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BMW X3 JUZ ZA 1 700 PLN NETTO MIESIECZNIE".

Dealer BMW Sikora Dealer BMW Sikora
ul. Warszawska 56 ul. Pszczynska 103
43-300 Bielsko-Biata 43-190 Mikotow

Tel.: +48 33 810 51 06 Tel.: +48 32 226 43 46
www.bmw-sikora.pl www.bmw-sikora.pl

* Rata miesieczna netto dla BMW X3 xDrive20d za 219 200 zt brutto w ofercie BMW Comfort Lease Promo z optatg wstepna 20%, okres leasingu: 36 miesiecy, $rednioroczny deklarowany
przebieg: 20 000 km. Gwarantowana warto$¢ koricowa oraz niezmienno$c¢ raty. Szczegdty u Dealeréw BMW. Niniejsza symulacja nie stanowi oferty w rozumieniu Kodeksu cywilnego.
BMW Comfort Lease oferowany jest przez BMW Financial Services Polska Sp. z o.0.

BMW X3 xDrive20d: zuzycie paliwa w cyklu miejskim: 5,7-5,3 1/100 km, pozamiejskim: 5,1-4,7 1/100 km, mieszanym: 5,3-4,9 1/100 km. Emisja CO2: 139-129 g/km. Zuzycie paliwa i emisja
CO: zalezg od wybranego rozmiaru opon. Zdjecie przedstawia model BMW X3 z pakietem jubileuszowym, ktérego oferta dostepna jest u Dealeréow BMW.
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Duzo ostatnio, w zwiazku z Czarnymi Protestami, ale nie tylko, méwi si¢ u nas o cigzach,
plodach obcigzonych genetycznie, aborcjach, diagnostyce, dzieciach z in vitro i macie-
rzynstwie. Nie mozemy wobec tych tematdw (i probleméw) pozosta¢ obojetni, zwlaszcza
ze dyletanci i ludzie zlej woli, takze ci u wladzy, bardzo czesto cynicznie i barbarzynsko
rozgrywaja je politycznie. W tym numerze uwadze Szanownych PT. Czytelniczek i Czy-
telnikéw polecam szczegdlnie rozmowe o tych sprawach z prof. Mirostawem Wielgosiem,
rektorem Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, kierownikiem I Katedry i Kliniki
Poloznictwa i Ginekologii, prezesem Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego, a takze
artykut ,,Dzieci z in vitro” naszej kolezanki redakcyjnej, Beaty Znamirowskiej-Soczawy,
bedacy fragmentem jej nowej, waznej ksigzki ,,Dlaczego moje dziecko? Okrutne bledy
natury’, ktdra ukazata si¢ pod patronatem medialnym magazynu Lady’s Club. O boskim
darze in vitro pisze u nas réwniez Dorota Stasikowska-Wozniak, a znany psycholog

FoT. MAGDALENA OSTROWICKA

Wojciech Eichelberger (relacja ze spotkania wewnatrz numeru) z atencja, szacunkiem
i uznaniem méwit niedawno w Bielsku-Bialej, ze jestesmy §wiadkami czegos niebywalego
w historii — buntu kobiet i odzyskiwania przez nie godnos$ci. Lamy naszego magazynu sg
dla Was otwarte, zachecam do wspotpracy redakcyjnej i reklamowe;.

STANIStAW BUBIN, redaktor naczelny
509 965 018
s.bubin.ladysclub@gmail.com
www.ladysclub-magazyn.pl
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Naturalnie znaczy zdrowo
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TWOJEJ RODZINY!

v/ Naturalna witamina C . a4
v/ Bogate Zrédto antyoksydantéw

/ Zwiekszenie odpornosci organizmu
\/ Zmniejszenie uczucia zmeczenia
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3 Produkty dostepne w dobrych aptekach,
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sklepach zielarsko-medycznych i sklepach ze zdrowa zywnoscia.
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Pracuje pani w sieci poradni Dobry Dietetyk. Przymiotnik
w nazwie moze sugerowac, ze s3 tez niedobrzy dietetycy?
Moze tak by¢, oczywiscie. Nie mnie oceniaé, czy kto$ jest
dietetykiem dobrym, czy nie. Mam szczerg nadzieje, ze je-
$li kto§ podejmuje sie pracy z pacjentem, dokladnie wie,
na co sie decyduje i zna si¢ na rzeczy, bo przeciez udziela
porad dotyczacych zdrowia, stylu Zycia. Musimy pamietac,
ze oceniajg nas gtéwnie pacjenci. Skoro do nas przychodza,
stuchajg naszych zalecen, ktére powinny by¢ zgodne nie tyl-
ko z naszymi przekonaniami, ale réwniez z aktualng wiedza
- $wiadczy to o tym, ze jestesmy dobrymi dietetykami.

