL SIE JUZ W, SONACIE MARYMONCKIE)". Mto-
DY, 19-LETNI PISARZ, NIEZADOWOLONY JEDNAK Z ,SONATY” ZDECYDOWAL W 1953 ROKU PRZENIESC HISTORIE RYSKA
W RZECZYWISTOSC PRZEDWOJENNEJ WARSZAWY.

ni ,Sonata marymoncka’, ani

sWIilk” nie ukazaly sie za zycia

Htaski. Ta pierwsza, nieukon-
czona powie$¢ wyszla drukiem w 1982
r., druga dopiero teraz, po ponad 60
latach. Nie wiadomo, dlaczego pisarz
nie ztozyl maszynopisu ,Wilka” w Wy-
dawnictwie Iskry, cho¢ pobral zaliczke
na napisanie utworu. Pracowal nad ta
ksigzka 3 lata, lecz nie ujrzata $wiatta
dziennego. Az do tej pory, kiedy to do
biografii literackiej Htaski trzeba byto
wprowadzi¢ istotng korekte. Nie ,,Baze
Sokolowsks’, opowiadanie z 1954 r.,
i nie ,,Pierwszy krok w chmurach” wy-
dany w 1956 r. nalezy uznaé za jego
debiut pisarski, lecz wiasnie niepubliko-

wanego, nieznanego nikomu wczesniej ,Wilka”, schowanego
do 2015 r. w archiwum wroclawskiego Ossolineum.

LWIIK” jest historig chtopaka z Marymontu, dorastajacego
w dwudziestoleciu miedzywojennym w biednej warszaw-
skiej dzielnicy, w $rodowisku lumpenproletariatu, gléwnie
wérdd zlodziei, prostytutek i bezrobotnych, szukajacych

okazji do zarobienia paru groszy. Rysiek
Lewandowski marzy o lepszym zyciu,
szuka wzorcow do nasladowania, ale
»przyszedl dzien, w ktérym zawalito
sie wszystko, skonczylo wszystko dobre
i znéw pozostal sam, bezsilny, na ostat-
niej granicy Zycia, sam w czasach pogar-
dy, ktdre nadeszly..”

Htasko, ikona PRL-u,
nasz wschodni James Dean, opisujac

buntownicza

Marymont, Stodowiec i Burakow, naj-
biedniejsze zautki Warszawy zlozone
z drewnianych doméw i byle jakich
bud, nie znal z wlasnych doswiadczen
realiow przedwojennej stolicy. Od-
twarzal miasto z opowiesci starszych
mieszkancéw, kronik, dokumentdéw.
Mimo mlodego wieku, zdat egzamin ze
znajomosci dawnej Warszawy. Tworzyt
w warunkach socrealizmu, ale obronit

e
€ 7/
\ /

MAREK HtASKO

Rys. WWW.WARSZAWSKI.PRZEWODNIKLITERACKI.PL

Hiask

WILK
%

O

Marek Htasko, ,Wilk”,

Wydawnictwo Iskry, 351 stron,
premiera 23 wrzesnia 2015

sie przed stalinowska poetyka i narra-
¢ja, cho¢ na jego mlodzienczej, neo-
realistycznej prozie klada si¢ mroczne
cienie epoki, w jakiej przyszto mu zy¢.
Tym, ktérzy lubig jednak poznawac ju-
wenilia znanych pisarzy, nie powinien
przeszkadza¢ nie do konca dojrzaly,
manieryczny styl i manifestowana nie-
kiedy nieporadnos¢ jezykowa, poniewaz
SWIlK” to powies¢ pelna pasji i emocji,
znakomita w opisach, soczysta, wiary-
godna w analizie postaw i psychiki bo-
hateréw, utrwalajaca nieznany juz jezyk
knajackich $rodowisk, przy tym bliska
zycia, bruku, a przede wszystkim catko-
wicie warszawska. Codzienno$¢ przed-
wojennej stolicy, bedaca tlem narracji,

przenosi nas w klimaty Prusa, Zeromskiego, Unitowskiego,
Ireny Krzywickiej. Rysiek wierzy w idealy, marzy o lepszym
zyciu, ale w pewnym momencie przekonuje sie, Ze nie warto
by¢ szlachetnym i pozostaje w dzielnicy tym, kim byl zawsze
- zabijakg i zimnym draniem.

Marymont z lat przedwojennych w wersji basniowej, we-

sternowej, z wyrazistymi postaciami
z poétswiatka, niektérych czytelnikow
moze zrazi¢ i szybko znudzi¢, innych
- zafascynowad. Na przyklad czytelny-
mi aluzjami do komunizmu, ktéry ludzi
oszukiwal. ,Jutro bedzie tak samo jak
dzisiaj, jak teraz, i pojutrze tez tak samo,
i dalej, dalej, ciagle, zawsze tak samo,
zawsze wiadomo jak” - stwierdza jeden
z bohateréw. Rysiek ostatecznie traci
nadzieje na lepszy los. Z marymonckiej
ulicy nie ma ucieczki, wszystko trzeba
wywalczy¢ na piesci lub noze, a nedzny
zywot zapija¢ wodka.

sWIlk” nie jest dzielem genialnym, ale
tez nie bezwarto$ciowym. Ma smak za-
pomnianej, po latach odkrytej omszalej
butelki czerwonego wina. Milosnikom
twardej, migsistej prozy Hiaski na pew-
no dostarczy mndstwo zadowolenia.
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WACUS,

ZYGA | URWIS
ODDAJA SERCA
DLA NAUKI

SYSTEM WSPOMAGANIA SERCA RELIGAHEART PED JEST PROJEKTEM FUNDAC])I ROZWOJU KARDIOCHIRURGII W ZABRZU,

REALIZOWANYM Z MYSLA O DZIECIACH OD NIEMOWLAT PO NASTOLATKI

PROTEZA SERCA

D/

~(|

W POLOWIE PAZDZIERNIKA VWACUS PRZESZEDt ZABIEG DOSWIADCZALNY WSZCZEPIENIA PEDIATRYCZNEJ PROTEZY SERCA.
CZUJE SIE DOBRZE. PIELEGNIARKI | LEKARZE ROZPIESZCZAJA GO. GLASZCZA PO RUDEJ SZCZECINIE, PRZYNOSZA SMAKOLYKI,
A PRZY JEGO KOJCU W SALI POOPERACYJINEJ NIGDY NIE BRAKUJE GOSCI.

acus, Zyga i Urwis to kilkumiesigczne §winiaki,

u ktérych obserwuje si¢ dzialanie nowatorskich

pomp pediatrycznych, wspomagajacych uklad
krazenia. Wedlug procedur, zwierzeta doswiadczalne po-
winny mie¢ tylko numery, ale personel nie odmoéwil sobie
przyjemnosci wybrania dla nich sympatycznych imion. 14
pazdziernika w obecnosci dziennikarzy przeprowadzono
trzecie wszczepienie pompy — Urwisowi. Cialo zwierzecia
zostato okryte i widoczne byto jedynie pole operacyjne. Przy
stole operacyjnym stato 10 specjalistow. Ciezko bylo sie zo-
rientowad, Ze pacjentem jest $winia.
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— Zabieg jest ostatnim etapem przed rozpoczeciem badan
klinicznych. Dlatego warunki operacyjne i zespdt lekarzy-
-specjalistow muszg by¢ takie, jak przy operowaniu czlowie-
ka - méwi dr Jerzy Pacholewicz, kierownik badan w Cen-
trum Medycyny Do$wiadczalnej Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego w Katowicach.

Pediatryczny system wspomagania serca ReligaHeart PED
jest projektem wlasnym Fundacji Rozwoju Kardiochirurgii
w Zabrzu, realizowanym z myslg o dzieciach od 1. roku zy-
cia. Obejmuje trzy rozmiary pomp wspomagania serca. Po-
dobnie jak system wspomagania serca dla doroslych, bedzie



stosowany do wspomagania lewej, prawej lub obu komér w przypadkach skrajnej
niewydolnosci serca. Zadaniem urzadzenia jest podtrzymywanie Zycia w czasie
oczekiwania na przeszczep lub odcigzenie chorego serca w stopniu pozwalajacym
na jego regeneracje¢ i unikniecie transplantacji. Projekt ruszyt w 2008 r. Efektem
wieloletniego procesu naukowego byt éw ostatni eksperyment na zwierzetach, kto-
re beda teraz przez 30 dni na obserwacji.