Jaka sie¢ pani reprezentuje?
To ogdlnopolska sie¢ blisko 300 gabinetéw dietetycznych,
przygotowujacych dla pacjentéw indywidualne progra-
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OD LISTY
ZAKUPOW

NIE TYLKO O DIETACH

OPOWIADA NAM

MGR INZ. JUSTYNA CIESLICA,
DIETETYKW PORADNIACH

DOBRY DIETETYK W BIELSKU-BIALEJ,
KOZACH | KETACH.

ROZMAWIA STANISLAW BUBIN

my zywieniowe, zalozona przez doktora Dariusza Szuka-
te z Ostrowa Wielkopolskiego, ktory opracowal i wdrozyt
z sukcesem najwigkszy projekt dietetyczny w Polsce. Kazdy,
kto przystepuje do projektu, zaktada swojg dziatalno$¢ go-
spodarczg na zasadzie franczyzy i pracuje wedtug okreslo-
nych standardow.

Czy tylko odchudzacie?

Stuzymy pomoca we wszystkich problemach zdrowotnych,
takze w zywieniu kobiet w cigzy, dzieci i sportowcéw. Swiad-
czymy wylacznie poradnictwo, nie laczymy naszej dziatal-
nosci z innymi ustugami czy sprzedaza jakichkolwiek pro-
duktow.

Jakie diety przypisuje pani pacjentom?



Diety zgodne z ich mozliwosciami czasowymi i umiejetno-
$ciami kulinarnymi. Rozpisywane sg zazwyczaj na kazdy
dzien terapii oddzielnie. Moge takze przygotowywal diety
dla par i rodzin zywiacych si¢ wspdlnie w domu.

Zacznijmy od marki. Logo Dobry Dietetyk jest gwarantem
wysokiej jakosci ustug. Stowa Dobry Dietetyk sa najczesciej
wpisywane do wyszukiwarek internetowych. Mamy spraw-
dzone, nietuzinkowe programy, w oparciu o ktdre pracujemy;,
co umozliwia nam szybkie i skuteczne dzialanie. Co wazne,
mamy tez wsparcie — nie czujemy si¢ osamotnieni, gdy na-
potkamy jaki$ problem. Z pelnym przekonaniem przystapi-
fam do sieci, bo wiedziatam, ze to bedzie dla mnie korzystne
i pomocne. Kiedy czlowiek rozpoczyna sam dziatalnos¢, do
pewnych rzeczy musi doj$¢ metoda préb i bledéw. W moim
przypadku tez tak bylo i oczywiscie jest dalej, ale pewne
bledy zostaly mi oszczedzane - rozpoczetam dzialalnos¢
w oparciu o wyprébowane standardy.

Wielorakie, poniewaz maja dostep nie tylko do mojej wie-
dzy i mojego dos$wiadczenia, ale takze do zbiorowej madro-
$ci wszystkich kolezanek i kolegéw dietetykéw pracujacych
w sieci gabinetéw Dobry Dietetyk. Mamy wewnetrzne fo-
rum, kontaktujemy si¢ ze sobg, wymieniamy uwagi i do-
$wiadczenia, podpowiadamy sobie, analizujemy tzw. trudne
przypadki. Nigdy nie jestesmy sami! Dietetyka bardzo szyb-
ko si¢ rozwija, pojawiaja si¢ nowe rozwigzania, wymieniamy
sie informacjami, zachecamy do szkolenia i podnoszenia
kwalifikacji.

Z czasow, w jakich zyjemy, z tempa zycia, z potrzeb zdrowot-
nych, ktére sg dla nas coraz wazniejsze. Kondycja zdrowia
spada, niestety, chorujemy czesciej, szybciej zapadamy na
pewne przypadlosci. Cywilizacja nas dopada! Nie trzymamy
masy ciala, aktywnos¢ fizyczna jest niewielka, mimo popu-
laryzowania jej w niektorych programach, duzo pracujemy
i gnebi nas stres...

Bywaja pacjenci i tacy, i tacy. Ci pierwsi szybko si¢ prze-
konujg, juz w czasie pierwszej wizyty, ze bez pracy i zaan-
gazowania, czasem poswigcenia, wyznaczony cel moze nie
zostac osiagniety. Najwazniejsza dla mnie, dietetyka, ale tez
konieczna w realizacji celu jest zmiana sposobu Zywienia
pacjenta, ktéra powinna by¢ wynikiem zmiany przekonan
i mysli na temat diety. Moim zadaniem jest odczarowanie
stowa ,,dieta’, ktéra w istocie moze by¢ czyms$ przyjemnym!
To, czy ktos schudnie, czy nie, powinno by¢ sprawg drugo-
rzedna, cho¢ najczesciej nie jest. Glownym celem pacjentow
jest efekt utraty masy ciala, ale nie zapominajmy, ze celem
najwazniejszym jest poprawa zdrowia i samopoczucia, a nie

il

WEASCIWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH POWINNISMY
KONSEKWENTNIE UCZYC SIE OD DZIECKA

osiggniemy jej bez poprawy stylu zycia. Tego nie da si¢ osia-
gnac po jednej wizycie. Trzeba si¢ samemu na nowo zorga-
nizowaé, a ja tylko podpowiadam, jak to zrobi¢, dobierajgc
wlasciwy program zywieniowy. Zaczynamy od propozycji
positkow, dopasowanych do potrzeb, preferencji i mozli-
wosci ich przygotowania, jak réwniez od listy zakupow,
a konczymy na ksigzce zamiennikéw produktéw i potraw,
ktéra umozliwia prace z jadlospisem. Jesli pacjent zaczyna
wprowadza¢ wiele z zalecanych zmian, to widze, ze ma wole
i che¢ poprawy standardu swojego Zycia i ze dotrwa do kon-
ca programu.

Kiedy dostrzegaja, ze zmienila sie ich sylwetka lub kiedy
z ich zdrowiem dzieje si¢ cos$ ztego.

...a lekarz moéwi ,,prosze zrzuci¢ mase ciala”. Nie méwi ,,pro-
sz¢ i8¢ do dietetyka’, lecz daje zalecenie ogélne. Sygnalizu-
je, ze istnieje problem, ktérego tabletka wyleczy¢ sie nie da.
Coraz czesciej pacjenci uéwiadamiajg sobie jednak sami, ze
majg problemy Zywieniowe, Ze z wysoka masg ciala nie daja
sobie rady, ze pomoc farmakologiczna nie dziata. Wspot-
pracujemy z lekarzami, zeby zsynchronizowa¢ dziatania dla
dobra pacjenta. Dla mnie to nagroda i dowdd uznania dla
fachowosci, jesli lekarz wskazuje pacjentowi moja poradnie
i wymienia moje nazwisko.

Czesto tak robie, poniewaz nie wolno nam diagnozowad.
Pacjent musi przyj$¢ z wynikami od lekarza, zebym miata
- wylacznie dla siebie - informacje o jego stanie zdrowia.

Nie przesadzg, kiedy powiem, ze dietetyka to moja dtugolet-
nia, nieustajaca pasja i milos¢. Od najmtodszych lat lubitam
gotowal, podpatrywaé przyrzadzanie positkow. Jednocze-
$nie interesowatam si¢ zywnoscig sama w sobie i jej funkcja-
mi - od tych zdrowotnych, po spoleczne. Poza tym uwielbia-
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fam aktywnos¢ fizyczng, czytatam wszystko co mozliwe na
temat zdrowia i zdrowego stylu zycia. Pierwszy pomyst na
wlasng poradnie dietetyczng pojawil sie w liceum. Juz wtedy
wspominafam o stworzeniu miejsca, do ktérego przychodzi-
liby ludzie z nadwaga czy otyloscia, a pomocy udzielaliby im
dietetyk, psycholog, lekarz, trener. Zycie plata jednak figle,
trafitam na biotechnologie zywnosci do Wroctawia i otrzy-
matam tytul inzyniera. Jednak zdobytam spora wiedze o je-
dzeniu, produkcji zywnosci i jej modyfikacjach, nie Zatuje
tego czasu. Potem stanelam przed dylematem, jak zmieni¢
zycie, zeby trafi¢ do poradni. Na III roku studiéw ukonczytam
péttoraroczny kurs dotyczacy dietetyki, Zywienia w sporcie,
finansowany przez Unie Europejska. Tam poznalam ludzi
- w tym takze dietetykéw juz praktykujacych, ktérzy widzac
moje zaangazowanie i che¢ pracy w poradni - pomogli mi
uwierzy¢ w siebie. Bardzo mnie zmotywowali do dalszego
ksztalcenia i wowczas postanowitam, ze kiedy skoncze stu-
dia inzynierskie, otworze wlasny gabinet dietetyczny. I otwo-
rzylam. Od tego momentu minelo 3,5 roku. Przyjmuje juz
w trzech gabinetach, cho¢ docelowo bede miata prawdopo-
dobnie cztery. W dwdch przyjmowac bede ja, w pozostatych
moj pracownik, dzialajacy na zasadzie franczyzy rozszerzo-
nej. Jesli dobrze sie utozy, bedzie to aktualna stazystka.