W konstrukeji i technologii wytwarzania protezy wykorzystane zostaly innowacyj-
ne rozwigzania inzynierii materiatowej i inzynierii powierzchni, m.in. catkowicie
nowy biomaterial o wysokiej odpornosci na biodegradacje, zastosowany po raz
pierwszy w pulsacyjnych protezach serca dla dorostych. Wykorzystano tez orygi-
nalng zastawke dyskowa opracowang w Pracowni Sztucznego Serca we wspolpracy
z Politechnikami £.6dzka i Warszawska, na bazie zastawki oryginalnego pomystu
prof. Jacka Molla. Zesp6t badawczy z tej zastawki jest szczegdlnie dumny, gdyz za-
stosowano w niej nowatorskie, niespotykane wczesniej rozwigzania, innowacyjne
wzgledem systemu niemieckiego, ktére zapewnig istotny wzrost bezpieczenstwa
i komfort we wspomaganiu serca. Proteza serca dla dzieci napedzana jest pneu-
matycznie za pomocg jednostki napedowej, bedacej réwniez autorskim opracowa-
niem zabrzanskiej fundacji.

Wadrozenie protezy ReligaHeart PED do praktyki klinicznej planowane jest na dru-
ga polowe 2016 1.

Obecnie jedynymi, stosowanymi klinicznie protezami serca dla dzieci s3 nie-
mieckie Berlin Heart EXCOR. Protezy te wszczepiane s3 w wielu krajach, takze
w Polsce, ale mozliwos¢ ich stosowania ogranicza wysoka cena. Protezy przygoto-
wywane przez polskich naukowcow bede 4-krotnie tanisze. - Mamy $wiadomosé,
jak wiele 0sob potrzebuje tego rodzaju wspomagania. W Polsce milion dzieci ma
problemy z systemem krazenia i sercem, wymagajace pomocy lekarskiej. Niekto-
re przypadki udaje sie opanowa¢ farmakologicznie, ale w wielu to nie wystarcza.
Obecnie najmlodszy pacjent w Polsce z pompg pulsacyjng to miesieczne niemow-
le. W 2012 r. z protezy niemieckiej korzystala 4-letnia Lenka. Dzieki jej zastoso-
waniu okazalo si¢ po pot roku, ze serce si¢ zregenerowalo i transplantacja nie jest
potrzebna. Obecnie z pomp niemieckich korzysta okoto 30 dzieci: 1 w Krakowie, 4
w Warszawie i ponad 20 w Katowicach - méwi dr Grzegorz Religa, chirurg z Cen-
trum Zdrowia Dziecka w Lodzi.

- Przygotowujemy trzy rozmiary pomp: dla niemowlat, dzieci w wieku szkolnym
i nastolatkéw o objetosci wyrzutowej od 10 do 45 ml. Nie polega to wylacznie na
zmniejszeniu rozmiaru pompy dla dorostych. Krew u dzieci krazy szybciej, dla-
tego potrzebujemy pomp w réznych rozmiarach i z rézng predkoscig przeptywu
- dodaje Roman Kustosz, kierownik Pracowni Sztucznego Serca. - Jednocze$nie
pracujemy nad systemem monitoringu, ktéry pozwoli pacjentom na leczenie do-
mowe. Jest to jednak trudne przedsiewziecie, musimy mie¢ pewnos¢, ze dziala bez
zarzutu.

— Testy na zwierzetach majg wyeliminowa¢ problemy z krzepliwoscig krwi. Obser-
wujemy tez wplyw urzadzenia na zywy organizm. Po pozytywnym zakonczeniu
doswiadczenia, pozaustrojowy, mechaniczny system wspomagania serca bedzie
zastosowany u 50 osob. Na ich obserwacje przeznaczymy pét roku. Po tym czasie
systemu bedzie mozna uzywa¢ masowo — podkresla dr hab. Jarostaw-Jerzy Barski,
kierownik Centrum Medycyny Do$wiadczalnej SUM.

Fundacja Rozwoju Kardiochirurgii w Zabrzu od lat wdraza innowacyjne projek-
ty kardiochirurgiczne. Najbardziej znany i powszechnie stosowany w Polsce od
1999 1. jest pozaustrojowy mechaniczny system wspomagania serca dla dorostych,
ztozony z pneumatycznych pomp i napedzajacej ich prace jednostki. Od czerwca
2013 r. weryfikowany jest klinicznie, z powodzeniem, nowatorski system Religa-
Heart EXT. W dziedzinie oferty dla dzieci fundacja opracowuje serie urzadzen

o nazwie ReligaHeart PED.
BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

REKLAMA
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BIOGRAFIEmZWYKLYCH

Zycie kazdego czlowieka
jest jak ksigzka
BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

Niedawno moi rodzice obchodzili 50. rocznice
$§lubu. Co da¢ w prezencie bliskim, ktérzy na
co dzien zaspokajaja swoje potrzeby i majg ich
z wiekiem coraz mniej? To pytanie nurtowalo
mnie i znalaztam ol$niewajace rozwigzanie.
Napisatam o nich ksigzeczke.

Potraktowalam ich profesjonalnie, jak na
dziennikarza przystalo. Osobno zrobitam wie-
logodzinny wywiad z mama, osobno z tata.
Wprawdzie zyje u ich boku przez wiele lat,
ale pewne fakty rodzinne byty dla mnie nowe.
W ksiazce zatytulowanej ich imionami i na-
zwiskiem opisatam dziecinstwo, wspdlne zycie
w réznych aspektach i potomkéw. Dobralam
zdjecia i wydrukowalam ksigzeczke w kilku-
dziesigciu egzemplarzach. Rodzice rozdali ja
podczas swojej uroczystoéci i byto to wydarze-
nie. A dla mnie §wietna zabawa, ktéra uzmysto-
wita mi wazng rzecz. Zycie kazdego cztowieka
jest barwne, wazne i zawiera mnostwo historii,
ktére wraz z nim odchodza. Jest jak ksiazka,
ktdrg sami zapisujemy dzialaniami, wyborami,
milo$cia, przyjazniami, sukcesami i porazka-
mi. Okazalo sie, ze piszac ksigzke o rodzicach,
dowiedzialam si¢ wielu nieznanych mi faktow.
A co wiemy o swoich dziadkach, czy dalszych
pokoleniach? Jacy byli nasi przodkowie, jakie
prawdy mogliby nam przekaza¢? Co lubili
robi¢, je$¢, na czym polegata ich praca, jakie
mieli pasje i warto$ci? Wkrotce nasi wnukowie
i prawnukowie zadadzg sobie te same pytania.
Kazdy szuka siebie w przesztych pokoleniach,
a zazwyczaj positkuje si¢ anegdotami i opo-
wiastkami.

Dlatego proponuje mozliwo$¢ rzeczywistego
opowiedzenia o sobie potomkom, tym. ktd-
rych juz macie i tym, ktérzy przyjda za jakis
czas, takze wtedy, gdy Was juz nie bedzie. Wraz
z redakcja magazynu Lady’s Club proponuje se-
rie BIOGRAFIE NIEZWYKLYCH. Jest ona dla
kazdego, kto chce zachowa¢ siebie w pamieci
przyszlych pokolen, kto chce by¢ dla swo-
ich potomkéw Zywa postacia, a nie fotografia
w drzewie genealogicznym.

Proponujemy profesjonalne opracowanie
Twojej biografii w formie ksiazki, ilustrowa-
nej zdjeciami.

Nakfad, objetos¢ i kolorystyka ksigzki do
uzgodnienia indywidualnie. Wraz z Panistwem
nad biografia beda pracowali profesjonalny
redaktor i grafik. Zamoéwienie BIOGRAFII
NIEZWYKLE] jest doskonalym prezentem
dla rodzicéw czy dziadkéw z okazji jubileuszu
urodzinowego lub rocznicy §lubu. To $wietny
pomyst dla 0séb prowadzacych od lat wlasny
biznes, ktdre traktujg Zycie osobiste i tworzenie
firmy nierozerwalnie.