Kto pania czeSciej odwiedza: panie czy panowie?

Zdecydowanie panie. Zle na nie wplywaja problemy hor-
monalne, stres...
dlatego, ze bardziej przywiazuja wage do wygladu i dobrego
samopoczucia z tym zwigzanego. Musze¢ jednak pochwali¢

Przychodza, bo sa odwazniejsze, a takze

pandw - jesli zdecyduja sie przyjs¢, osiagajg znakomite efek-
ty. Przede wszystkim dlatego, ze pomagajg im w tym Zony,
dziewczyny... Poza tym maja wiecej dyscypliny, sa konse-
kwentni. Moze to tez wynika z faktu, ze wcze$niej rzadko
kiedy stosowali diety, wiec ich organizmy lepiej reaguja na
zmiany, jakie wprowadzaja. Procz tego nie mysla o dietach
negatywnie, jak to sie dzieje w przypadku wielu kobiet. Zda-
ja sie wytacznie na mnie i calkowicie realizujg program. Ufa-
ja i nie sprawdzajg. Panie duzo wiecej czytaja o dietach, wiele
z nich prébowaly, ,,dr Google” jest u nich w ciaglym uzyciu,
czes$ciej podchodza krytycznie do zalecen, a to oslabia wolg
i skutecznos¢ terapii. Przyznam szczerze — czasem wiedza
wiecej na temat niejednej diety niz ja! W swojej praktyce
positkuje sie tylko tymi, o ktérych wiem, ze sa skuteczne,
o ktorych si¢ uczylam i ktore zalecam z pelnym zawodowym
przekonaniem. Najpierw wiec niejednokrotnie pacjentki
»sprowadzam na ziemie” — czyli edukuj¢ o nieskutecznosci
wielu diet, a dopiero pdzniej przystepuje do zalecanego, od-
powiednio zbilansowanego programu. Najprostsze sposoby
sg najskuteczniejsze: dobra jakos§¢ zywienia i niekoniecznie
niska kaloryczno$¢, jak to si¢ powszechnie uwaza.

A jak pani, dobry dietetyk, dba o siebie?

Robie chyba wszystko co moge, cho¢ na pewno nie tak, jak
bym chciala. Zdarzajg sie btedy, gorsze dni. Przede wszyst-
kim jem regularnie, 5 lub 4 razy dziennie, zaleznie od in-
tensywnoéci dnia i mozliwoéci. Poza tym jestem aktywna
fizycznie i staram si¢ wysypiac.

Positki do godz. 18 i potem koniec?!

To mit. Jesli kto$ chodzi pdzno spaé, moze, a nawet powi-
nien, zjes¢ na 2-3 godz. przed zasnigciem, zeby organizmowi
dostarczy¢ odpowiednich wartosci odzywczych. Sypiam ok.
7 godz. i taka dawka w zupelno$ci mi wystarczy. Staram sie,
kiedy tylko moge, biega¢, chodzi¢ po gérach, odwiedza¢ fit-
ness klub. I to zalecam kazdemu, kto chce zapanowa¢ nad
masg swojego ciala.

Dziekuje za rozmowe.

Na str. 44 polecamy artykut naszej rozmowczyni
»10, co najlepsze - kasza”
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JUSTYNA CIESLICA

Bielszczanka. Dietetyk prowadzaca swoja praktyke w Po-
radniach Dobry Dietetyk w Bielsku-Bialej, Kozach i Ke-
tach. Z wyksztalcenia biotechnolog zywnosci i dietetyk.
Studiowala na Wydziale Nauk o Zywnosci Uniwersytetu
Przyrodniczego we Wroclawiu. Posiada tytut inz. biotech-
nologii ze specjalnoscia biotechnologia Zywnosci. Ukon-
czyla studia magisterskie w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa
Wiejskiego w Warszawie na kierunku Zywienie Cztowieka
i Ocena Zywnosci. Uczestniczka wielu konferencji, szko-
len i kurséw. Praktyke w indywidualnym poradnictwie zy-
wieniowym zdobyla w Instytucie Dietetyki w Tychach.