Zapraszamy do wspélpracy!
BIELSKO-BIALA, UL 11 LISTOPADA 10

TEL. 661 081 888, 509 965 018
BEATA@LADYSCLUB.PL
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SMART

CZLOWIEK ZAWSZE DAZYt DO LEPSZEGO POZNANIA SIEBIE | DO SAMODOSKONALENIA. SPOSOBY SA ROZNE. DLA JEDNYCH
DROGA DO TEGO CELU PROWADZI OD DAWNA PRZEZ WGLAD W SIEBIE, DO WNETRZA DUSZY. INNI ZAS, ZWEASZCZA MEODZI,
OBRALI DROGE WSPOLCZESNA, ZEWNETRZNA. DROGE SMART. OPIERAJA SIE NA GADZETACH MONITORUJACYCH NASZE
CIALO | PRECYZYINIE PODAJACYCH MNOSTWO INFORMACI.

erze nowych, fascynuja-

cych technologii znalez-

liSmy sie presja dosko-
nalenia ciata i umystu. Czesto jednak
odczuwamy, ze co§ wymyka nam
si¢ spod kontroli. Dlatego poddali-
$my si¢ magii liczb. Waga kuchenna
zwazy produkty, oceni i przeliczy
kalorie. GPS namierzy nasz pojazd
z satelity, a komputer poktadowy po-
moze w optymalizacji zuzycia paliwa.
Wszystko jest takie doktadne i precy-
zyjne, dlatego coraz czedciej przesta-
jemy ufaé sobie i swojej intuicji. Nie
stuchamy wlasnego ciata, nie chcemy
podejmowac decyzji w oparciu o emo-
cje, chcemy by¢ pewni, ze podejmuje-
my decyzje w oparciu o rzetelne dane.
Liczymy co si¢ da: iloé¢ spozywanych
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DOROTA BOCIAN

kalorii, przebytych krokéw, sprawdza-
my puls, ci$nienie, obserwujemy fazy
snu, fale mozgowe, rytm i glebokos¢
oddychania. Mierzymy poziom cukru
i stresu, a takze efektywno$ci w pracy.
Coraz popularniejsze stajg sie apli-
kacje i gadzety wearable, czyli do na-
ktadania, ubierania, zakladania. Na
rynku, w sklepach i internecie, znaj-
dziemy wiele urzadzen do monitoro-
wania funkeji organizmu i aktywnosci
fizycznej. Zwane sg trackerami.

Whitings Smart Body Analyzer infor-
muje nas nie tylko, ile mamy nadwa-
gi, ale réwniez, ile przybylo czy ubyto
nam miesni, tkanki ttuszczowej, kosci,
wody. Za pomocg specjalnego czujni-
ka sprawdzi nawet jako$¢ powietrza



LEKKI ZEGAREK GPS Z TROPICIELEM AKTYWNOSCI

wokot nas. Kosztuje ok. 650 zt i pokaze nam, jak jest z nami
naprawde, czarno na biatym.

Zensorium Tinke to czujnik optyczny, ktdry z kciuka wy-
czyta nam tetno, liczbe oddechéw i nasycenie krwi tlenem.
Podpowie tez od razu, jak poprawi¢ kondycje.

Dla oséb jeszcze niezmotywowanych, a dbajacych o estety-
ke, dostepna jest w 15 kolorach opaska Garmin Vivofit 2,
monitorujaca jako$¢ snu i aktywno$¢ w ciggu dnia. Gdy zbyt
malo si¢ poruszamy, badzmy pewni, ze urzadzenie nas o tym
powiadomi.

Dla ambitnych powstal zegarek Polar M400, pokazujacy
tempo, dystans, a nawet wysoko$¢ nad poziomem morza.
Ponadto przez caly dobe zegarek monitoruje aktywnos¢,
ilos¢ wykonanych krokow i spalonych kalorii. W wersji z na-
dajnikiem na klatke piersiowg pozwala dobra¢ intensywno$¢
treningdéw do wskazan tetna. Posiada wbudowany GPS, co
zdecydowanie ulatwia powr6t do domu po treningu lub im-
prezie.

Z kolei FitBit to urzadzenie ukryte w stylowej opasce, ktére
monitoruje aktywno$¢ fizyczng i sen. W ciggu dnia zapisuje
ilo$¢ wykonanych krokdow i dystans, przeliczajac to wszystko
na spalone kalorie. W nocy Fitbit sprawdza, jak gleboki jest
nasz sen i jak czesto sie budzimy. Rano obudzi nas dyskret-
nie alarmem wibracyjnym.

Takze Jawbone Up monitoruje sen i ruch, sugerujac nam,

ile aktywnosci ruchowej i snu potrzebujemy w konkretnym

ZEGAREK MULTISPORTOWY POLAR M400
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Jak zrealizowa¢ kupon:
+ odwiedz nasza strong WWW.wydawnictwo-debit.pl,
« podczas skiadania zaméwienia w polu kod rabatowy wpisz LADY112015, 1ub

« odwiedz naszg ksiggarnie stacjonarng w Bielsku-Biatej przy ul. M. Gorkiego 20,
czynna pn.—pt. 8°-16°, okaz kupon i zapta¢ mniej.
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ZESTAW OPASEK ZAMIENNYCH GARMIN

wieku. W aplikacji widzimy caly czas, jak przebiega realiza-
cja naszych celow. Stupki pokazuja, ile procent naszego celu
osiggnelismy. W trybie nocnym opaska analizuje sen i poka-
zuje w szczegotach jego fazy, liczbe pobudek, czas zasypiania
i tak dale;j.

Aplikacja analizujaca spozywane skfadniki spozywcze jest
jeszcze lepsza. Oprocz liczby kalorii pokazuje nam, co do-
kfadnie zawierajg zjadane przez nas positki. Podobnie jak
w przypadku ruchu i snu, sugeruje nam roéwniez cele, ktére
mozemy dowolnie zmienia¢, wedtug przyjetej diety. Niekto-
rych rzeczy potrzebujemy wiecej (witamin, ttuszczéw niena-
syconych), innych nie powinni$my przekracza¢ (cukru czy
ztego cholesterolu).

Markowych urzadzen jest na rynku mnostwo, do wyboru
i koloru. Mozemy kupi¢ gadzet, ktéry wlozymy na reke jak

bransoletke albo tez taki, ktdry przypniemy do bluzy czy
kurtki. I juz wiemy, czy nasz wysiltek jest efektywny. Dane
z nadajnika przesylane sg na telefon. To osobisty trener, kto-
ry bedzie nas poganial i méwil, ze do celu mamy niedaleko.
Smartwatch albo sportband zawsze bedg pod reka (a wia-
$ciwie na rece). A w dodatku jakze modnie taki trener wy-
glada!

Gdyby w trakcie realizacji zdrowotnych celéw okazalo sie, ze
mamy zbyt wielu znajomych, ze trudno nam relacjami z nimi
zarzadza¢ (bo na przyklad nie jestesmy asertywni i zamiast
na trening pdjdziemy z kolezanka na ciastko) - w sukurs
przyjdzie nam aplikacja Cloze. Jest jak osobista sekretarka,
zachowujgca nasze maile, dokumenty, posty na Facebooku,
Twitterze i innych portalach spoleczno$ciowych. Przypomni
nam réwniez do kogo sie odezwaé, bo minelo sporo czasu
od ostatniego kontaktu. Podobno juz co piaty uzytkownik
smartfona ma cho¢ jedng aplikacje stuzaca do obserwowa-
nia i analizowania wlasnej aktywnosci. Przyktadem moze
by¢ popularna aplikacja Endomondo. Uzywa jej, bagatela,
25 milionéw ludzi. Lista dyscyplin sportowych, ktére jest
w stanie zmierzy jest na tyle dluga, ze zadowoli nawet bardzo
wybrednych sportowcow amatoréw — od biegania, kultury-
styki, hokeja, po szermierke, badminton i pilates.

Sledzenie wynikéw i postepéw, jakie sie osiaga, motywuje
do dalszego trenowania. A jesli jeszcze mamy ,,publicznos¢”
i wspierajg nas w tym przyjaciele, sukces jest w naszym za-
siegu. Im lepsze wyniki osiaggamy, tym bardziej zaczynamy
wierzy¢, ze dzieki wytezonej pracy i samokontroli mozemy
osiaggna¢ doskonatoé¢ i zblizy¢ si¢ do ideatu. Ale, paradok-
salnie, rzeczywisto$¢ wcale nie jest idealna i zadna aplikacja
ani gadzet tego nie zmienig. Wolatabym, zeby do mnie kto$
zadzwonil dlatego, ze ciekawi go, co u mnie si¢ dzieje, a nie
dlatego, ze zdaniem aplikacji juz jest pora... Dobrze tez, kie-
dy poréwnanie wynikéw wilasnych i innych to dla nas moty-
wagcja, a nie frustracja.

A teraz przygotuje sobie wloskie danie, ktdre z pewnoscia
przekroczy moje SMART-wskazniki. Bede troche dalej od
idealu, ale na pewno blizej poczucia szczescia.

Autorka zwigzana jest z zarzgdzaniem i prowadzeniem biz-
nesu. Byta dyrektorem generalnym jednej z wiodgcych marek
branzy reklamowej, a od ponad 5 lat jest wlascicielka firmy
Open Business Boutique. Wspiera kobiety w rozwoju osobi-
stym i biznesowym, promujgc dziatalnosé na wlasny rachu-
nek i harmonie w Zyciu. Dzieli Zycie i pracg miedzy Polskg
a Wilochami, tworzgc dwa wielokulturowe domy.

MONITORY AKTYWNOSCI, CZUJNIK OPTYCZNY TINKE ORAZ MONITOR SNU | RUCHU JAWBONE UP
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KSIAZKA POD PATRONATEM MAGAZYNU LADY'S CLUB

UPIORY PRZESZLOSCI

SIERPIEN 2015, WARSZAWA | OKOLICE. URODZILO SIE DZIECKO, CHEOPCZYK. RODZICE, ANNA | BARTEK, DALI MU NA
IMIE WITEK. Z DZIECIECEGO +OZECZKA DOBIEGA PELEN PRETENSJI | ZALU PEACZ. WITEK OBUDZIE SIE | JEST GLODNY.
SIELANKA? BYC moze w TEJ cHwiLl. Czy WITEK, GDY PODROSNIE, DOWIE SIE, ZE JEGO OJCIEC STRZELAL | ZABIJAL?
CZY PRZEGLADAJAC RODZINNY ALBUM ZNAJDZIE W NIM ZDJECIE CZECZENSKIEJ SNAJPERKI WIERY, NAJEMNICZKI WSROD
PROROSYJSKICH SEPARATYSTOW W DONIECKU? ALBO LENNARDA MOLTKE, SIERZANTA WEHRMACHTU Z ARMII FELD-
MARSZALKA VON PAULUSA? A MOZE AFGANCA MOROZOWA, KTORY ZNAJDOWAL SIE W WILLI JAROSZEWICZOW, GDY
MORDOWANO BYLEGO PREMIERA KOMUNISTYCZNEGO RZADU?

itek nigdy takiego albumu nie dostanie do rak, stanu i Czeczenii, przez zaulki mafijnej Moskwy, a wszedzie

zeby nie budzi¢ upioréw przeszlosci. Nie dowie tam swoje $lady zaznaczaja potomkowie Hryniewiczéwny.

sie, jaki wplyw na terazniejszo$¢ potrafi mie¢ Przypadek? Demony stworzone przez stalinowskich i hitle-
przeszto$¢. Nowa powie$¢ Zbigniewa Zborowskiego trudno rowskich siepaczy, przez sowieckich i PRL-owskich notabli,
umiesci¢ w jakichs ramach rodzajowych. Okreéla sie ten ga- przez KGB i SB, nie zasypiaja nigdy. Raz wzniecona wojna
tunek mianem historyczno-obyczajowego, ale autor umyka i rodzinna wendetta wcigz trwaja. Anna i Bartek, z trudem
przed zaszufladkowaniem, wplatajac w fabule watki krymi- budujacy nowe zycie, musza stawi¢ czola upiorom przeszto-
nalne, sensacyjne, nawet spirytystyczne. Akcja zaczyna sie $ci. Rozwigzanie rodzinnej tajemnicy, obejmujacej kilka po-
wspolczesnie w Jozefowie pod Warszawa w grudniu 2014, kolen i trwajacej 76 lat, nie bedzie proste i pochlonie Zycie
gdy Anna spodziewa si¢ dziecka, a jej meza Bartka w skle- wielu 0séb. Czy finat krwawych zdarzen nastapi w Miedzy-
pie rowerowym nawiedza gangster Cyngiel w towarzystwie lesiu w wigilie Bozego Narodzenia 2014 roku? Przeczytajcie
dwoch goryli, by wymusi¢ haracz i zrzeczenie sie biznesu, sami. Tylko w tym dniu zakwitaja lodowe roze...
wspolfinansowanego ze $rodkéw unijnych. W tym samym STANIStAW BUBIN

domu mieszka jako sublokatorka Ukrainka Lena, zarabia-
jaca w Warszawie w nocnym klubie tanicem na rurze, cho¢
jest fizykiem i miala realizowa¢ grant naukowy w Szwajcarii.
A tymczasem w tak zwanej Donieckiej Republice Ludowej
na wschodzie Ukrainy snajperka Wiera zmiata z powierzch-
ni ziemi zolnierzy ukrainskich, jednego po drugim...

Co te watki majg ze soba wspdlnego? Zeby sie dowiedzie¢,
autor przenosi nas az do roku 1939, do majatku Zatugi na
Wotyniu, gdzie mieszka rodzina Hryniewiczéw. To, co si¢
tam zdarzy, wywrze wplyw na to, co zdarzy si¢ pdzniej. Snu-
jac opowies¢ o Natalii Hryniewiczéwnie, cdrce wolynskich
ziemian, ktéra w dniu wybuchu wojny ma 17 lat, Zborowski
konsekwentnie udowadnia tezg, ze przesztos¢ zawsze kladzie
sie cieniem na terazniejszo$ci. Mlodzienicza sielanke Natalii
we Lwowie przerywa najazd Sowietéw. Dziewczyna wikla sie
w dramatyczne wydarzenia, z kolezanka Milcig Rossbergowa
laduje w wiezieniu na Brygidkach, widzi masowe rozstrzeli-
wania polskich wig¢znidw, trafia z bratem na Sybir, w oko-
lice Pierwouralska w obwodzie swierdtowskim. Za Uralem,
w tajdze, przezywa straszne chwile, cudem uchodzac z zy-
ciem. W sybirskim piekle do$wiadcza tez jednak pierwszej
mitoéci — do Niemca, bylego Zolnierza z armii von Paulusa,
niewolnika jak i ona. Z tego zwiazku rodzi si¢ dziecko, na-
tychmiast odebrane dziewczynie i skierowane do stalinow-
skiego sierocinca. Za te mito§¢ Niemiec zostal straszliwie
ukarany. Czy przezyl? Czy przezyto ich dziecko? Natalia dlu-
gie lata nie znata odpowiedzi. A to dziecko, wiele lat pdzniej,
jako moskiewski mafioso bedzie jg chciato zabi¢...

ZBIGNIEW ZBOROWSKI, ,PAKI LODOWYCH ROZ’

Nie ma potrzeby ujawnia¢, czy mito$¢ i zemsta wydaly truja- WYDAWNICTWO ZYSK I S-KA, 388 STRON

PREMIERA: 28 WRZESNIA 2015

ce owoce. Autor prowadzi nas przez wojenne fronty Afgani-
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OBYWATEL PISZCZYK

CZYLI PRAWO MIMIKRY NIE DZIAtA

JAN PISZCZYK CHCE SIE ZACHOWYWAC JAK KAMELEON, WTAPIAC W OTOCZENIE, NICZYM NIE WYROZNIAC. W JEGO PRZYPAD-
KU PRAWO MIMIKRY JEDNAK NIE DZIALA. CHCE BYC JAK WSZYSCY — PORZADNYM, POWSZECHNIE AKCEPTOWANYM OBYWATE-
LEM, ALE MU NIE WYCHODZI, PRZESLADUJE GO PECH. WCIAZ GDZIES TA JEGO NIKCZEMNA POSTAC WYLAZI Z RAM, WYSTAJE,
ZAWADZA. IM BARDZIEJ CHCE SIE UPODOBNIC DO OTOCZENIA, TYM BARDZIEJ MU NIE WYCHODZI.

ZAWSZE SIE SPOZNIA, NIE NADAZA za biegiem wyda-
rzen, za historig, wiec w nadgorliwosci chce by¢ lepszy od
innych, doskonalszy, przez co jednak lepszy nie jest. Przeciw-
nie — raczej pokraczny, $mieszny, karykaturalny. W zadnej
rzeczywisto$ci odnalez¢ sie nie moze. Piszczyk nie pasuje do
$wiata, ktdry go otacza, $wiat wymierza mu bolesne kopniaki,
wigc albo sig fasi, albo placze, albo cynicznie prébuje robic ka-
riere ,,po trupach”. Facet bez kregostupa. Tak byto przed woj-
na, w czasie wojny i zaraz po niej, gdy prébowal robi¢ kariere
w stalinowskiej Polsce (lecz ostatecznie zostal wrogiem ludu,
bo jak pech to pech). Podobnie jak Zelig Woodyego Allena,
w kazdej sytuacji chce si¢ automatycznie upodobni¢ do in-
nych i przyjmowac ich zachowania. Bez powodzenia. Staje sie
igraszka losu, ofiarg swoich wlasnych kompleksow. Wiecznie
od wszystkich obrywa, ale wciaz, jak wanka-wstarika, podnosi
sie, otrzepuje z kurzu i brnie do przodu - cho¢ nie wiadomo
po co, nie wiadomo gdzie ten przdd i jaki to ma sens.