dobry

diet etyk

PORADNIE DOBRY DIETETYK

BiELSKO-BiarA PRZYCHODNIA DAGAMED, AL. ARMII KRAJOWE] 132
Kozy CENTRUM MEDYCZNE MED-KOZ & MEDIKO, UL. LIPOWA 2
KETY, UL. JANA III SOBIESKIEGO 39, II P. ¢ TEL. 502 662 337
WWW.CIESLICA.DOBRYDIETETYK.PL ¢ J.CIESLICA@DOBRYDIETETYK.PL
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Organizator:

Prestige ,

AGENCJA MODY ! ?I"MW

caf

Dworek Eureka zaprasza na

NIEDZIELE SMAKOW

Z POKAZEM MODY
DZIECIECE)

W programie m.in.:

- rodzinny obiad,

- pokazy mody,

- animacje i mini disco,

- stoiska wystawowe,

- konkurs ,Moj wymarzony pokoj"
zZ nagrodami od firmy Meblik

Gosc specjalny: latasha Paviuchenko

Wszystkich zainteresowanych prosimy dokonywac rezerwacji (bilety)
w recepcji Dworku Eureka, tel. 665 995 665, e-mail: hotel@dworekeureka.pl Guwchn
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REJ, ROK 1900

'
SKLEP JOSEFA MOKRYSA W DOB

USTRON, JEDEN Z ZAKEADOW MOKATE

MOKATE

gﬁaane&r —_—

RODZINNE OD POKOLEI\I

badan wynika, ze ponad 1/3 Polakéw deklaruje, iz za-

placitaby za produkty firm rodzinnych wigcej niz za po-
réwnywalne towary innych producentéw. Jednak przewaza-
jacej czesci z nich - bo az 64 procentom - nie udalo si¢ nigdy
spotka¢ z oznaczeniem produktu, ktéry by informowat, ze
zostal wytworzony przez firme rodzinng (raport ,Polacy
o Firmach Rodzinnych 2015” - marzec 2016)

Jakby odczytujac oczekiwania konsumentéw, Mokate, zna-
ny producent kawy, herbaty i potproduktéw dla przemystu
spozywczego, od poczatku 2016 roku ma nowe logo, ktorego
czescig jest sformutowanie ,,A Family Business” (firma ro-
dzinna). - To absolutny precedens na naszym rynku - stwier-
dzita Katarzyna Gierczak-Grupinska, szefowa Fundacji Firmy
Rodzinne. - Jako organizacja pozarzadowa, ktérej misja jest
$wiadczenie bezinteresownej pomocy firmom rodzinnym,
stale monitorujemy rynek w poszukiwaniu najlepszych prak-
tyk zwigzanych z rodzinng identyfikacja i tozsamoscia. Moge
z pelnym przekonaniem powiedzie¢, ze to pierwszy przypa-
dek tak dobitnego podkreslenia rodzinnego charakteru firmy,
z czego niezwykle sie cieszymy — dodata Grupinska.

Warto zaznaczy¢, ze podkreslanie rodzinnoéci firmy Mokate
jest jak najbardziej uprawnione - tradycje biznesowe rodzi-
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ny Mokryszow, wladcicieli firmy, siegaja roku 1900. Wtedy to
Josef Mokrys zalozyl sklep kolonialny w miejscowosci Dobra
na terenie dzisiejszych Czech. Juz wtedy w ofercie handlowe;j
znalazta sie kawa i herbata.

Budowanie rodzinnego wizerunku firmy nie polega jedynie
na komunikowaniu tego faktu klientom i kontrahentom.
Bardzo wazne sg réwniez relacje wewnatrz firmy - wlasci-
ciele Mokate nieustannie szukaja kompromisu pomiedzy
regutami korporacyjnymi a bliskoécig z zaloga, dostepno-
$cig dla pracownikow. Nie jest to tatwe i stanowi ewenement
w tak duzym przedsiebiorstwie.