W TEATRZE POLSKIM W BIELSKU-BIALE] znakomite
widowisko. Mozemy obserwowa¢ marng figure Piszczyka jak
pod lupa. Kiedy teatr oglosit casting do spektaklu, zglosito si¢
okolo stu artystow z calej Polski. Tytutowq posta¢ znakomicie
gra Sebastian Jasnoch. Przez niemal dwie godziny obserwu-
jemy go na scenie, jak opowiada tragikomiczne losy Piszczy-
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ka. Swoje losy. Tworca przedstawienia, Wojciech Koscielniak,
spec od musicalowych adaptacji kultowych polskich ksigzek
i filmow (,,Lalka’, ,,Sluby” Fredry, ,,Ziemia obiecana’, ,Chto-
pi’, »Dyzma), ,Zty” Tyrmanda), wzigl sie¢ odwaznie za ,,Szes¢
wcielen Jana Piszczyka” Stawinskiego, $wiadom przeciez,
ze bedzie si¢ musial zmierzy¢ z ,Zezowatym szcze$ciem”
Andrzeja Munka i genialng kreacja Bogumita Kobieli. Z tej
proby wychodzi zwyciesko. Jasnoch nie przypomina Kobie-
li, nie nasladuje go, wciela si¢ w innego Piszczyka, bardziej
uniwersalnego. Moze dlatego, ze rezyser uznal Piszczyka za
»haszg polska wesz, ktora jest tak dziwnie skonstruowana, ze
odnajdujemy ja w jakims sensie w sobie”. Tak, musical opo-
wiada o nas wszystkich i cho¢ osadzony jest w rzeczywistosci
opisanej przez Stawinskiego, to jednak réwnie dobrze moze
dzia¢ sie wspélczesnie. Mato to wokét Piszczykow, ktorzy pra-
gna akceptacji i spolecznego awansu, budzacych litos¢, zdol-
nych do kazdej podtosci? Zapisuja sie do kétek rozancowych
i gnebia bliznich, przechodza z partii do partii, byle wcigz
by¢ u koryta? Malo to Piszczykéw siedzi na Wiejskiej? Lub
W restauracji ,Sowa i Przyjaciele”? Lub kopie pod nami dotki
i wysyta listy z donosami do najwyzszych wladz?

PRZEDSTAWIENIE POKAZUJE I STRASZNE, I SMIESZ-
NE POSTACI, gotowe zabic¢ drugiego za semicki nos, krzyczace

ZpjECIA: KINGA TAUKERT / TEATR POLSKI W BIELSKU-BIALE]



REKLAMA

Dr lIrena Eris

KOSMETYCZNY INSTYTUT

\
na przemian ,Wodzu, prowadz na Kowno” i ,,Precz z sanacjg,
zdradzajgce sie nawzajem, cyniczne i liryczne, bohaterskie i an-
tybohaterskie. Postaci sg odrealnione, nie do korica ucharakte- \
ryzowane, w peruczkach, jakby z pudla na marionetki wyjete,

jakby ze starego zdjecia w sepii... Poruszajg si¢ ruchami kancia-

stymi, prowadzone na sznurkach, wzdtuz niewidzialnych linii \
i toréw. Ow teatr zycia dodatkowo odrealniajg $wietne skroty

scenograficzne: z dykty wyciete wzory-symbole bomb, karabi-
néw, maszyn do pisania, muréw, szklanych szyb, paragrafow, \
herbéw, lamp, biurek, butelek, cyrkli i ekierek. Narzuca nam sig¢
obraz §wiata plaskiego, jednowymiarowego, wycinankowego.
W rytm dynamicznej muzyki, w kolejnych wcieleniach, na tym
tle pojawia si¢ obywatel Piszczyk, by méc nam - z towarzysza-
mi swej doli i niedoli, mezczyznami i kobietami, w ktérych sie
kochal - wyspiewac i wykrzycze¢ bl swojego istnienia, poczy-

najac od dziecinistwa w pracowni krawieckiej ojca, przez czasy I nnowdad CYi ne zad b i eg i

studenckie, na latach okupacyjnych i ubeckich konczac.

NIEUDANE MIAL ZYCIE, KIEPSKIE. Po co w ogdle zyl? Od ml’a dzq n Ia 1.WG rZy

Nie pasowal przeciez ani do tamtych czasow, ani do tych. Ilu

L] L] L]
z nas rowniez moze tak o sobie powiedzie¢? I m Od e I OWG n I CI C I CI‘I'CI o
STANIStAW BUBIN

Specjalna oferta dla
czytelnikéw Ladys Club:

PREZENT - manicure przy
. skorzystaniu z zabiegu
pielegnacyjnego na twarz.

TEATR POLSKI W BIELSKU-BIALE): JERZY STEFAN STAWINSKI ,SZESC . .
WCIELEN JANA PISZCZYKA', REZ. | ADAPTACJA WOJCIECH KOSCIEL- Oferta wazna za okazaniem I<U|00l’1U
NIAK, CHOREOGRAFIA JAROSLAW STANIEK, MUZYKA PIOTR DZIUBEK, do 15.11.2015 .

SCENOGRAFIA DAMIAN STYRNA. OBSADA: PISZCZYK — SEBASTIAN

JASNOCH, MEGAFON - TOMASZ LOREK, TAJNIAK — PIOTR GAJOS,
MAJOR — KAZIMIERZ CZAPLA, SIWY — ALEKSANDER PESTYK, SZCZUR
— RAFAL SAWICKI, MAJOROWA - MARTA GZOWSKA-SAWICKA, JOLA
— AGNIESZKA ROSE, KOLEZANKA WYCH — WIKTORIA WEGRZYN, IRENA
KEOPOTOWSKA — SABINA KARWALA, BASIA — DARIA POLASIK-BULKA, B' . .

ielsko-Biat leria Sfera, ul. t
SAWICKI — GRZEGORZ SIKORA, MATKA — JAGODA KRZYWICKA, PANI elsko a O, GG eria S e GI U Mos owa 5

Z WARSZAWY — MARIA SUPRUN | INNI. PREMIERA 30 WRZESNIA 2015 Tel (33) 483 3 ] 44

Zapraszamy!

DrirenaEris.com




SAMURAI CODE

ZWYCIESKIE STYLIZACJE
SEBASTIANA SCIECHURY
Z SALONU TRENDY W ZABRZU

PIERWSZA PAZDZIERNIKOWA NIEDZIE-
LA W Muzeum SzTuki | TECHNIKI
JAPONISKIE) MANGGHA W KRAKOWIE
BYLA PEENA MAGII, ENERGII | URODY.
MARKOWE SALONY FRYZJERSKIE
TRENDY HAIR FASHION ZORGANI-
ZOWALY DOROCZNE SWIETO — GALE
OGLOSZENIA WYNIKOW KONKURSU
Halr RevoLution 2015.

DRUGIE MIEJSCE W KONKURSIE
ZAJAt DAMIAN WOJNAR Z KATOWIC

MIEJSCEM TRZECIM
WYROZNIONA ZOSTAEA
SYLWIA KARPOWICZ

Z PSZCZYNY
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W JAPONSKIM OSRODKU MANGGHA W KRAKOWIE GOSCI WITALY PIEKNE MODELKI

czestniczyto w gali ponad 300 stylistow Tren-
l ' dy Hair Fashion z calej Polski. Na uroczystos¢
przyjechali takze goscie z zagranicy, przedsta-
wiciele firmy Ash z Japonii z panem Naoki Yoshihara
(najwieksza sie¢ salonéw fryzjerskich w Kraju Kwitngcej
Wisni) oraz marki Schwarzkopf Professional z Austrii,
z panem Geraldem Anthoferem, dyrektorem marketin-
gu na Europe Srodkowg i Wschodnig. Gospodynia wie-
czoru byta dyrektor kreatywna i twdrczyni sieci THF pani
Anna Kulec-Karampotis z Bielska-Bialej — wraz z mo-
delka i stylistka telewizyjng Joanna Horodynska.
- Ponad 30 lat pracuj¢ w zawodzie fryzjera. Z Anig Ku-
lec spotkalem sie 11 lat temu w czasie konkursu styli-
stow w Warszawie. Wiele rzeczy dziwnych przydarzylo
mi sie w Zyciu, ale ta byta najdziwniejsza: spojrzalem
jej w oczy i od razu wiedzialem, ze z tg kobieta chce
wspolpracowal. Spotykam sie z wieloma inspirujgcymi
ludzmi, lecz Ania nalezy do najbardziej inspirujacych.
Zaliczam ja do grona najwybitniejszych stylistek $wia-
ta. Jest podziwiana przez wszystkich — powiedzial pan
Naoki Yoshihara. I nie byla to z jego strony tradycyjna
japonska kurtuazja.
Tegoroczny konkurs fryzjerski THF odbywat si¢ pod ha-
stem Samurai Code i wylonit 10 finalistow — z Zabrza,

Katowic, Pszczyny, Bielska-Bialej, Poznania i Cieszyna.
Wygral Sebastian Sciechura z Zabrza - i to on w nagro-
de poleci do Japonii na United Danks Contest, najwigk-
szy w Azji i na $wiecie konkurs fryzjerski w Yokohama
Arenie, w ktérym kazdego roku bierze udzial ponad 1200
stylistow z Japonii, Korei Poludniowej, Chin oraz, na spe-
cjalne zaproszenie, z Polski (od 11 lat), Wielkiej Brytanii,
Australii, Brazylii i Szwecji. Konkurs obserwowany jest
przez ponad 5-tysieczng publiczno$¢ i wpisany zostat do
Ksiegi Rekordéw Guinnessa.