’ ’ '_'

Firmy rodzinne majq swojq specy-

fike, wnoszg tez do Swiata b*ﬂ
szczegélnie cenne wartosci. kich

firmach planuje sie tak, jak w rodzinie
— w skali pokoler, a nie roku finanso-
wego. Decyzje podejmuje sie, majgc
na uwadze dobro rodziny — wtasn
ale i réwniez rodzin pracownikow.
To ogromna odpowiedzialnos¢ »;'_

. .. ia Mokrysz
r z zarzadu Mokate SA



MEMORIAL WANDY DELONG

Mistrzowicach na Zaolziu

w pierwszg niedziele pazdzier-
nika odbyla si¢ 40. edycja Otwartego
Biegu Przetajowego o Memorial Wan-
dy Delong. Na Fibakowke dotarto spo-
ro zawodnikéw. Na trase ruszyto ponad
80 biegaczy, a dopingowaly ich setki
widzéw. Wszyscy mogli czestowac sie
herbatami LOYD i ciasteczkami z Ma-
rili, jako ze firma Mokate tradycyjnie
wsparla zawody. Najwiecej biegaczy
wystartowato w najmiodszych katego-
riach, gléwnie z Czeskiego Cieszyna,
a takze z Jablonkowa, Lomnej Dol-
nej, Nawsia i Bystrzycy. Gospodarzem
imprezy byl Karol Daniel Kadlubiec,

,.f &9

prezes miejscowego kola PZKO, ktory
przypomnial historie patronki biegu.
Zgineta ona podczas wojny w wieku
25 lat.

Wanda Delong (,Sarenka”) urodzita
sie w 1919 r. w Orlowej, studiowala na
AWF w Warszawie, byla $wietnie za-
powiadajaca si¢ ptywaczka. Po wybu-
chu wojny powrdcita na Zaolzie i do-
faczyta do partyzantki. Po pierwszym
aresztowaniu w 1943 r. zbiegta z trans-
portu. Ukrywala sie w Beskidach,
pracujac w placowce AK. W czasie
wymarszu na Ostry zostala schwytana
i trafila do cieszynskiego gestapo. Po
torturach i $ledztwie, 2 pazdziernika
1944 r. gestapo wlaczylo ja do trans-
portu wigzniéw. W Mistrzowicach ge-
stapowcy zatrzymali auto pod lasem,
kazali jej wysigsé¢ i uciekaé. Gdy biegta
w kierunku drzew, zastrzelili jg z broni
maszynowej. Miejscowi pochowali ja
na cmentarzu ewangelickim.

Po wojnie biegi przetajowe ku czci
Wandy Delong zainicjowal jej kuzyn

A " .
WSZYSCY DO WOLI MOGLI SIE CZESTOWAC
HERBATA LOYD

Bolko Kantor, sportowiec i zolnierz
Andersa. Odtad co roku zawodni-
cy mierzg swe sily na trasach réznej
dlugosci. W tym roku najkrotsza dla
6- i 7-latkéw mierzyta 250 m, a naj-
dluzsza dla mezczyzn 2900 m. Zwy-
ciezcy dostali jubileuszowe medale
i nagrody rzeczowe. Czekaly na nich
réwniez upominki ufundowane przez
Mokate.

VIVAT ACADEMIA

PASOWANIE NA STUDENTA « WYSTAPIENIE SYLWII MOKRYSZ Z ZAR

TS -

ZADU MOKATE ¢ ZE STUDENTAMI REKTOR JERZY CHRYSTOWSKI

' VIVANT PROFESSORES!
) . 1

'

Rektor i Senat Bielskiej Wyzszej Szkoly im. J. Tyszkiewi-
cza - z ktdrg nasze czasopismo od dawna wspdtpracuje,
drukujac porady ekspertéow BWS - byli gospodarzami 25.
inauguracji roku akademickiego 2016/2017. BWS powstata
tuz po zmianie ustroju jako jedna z pierwszych niepublicz-
nych uczelni w kraju. Uroczystos¢ rozpoczat rektor dr Jerzy
Chrystowski, witajac wsrdd przybylych Krystyne Tyszkie-
wicz, honorowa zatozycielke uczelni, i Sylwi¢ Mokrysz z za-
rzadu Mokate. Przypomniat tez najciekawsze fakty z dziejow
bielskiego Tyszkiewicza, m.in. wspdtprace z amerykanskim
Korpusem Pokoju i Uniwersytetem Walijskim.

Z okazji jubileuszu zlote odznaki za zastugi na rzecz BWS
otrzymali Sylwia Mokrysz z zarzadu Mokate, nalezaca do
Rady Pracodawcow BWS, Aleksandra Fiugajska z Biura

| ZALOZYCIELKA UCZELNI, PROREKTOR EWA MADON

Projektow i Mira Romaszkan z Biura Karier. Zlote odznaki
otrzymali tez zastuzeni wykladowcy dr Jerzy Stojko i prof.
Adam Miratynski.