Wygrana Sebastiana Sciechury to kolejny sukces salonu
Trendy z Zabrza, poniewaz ubiegloroczny wygrala Doro-
ta Bajek i to ona poleciala w nagrode do Jokohamy, dru-
giego co do wielkosci miasta Japonii.

Nie byloby gali bez wspanialych, jak zawsze, pokazéw.
Tym razem obejrzeliémy dwa — japonski i polski. Zespoty
Naoki Yoshihara by Ash i THF by Anna Kulec-Karampotis
zaprezentowaly kolorowe i dynamiczne wystepy, w czasie
ktérych na glowach modelek wyczarowane zostaly ba-
jeczne stylizacje.

Od siebie dodajmy, ze ciesza nas sukcesy bielszczanki
Anny Kulec-Karampotis. Gratulujemy i trzymamy kciuki

za nastepne.
STANIStAW BUBIN
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HAIR REVOLUTION
2015

FIRMA SCHWARZKOPF PROMOWALA NOWY
PRODUKT KOLORYZACYJNY FIBREPLEX

ANNA KULEC-KARAMPOTIS PAN NAOKI YOSHIHARA BYt GOSCIEM
| JOANNA HORODYNSKA WIECZORU

y’ r |

=

FRAGMENTY POKAZU W WYKONANIU ZESPOtU NAOKI YOSHIHARA BY‘ASI-i

DYREKTOR KREATYWNA THF Z KOLEJNYMI ZWYCIEZCAMI Z ZABRZA: PAMIATKOWA FOTOGRAFIA BIELSKIE) EKIPY TRENDY
DOROTA BAJEK (2014) | SEBASTIANEM SCIECHURA (2015) ZE SWOJA SZEFOWA
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AU UMN
BLISS

Jesieri to czas, w ktorym czesto ogarniajg

nas apatia, smutek, zmeczenie. Szaréwka
za oknem i krétkie dni powodujg spadek
nastroju. Nie daj sig jesiennej chandrze!
Otaczayj sig kolorami, zapomnij o szarosci!
Sprawdz naszq propozycje stylizacji,
przygotowang specjalnie

dla Czytelniczek Lady’s Club
przez fotografa i styliste
Diane Btazkow, wizazystke
Izabele Zielitiskg,

Anike Stanclik ze Studia
Fryzur Cococabana
i modelke
Izabele
Gietkg.
















FoT. IMAGE CREDIT REUTERS

!

SUKIENKI I BLUZKI Z ASYMETRYCZNYM
DEKOLTEM ODCIAGNA UWAGE
OD DELIKATNIE WYSTAJACEGO BRZUCHA
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ZRODEO: WWW.NIKOLETTA.PL

BRYTYJSKA
PIOSENKARKA
ADELE

MA TYPOWA
SYLWETKE O

BLUZKA Z POLOKRAGEYM DOLEM
BARDZO DOBRZE MODELUJE
| WYSZCZUPLA BRZUCH

OSO0BIS
STYLIST
RAD/|

W POPRZEDNIM WYDANIU LADY'S CLUB NAUCZY-

tAM CIE, JAK UKRYWAC MANKAMENTY, A JAK POD-
KRESLAC ATUTY SYLWETKI TYPU Y. TYM RAZEM ZAJ-
MIEMY SIE STYLIZACJA SYLWETKI TYPU O.

CZYM CHARAKTERYZUJE SIE O? Tym przede
wszystkim, MOJE DROGIE PANIE, ze ramiona s3 tej
samej szerokosci co biodra, a obwod w talii jest o po-
nad 10 cm wigkszy. Sylwetka typu O nie ma wyraznie
zaznaczonej talii, za to zazwyczaj jest posiadaczka
wigkszego biust i zgrabnych ndg. Moim zadaniem jako
stylistki jest wydobycie atutow Twojej figury i ukrycie
mankamentdw w taki sposob, aby uzyskac idealne pro-

porcje oraz wyszczupli¢ i wysmukli¢ sylwetke.

STYLIZU)J SIE KOLOREM.
CIEMNA GARDEROBE
WYBIERAJ NA GORNA
CZESC SYLWETKI,
JASNE KOLORY
ZAKEADAJ NA DO
SYLWETKI

| PODKRESLAJ ATUTY,
JAKIMI SA
TWOJE NOGI

ZRODLO: WWW.GREENPOINT.PL
i_‘_




CO NOSI¢, CZEGO UNIKAC Z SYLWETKA TYPU O

ZAKLADAJ

@ BLUZKI Nos bluzki z duzym, gte-
bokim dekoltem; mogg by¢ zardéw-
no w ksztalcie litery U, jak i V. Pa-
mietaj, ze im masz wigkszy biust,
tym wiekszy dekolt powinnas nosi¢.
Zakladaj dopasowane (nie obciste!)
bluzki w ciemnych kolorach, dzieki
czemu optycznie ukryjesz brzuszek.
Bluzki powinny konczy¢ sie na wy-
sokosci kosci biodrowej. Dodatko-
wo staraj sie kupowac bluzki z za-
okraglonym dolem - dzieki temu
nogi beda wydluzone, a cala sylwet-
ka stanie sie 1zejsza.

@® MARYNARKI Pamietaj! Marynar-
ke kupuj zawsze o rozmiar mniej-
sza! Tak jak w przypadku bluzek,
marynarka powinna siega¢ do ko-
$ci biodrowej. Poza tym marynarki
no$ rozpiete (!) i raczej w jasnych
kolorach, dzigki czemu sprytnie
odciggniesz uwage od brzuszka
i zréwnowazysz proporcje sylwetki.
Najlepiej zeby marynarka byla ze
szwami dziatowymi i jednym rze-
dem guzikéw.

® SPODNICE
Ciebie prosty i dopasowany fason
spodnicy. Spddnica ma skorygowa¢
niedociagniecia Twojej figury, a nie

Najlepszy jest dla

dodatkowo ja poszerzy¢. Sylwetka
O zazwyczaj cieszy sie zgrabnymi
nogami, wiec nie zastaniaj ich i po-
staw na spodnice siegajace przed
kolano, maksymalnie do linii ko-

lan.

@ SUKIENKI Przy wyborze sukienki
kieruj sie zasadami noszenia bluzek
i spédnic. Gtéwna zasada dla Ciebie
- no$ sukienki dopasowane, ale nie
obciste! Zawsze dobrze sprawdza
sie princeska i sukienka bez ramig-
czek.

@ SPODNIE Jesli masz zgrabne nogi
(a pewnie masz) wybieraj spodnie
w jasnych, mocnych kolorach.
A moze pokusisz si¢ o wzory? Je-
§li chodzi o fasony spodni, mozesz
zaktada¢ poétrurki, czyli spodnie
o prostej nogawce, fadnie dopaso-

4 1/;-

NOS SUKIENKI
DOPASOWANE,

ALE NIE OBCISEE; @
GLEBOKI DEKOLT

NIE PRZESZKADZA @

wane w kolanach. Pamietaj, Zeby
kieszenie na pupie byly wszyte jak
najwyzej.

@ BUTY Najlepiej na stupku, moga
by¢ tez na plaskim obcasie. Uwazaj
na koturny - mogg one dodatkowo
obcigzy¢ sylwetke.

® AKCESORIA  Torebki
$redniej wielkosci i no$ zawieszone

wybieraj

na przedramieniu. Szale i chusty
narzucaj wzdluz ciala. Lancuszki
zakladaj takie, aby siegaly maksy-
malnie do splotu stonecznego.

Umow sie
z nami
na wizerunkowa
rewolucje:

www.ministerstwowizerunku.pl

stylistka@ministerstwowizerunku.pl

TEL.
3883 948 602

UNIKAJ

@ BLUZKI Nie zakladaj btyszczacych
materialéw, nadmiernych wzoréw
i mocnych koloréw, aby nie przy-
ciaga¢ dodatkowo uwagi do brzusz-
ka. Dodatkowo unikaj golféw, polo,
dekoltéw w t6dke i typu woda.

@® MARYNARKI Unikaj marynarek
z dwoma rzedami guzikéw. Zrezy-
gnuj z dodatkowych detali w dolnej
cze$ci marynarki, na przyktad ba-
skinki, czyli falbany z misja. Uwa-
zaj na zaokraglone klapy - moga
niepotrzebnie podkresli¢ kraglosci
brzuszka.

@ SPODNICE  Kupujac
zwr6¢ uwage na to, by w okolicach

spddnice,

pasa nie bylo zadnych detali doda-

jacych kilograméw - marszczenia,

plisowania, kontrafald, kieszeni,
blyszczacych ozdéb. Unikaj spod-
nic w ksztalcie litery A i spddnic
tiulowych. Zrezygnuj ze spoédnic
o dtugosci maxi i midi.

@ SUKIENKI Stosuj takie same zasa-
dy, jak przy bluzkach i spddnicach.
Wiem, ze intensywnie probujesz
ukry¢ brzuszek, jednak zrezygnuj
z sukienek typu empire — ukrywaja
talie i dodatkowo dodaja Ci kilo-
gramo6w. Uwazaj na sukienki o kro-
ju kimono, bo dodatkowe kokardy
przyciagng uwage do brzucha.

@ SPODNIE Zrezygnuj ze spodni
typu boyfriend i szwedow. Raczej
nie no$ réwniez spodni typu dzwo-
ny, zwlaszcza jesli jeste$ niska. Na-
tomiast jesli jeste$ wysoka, zwracaj
uwage na szczegdly — gléwnie na
material i szycie (spodnie nie po-
winny by¢ za szerokie).

@ BUTY Unikaj szpilek i cigzkich ko-

turnow.

® AKCESORIA Zapomnij o naszyj-
nikach siegajacych do pepka i bran-
soletkach. Nie owijaj sobie szala
badz chusty wokot szyi, w ten spo-
séb niepotrzebnie dodajesz sobie
kilogramow.
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HOROSKOP NA LISTOPAD | GRUDZIEN

”’
S

= .
RENATA IWANIEC

astrolog

BARAN

(21 marca - 19 kwietnia)

BLIZNIETA

(21 maja - 20 czerwca)

¢)§ &" Bardzo dobry okres do wcho-
« » . N
dzenia w trwale zwiazki - za-
v réwno te romantyczne, jak
i zawodowe. Czas scalania rodziny.
Mozesz spodziewal si¢ w tym okresie
$lubu lub poglebienia wiezi w trwajacej
relacji. Stabilizacja sytuacji materialnej.
Pojawi si¢ zwigkszone poczucie bez-
pieczenstwa i spokoju. Druga polowa
listopada i grudzien beda dynamiczne,
a chwilami pozytywnie zwariowane.
Czeste wyjazdy i spotkania z waznymi
osobami. Dobry moment, by odda¢ sig¢
ulubionej dyscyplinie sportowej. Do-
strzezesz, ze po kazdym zakonczeniu
przychodzi nowe. Czy lepsze? Ciekaw-
sze? Zauwaz, ze jedyna trwalg rzecza na

ziemi jest zmiana.

BYK

(20 kwietnia - 20 maja)

Wyjatkowo ruchliwy czas.

Mozesz mieé problem ze
“OI0~  znalezieniem wolnej chwili
na oddech. Czekaja Cig czeste wyjazdy
- te dalekie, i te doé¢ bliskie od Twojego
miejsca zamieszkania. Mozesz odczué
réwniez mocniej swoja zalezno$¢ od
innych i tylko od Ciebie bedzie zalezed,
jak sobie to wytlumaczysz i przezyjesz.
Moga wyj$¢ na jaw Twoje niedocia-
gniecia i uniki. To moze by¢ przykre,
nie tylko dla Ciebie. Jeszcze raz odczu-
jesz, ze ,oliwa sprawiedliwa, zawsze na
wierzch wyplywa”. Bedziesz musiata
jednak wlozy¢ duzo energii w to, by za-
tatwi¢ niektore trudne i zalegte sprawy.
Bardzo przyda si¢ w tym czasie umie-

jetno$¢ pdjscia na kompromis.

RAK

(21 czerwca - 22 lipca)

wyksztalcenia jestem pedagogiem. Od wielu lat w roli nauczyciela jogi, astrolo-
Zga i terapeuty. Obecnie studiuje terapie Gestalt. Prace traktuje jako powolanie.
Wychodzg naprzeciw problemom, pytaniom i poszukiwaniom ludzi. Wspdlnie odnaj-
dujemy drogi do wigkszej swiadomosci. Horoskop, jaki Patistwo czytacie, jak wigkszos¢
horoskopow prasowych ze wzgledu na ograniczong objetos¢ jest ogolnikowy. Doktadny,
indywidualny horoskop jest mozliwy do odczytania tylko u profesjonalnego astrologa.
Moj tel. 789 368 658.

LEW

(23 lipca - 22 sierpnia)

Od drugiej polowy listopada

w i grudnia co$ bedzie Cie ha-
v mowalo w kilku przedsiewzie-
ciach i sprawach. Nie pozostaje Ci nic
innego, jak cierpliwie czeka¢, az co$ od-
mieni sie na lepsze. Na szczeécie pojawia
sie mile dla Ciebie okolicznosci, fago-
dzace wszelkie niedogodnosci. Bedziesz
miala tez mozliwo$¢ zakonczy¢ to cos,
co ciagnie si¢ za Toba od dawna. Przy-
gotuj si¢ na to, Ze rozpadnie si¢ relacja
z kims, kto wywotuje u Ciebie silne emo-
cje. Zbyt silne, nie na Twoje nerwy. Mo-
zesz tez rozstac si¢ z miejscem, w ktorym
pracujesz, przy czym szybko pojawia
sie ciekawe perspektywy na przyszlosé.
Poswig¢ troche energii na refleksj¢ nad

swoimi potrzebami.
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‘) A\ () Dwa najblizsze miesigce to dla
.\' ‘i Ciebie czas, w ktérym lepiej
Za\ poprzesta¢ na malym. Wielkie
cele i wybitne osiagniecia raczej prze-
ktadaj na pézniej, najlepiej na wiosne
przysztego roku. Warto skupic¢ si¢ teraz
na uporzadkowaniu domowych spraw.
Naprawic to, co zepsute, przejrze¢ mniej
wazne rzeczy i obgada¢ z rodzing spra-
wy, na ktore do tej pory nie miata$ czasu.
Mozesz otrzyma¢ wsparcie od silnej ko-
biety z rodziny. W sprawach urzedowych
pomoze Ci kto$ z Twoich wspolpracow-
nikéw. Zdziwisz sie, kto to bedzie. Jest
to réwniez czas zatrzymania sie, podda-
nia refleksji i rozluZnienia. Poruszaj si¢
drobnymi kroczkami, ostroznie, ale do

przodu.

‘\“’If’ W czasie tych dwdch miesie-
i ® cy wyjasni sie kilka wainych
% spraw, na ktorych Ci bardzo
zalezy. Odkryjesz co$, dzieki czemu
zrozumiesz swoja sytuacje. Okres bar-
dzo aktywny i owocny towarzysko. Nie
zabraknie flirtéw, a moze nawet powaz-
niejszego uczucia, za ktérym, przyznaj
sie, tesknisz od dawna. Masz mozliwos$¢
spotkac kogos, do kogo bedzie Cig moc-
no ciggna¢. Duzo waznych i tych mniej
waznych rozméw, prywatnych i zawo-
dowych. Musisz uwaza(, zeby nie da¢ sie
pociagna¢ nadmiernemu wewnetrzne-
mu rozprezeniu i nie zaniedba¢ waznych
spraw. Postaraj si¢ wprowadzi¢ koniecz-
na w tym okresie réwnowage pomiedzy

zabawg a obowigzkiem.



PANNA

(23 sierpnia - 22 wrzesnia)

Najwyzszy czas, by rozpoczaé

to, do czego od dawna si¢ przy-

gotowujesz. Poczatki moga
by¢ jednak trudne. Nie boj si¢! Wazne,
zebys sie nie zniechecita od razu i skupi-
fa na tym, co moze Ci pomdc. Bedziesz
mie¢ do zatatwienia wiele formalnosci.
Mozesz mie¢ zatem nieuzasadnione
poczucie, ze zycie zasypuje Ci¢ nadmia-
rem spraw. Pojawi sie¢ jednak wsparcie

z najmniej oczekiwanych kierunkow.