Sylwia Mokrysz w imieniu wlascicieli i zarzgdu Mokate zto-
zyta zyczenia pomyslnosci calej akademickiej spotecznosci
BWS. - Szczegélnie wysoko cenimy prekursorskie inicja-
tywy uczelni, zmierzajace do $cistej wspdlpracy z bizneso-
wym $rodowiskiem i wdrazania praktycznych umiejetnosci
do programéw nauczania - dodala. Zadeklarowata tez, ze
Mokate wigczy sie w organizacje konkursu dla studentéw ar-
chitektury wnetrz, ktérzy beda mogli zdoby¢ cenne nagrody
za przygotowanie koncepcji stoiska wystawienniczego dla
Mokate, czesto uczestniczacego w targach branzowych na
Swiecie.
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W CISZY WEWNETRZNE)J

KATARZYNA ZIEMER, psycholog

NIEDAWNO TRAFIAM NA NAGRANIE AMERYKAKNSKIEJ PISARKI | WYKEADOWCZYNI SUSAN CAIN, DOTYCZACE INTROWERSJI.
POJECIE ZNALAM OD DAWNA, ALE JEJ WYSTAPIENIE PORUSZYLO MNIE, WIEC TYM CHETNIEJ SIEGNELAM PO JEJ KSIAZKE , CISZES
PROSZE... SKA INTROWERSJI W SWIECIE, KTORY NIE MOZE PRZESTAC GADAC”. NA OKLADCE WIDNIALA INFORMACJA, ZE TO
,KSIAZKA, KTORA PODBIJA LUDZKIE SERCA JUZ W 30 KRAJACH". MOZE TO BANALNE, CO POWIEM, ALE PO JEJ PRZECZYTANIU
MAM JESZCZE WIEKSZA WRAZLIWOSC WOBEC WSZELKICH ODMIENNOSCI.

ZRODLA INTROWERSJI

W 1921 r. Carl Gustav Jung, szwajcarski psychiatra i psycho-
log, opublikowat dzieto ,Typy psychologiczne”, w ktérym
opisal introwersje i ekstrawersje. Introwersja (od tac. intra
- wewnatrz i vertere — zwracaé sie) kieruje ludzi gtéwnie
na $wiat myéli i uczu¢, natomiast ekstrawertyzm - na $wiat
zewnetrzny. Osoby o sklonnosciach introwertycznych kon-
centrujg si¢ bardziej na sensie i znaczeniu zdarzen, gdy eks-
trawertycy preferujg uczestnictwo. Introwertycy nabieraja
energii w samotnosci, a ekstrawertycy w kontakcie z innymi
ludZmi. Maja tez inny stosunek do pracy. Introwertycy pra-
cujg wolniej, z wiekszym namystem, skupiaja sie zwykle na
jednym zadaniu i majg wysoki poziom koncentracji. Ekstra-
wertycy podejmuja szybkie decyzje, z wiekszym ryzykiem,
radza sobie z kilkoma zadaniami réwnoczesnie. Inaczej
funkcjonuja tez w grupach. Czesto sa duszami towarzystwa.
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Mysla na glos, wola méwic niz stuchad. Introwertycy tez bio-
ra udziat w przyjeciach, ale lepiej czuja sie w kontakcie indy-
widualnym. Czesciej stuchajg niz méwia, preferuja rozmowy
na glebsze tematy.

Mozna wiec uznad, Zze intro- i ekstrawertycy to odmienne
$wiaty. Warto je pozna¢, aby latwiej sie komunikowa¢ i ro-
zumie¢. Introwersja moze wywolywa¢ niepokdj, ze wzgledu
na cisze pojawiajaca si¢ w kontakcie. Moze tez wywolywaé
napiecie i lek, poczucie zagrozenia. Spotkanie dwojga osobo-
wosci to proces przypominajgcy zmieszanie si¢ ze sobg dwdch
réznych pierwiastkow chemicznych: jesli w ogéle mogg one
utworzy¢ zwigzek, to tworzgc go — obie ulegajg przemianie
- napisal Carl Gustav Jung. Oczywiscie te dwie funkcje psy-
chiczne tworzg pewne kontinuum i kazdy z nas moze u siebie
zaobserwowa¢ obie. Roznimy sie intensywnoscia poszcze-
golnych cech. Stuprocentowi introwertycy i ekstrawertycy nie



istniejg. Gdyby ktos taki si¢ urodzil, zaraz by trafit do domu
wariatow — dodat Carl Gustav Jung.