Nie forsuj niczego na site i nie badz ,,Zo-

sig samosig” Warto nauczy¢ si¢ siegal
po pomocng dlon innych. W sprawach
materialnych stabilizacja, aczkolwiek
dobrze by bylo splaci¢ kilka zaleglych
diugéw. Bedzie Ci lzej. Na $wieta niewy-
kluczona podroz za miedze.

WAGA

(23 wrzesnia - 22 pazdziernika)

A Nadal nie jest to czas, by ru-
§13

szy¢ z kopyta. Okolicznosci

beda Cie powstrzymywac
w dzialaniu, mimo ze wszystko bedziesz
mie¢ przygotowane. Pozostanie Ci ulep-
szy¢ i skorygowac¢ plan i... wlasne umie-
jetnosci. Musisz na razie poprzestac
na tym, co juz osiggnelas. Najbardziej
sprzyjajacy moment dla Twoich spraw

w ciggu nadchodzacych miesiecy nastapi

wtedy, gdy Ksiezyc bedzie zblizat sie do
pelni. Spokojnie poczekaj do nastgpnego
roku, bo co si¢ odwlecze to nie uciecze.
Skup si¢ na wizycie kogos bliskiego, od-
$wiez zalegle kontakty. Duzo czytaj, bo
to przynosi Ci ukojenie. Nie zapomnij
takze o okresowych badaniach, za diugo
je odkladasz.

SKORPION

(23 pazdziernika - 21 listopada)

l"’ Budujesz podwaliny pod swoj

=5 sukces. W odpowiednim mo-
77 %S mencie warto zawalczy¢ o to,
na czym Ci szczegdlnie zalezy. Bardzo
aktywny okres. Moze nawet az za bar-
dzo, jak na t¢ pore roku. Jesli pojawi si¢
blokada, poczekaj cierpliwie az ustapi.
Cierpliwos¢ to przeciez Twoje drugie
imie. Zaufaj swojej sile i poczekaj na
wlasciwy czas. Twoje wysitki za chwile
zaczng przynosi¢ efekty. Nie ulegaj jed-
nak nadmiernym ambicjom. Postaraj si¢
rozgraniczy¢, ktére z Twoich reakcji wy-
nikaja z wnetrza, a ktére s efektem ule-
gania sugestiom innych. Wlasciwg dla
siebie droge wyczujesz wlasnym sercem.
A skoro o sercu mowa, dobrze byloby

umowic sig z kardiologiem.

STRZELEC

(22 listopada - 21 grudnia)

¢ N7 Oj, bedzie sie dziato! Nie cho-
\/ dzi jedynie o zabawe. Od nad-
7= miaru zdarzen moze zakreci¢
Ci sie w glowie. Nie mozesz by¢ wszedzie
i robi¢ wszystkiego jednoczeénie, dlatego
nastaw si¢ na wybranie tego, co dla Cie-
bie najwazniejsze. A wiec: wyjazdy, nowe
znajomosci, emocje (takze te poruszajace
romantyczng strone natury), nauka no-
wych rzeczy, sporo spraw urzedowych,
rywalizacja o pierwszenstwo. Pare suk-
cesow i, niestety, porazek. Beda osoby
spod tego znaku, ktére zechcg namoéwi¢
Cie na zmiane stanowiska pracy. Dlatego
sprzyjajaca Ci w tym czasie umiejetnosc,
to powsciggliwos¢. Stuchaj wszystkich

uwaznie, lecz zdaj si¢ na swoj rozsadek.

KOZIOROZEC

(22 grudnia - 19 stycznia)
\”‘ sl

‘ przeszla swoja najwazniejsza

Czeé¢ Koziorozcdw niedawno

AN

X transformacje. Cze$¢ bedzie

whaénie teraz jej doswiadczaé. Do$¢ moc-

no! Bedziecie wchodzi¢ w caltkowicie
nowe i odmienne sytuacje. Na niektérych
»spadnie” mozliwoé¢ zalozenia rodziny
lub rozpoczecia nowej pracy, na innych
uruchomienia dlugo przygotowywanej
inicjatywy lub podjecia zyciowej decyzji.
Czas spelnienia w dziedzinach, w kto-
re wlozylyscie mnéstwo energii. Uwaga
Koziorozce z konca grudnia - to okres
sprzyjajacy zajéciu w cigze. Ty takze mo-
zesz wpas¢ na wySmienity pomyst, ktory
w pelni zrealizujesz po kilku miesigcach.
Pogratuluj sobie spokoju i wiary we wla-
sng droge.

WODNIK

(20 stycznia - 18 lutego)

‘\ Najblizszy czas bedzie domagal
z(’ sie od Ciebie wiekszej oszczed-
nosci i ostroznosci w wydat-

kach. Bedziesz potrzebowal tej dyscy-
pliny finansowej (cho¢ nie tylko) na co
dzien. Chodzi o zachowanie réwnowagi
w odpuszczaniu sobie niektérych spraw,
jak i o zatracanie sie w pracy. Szanuj zdro-
wie, nie marnuj energii na daremna walke
z przelozonymi czy najwazniejsza osoba
w rodzinie. Dzialaj zgodnie ze swoja na-
turg, predyspozycjami i ograniczeniami.
Mozesz chwilami czué si¢ rozdarta i skoto-
wana, ale nie tra¢ wiary w swoje przekona-
nia i postepuj konsekwentnie. Wytrwalo$¢
zostanie nagrodzona wkrétce po nowym
roku, ale po drodze czeka Cie wiele trudu.

RYBY

(19 lutego - 20 marca)
@ Dla Ciebie nadchodzaca kon-

&,

4

4 i rozkwitu. Wszystko zalezy

cdwka roku to czas wzrastania

od tego, jak zareagujesz na pietrzace si¢
przeciwnosci. Moze okazac¢ sig, ze to, co
nieprzychylne - jest w rzeczywistosci
droga do sukcesu. Zachowaj wytrwalos¢
i nie przejmuj si¢ drobiazgami. Twoja
skromno$¢ zostanie zauwazona i doce-
niona, w pracy i rodzinie. Moga jednak
pojawic sprawy prawne, wymagajace pil-
nego uregulowania. Upragniony wyjazd
na $wieta moze z tego wzgledu nie dojs¢
do skutku, lecz wkrétce pojawi si¢ inna
propozycja (niezwiazana z podrdza),
ktéra moze okaza¢ si¢ znacznie bardziej
potrzebna dla realizacji Twoich marzen.
Wiec glowa do géry!

NR 38 / 2015 « LADY’S CLUB 37



3i¢ invisalign® przezroczysta alternatywa
dla statych aparatow ortodontycznych

PIEKNE, PROSTE ZEBY

Invisalign to niewidoczne aparaty pro-
stujace zeby. Maja postac przezroczy-
stych naktadek, Scisle dostosowanych
do zebow pacjenta. Naktadki, nazywa-
ne tez szynami lub alignerami, stano-
wig alternatywe dla statych aparatow
ortodontycznych Sg wygodne i prawie
niewidoczne, delikatnie i rownomier-
nie przesuwaja zeby. Mozna je zdejmo-
wac na krétko do jedzenia, czyszczenia
lub na specjalne okazje. Dzieki zaawan-
sowanej technologii system Invisa-
lign stosowany jest w leczeniu wielu
przypadkéw ortodontycznych — od

@9 ORTODONCJA

W BECKER

% 338151515

POLIKLINIKA STOMATOLOGICZNA

POD SZYNDZIELNIA

POLMEDICO

Aleja Armii Krajowej 193
43-309 Bielsko-Biata
tel.338151515

kom. 697 151515
www.polmedico.com
info@polmedico.com

nieznacznych po powazniejsze wady O
zgryzu, ktore do tej pory leczono za po-

mocg tradycyjnych aparatéw. Leczenie

trwa 9-18 miesiecy. Po tym okresie na

Twojej twarzy zagosci nowy, piekniej-

szy usmiech.

Zapraszamy na konsultacje z Certyfiko-
wanym Lekarzem Invisalign.

14 znakomitych lekarzy
11 klimatyzowanych gabinetéw stomatologicznych

supernowoczesna diagnostyka — tomograf 3D
7 stanowisk ortodontycznych
tatwy dojazd i wygodny parking

ortodoncjabecker.pl

& 697 15 15 15
> Bielsko Biata, Al. Armii Krajowej 193