IDEAL EKSTRAWERTYKA

Co trzecia osoba na ziemi jest introwertykiem. Jesli sam nim
nie jeste$, na co dzien - w pracy, we wlasnym domu, wéréd
znajomych - spotykasz osoby, ktdre przez wiekszos$¢ czasu
kierujg swoja uwage do wewnatrz. Introwertycy przez cale
zycie starajg sie zmieni¢ swojg osobowo$¢ na bardziej eks-
trawertyczng, mimo Ze majg zupelnie inne potrzeby. Doko-
nujg wyboréw wbrew sobie, nie realizuja wlasnych pragnien
tylko po to, by spelni¢ oczekiwania spoteczenstwa. Prawda
jest jednak taka, ze introwertyzm jest tak samo wazny i po-
trzebny, jak ekstrawertyzm.

We wspdlczesnym $wiecie dominuje jednak przekonanie,
ze idealna osoba jest niezwykle towarzyska, otwarta, po-
trafigca przemawia¢ do ludzi. Lubi by¢ w centrum uwagi.
Wiecej zaufania zdobywajg osoby, ktore szybko podejmuja
decyzje, dobrze sobie radza w zespole, fatwo nawigzuje kon-
takty. Jako przyklad czesto stawiane sa osoby pewne siebie,
przebojowe, idace na calo$¢. W badaniach takie osoby, duzo
i chetnie mowiace, oceniane sg jako inteligentne, mile, inte-
resujace. W dynamice grup osoby moéwiace wiecej uwaza-
ne sa za bardziej bystre, inteligentne, niz te milczace (cho¢
trzeba podkresli¢, ze nie ma zwigzku miedzy gadatliwo$ciag
a ilo$cia dobrych pomystow).

Introwertycy czesto traktowani sa w szkole, w relacjach ro-
wiesniczych czy pdzniej w pracy jako ludzie posiadajacy
osobowo$¢ drugiej kategorii! Amerykanska psycholog Lau-
rie Helgoe przeprowadzita ciekawe badania. Poprosila intro-

wertykéw o opisanie swojego wygladu. W odpowiedziach
pojawily sie takie okreslenia, jak zielononiebieskie oczy,
egzotyczny wyglad, tadnie zarysowane kosci policzkowe. Ci
sami ludzie, poproszeni o opisanie typowego introwertyka,
postugiwali sie okre$leniami neutralnymi lub negatywny-
mi, jak niezgrabny, bezbarwna cera, tradzik. Pokazuje to,
ze presja spoteczna i wywyzszanie postawy ekstrawertycz-
nej wplywaja na samoocene osob funkcjonujacych inaczej.
Warto jednak wiedzie¢, ze gdyby nie introwertycy, $wiat
bylby ubozszy o ,,Stoneczniki” Vincenta van Gogha, ,,Alicje
w Krainie Czaréw” Lewisa Carrolla, ,,Harryego Pottera” J.K.
Rowling, prawo powszechnego cigzenia sir Isaaca Newtona,
teorie wzgledno$ci Alberta Einsteina. Lista jest oczywiscie
diuzsza.

AUTOBUS DO ABILENE

W Ameryce popularna jest historyjka ,autobusu do Abile-
ne”. Sytuacja wyglada tak: w goracy dzien rodzina siedzi na
werandzie i nagle kto§ méwi: ,,To moze pojedziemy do Abile-
ne?” Po przyjezdzie do Abilene jedna z os6b mowi, ze wcale
nie miata ochoty jecha¢ do Abilene. Dolacza do niej kolejna
i tez stwierdza, Ze nie miala ochoty, ale wydawalo jej sie, ze
inni moze mieli... Czgsto podazamy za tymi, ktorzy inicjuja
dziatania, niekoniecznie stuszne, ale dobre w danym mo-
mencie. Jesli kto§ méwi, ze wydaje mu sie, ze wlasnie wsiada
do autobusu do Abilene, to znaczy, ze powinien zastanowic¢
sie nad prawdziwymi motywami swojego dzialania.
Introwertycy czesto slysza, ze s cisi, zamknieci w sobie, i ze
to niewladciwe. Inni méwig im, ze powinni wyj$¢ do ludzi
i przestac sie alienowa¢. Moze to by¢ zrédtem naszego prze-
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WOLNY CZAS SPEDZAJ W SPOSOB, JAKI Cl ODPOWIADA, A NIE TAKI, JAKI KOMUS WYDAJE SIE WEASCIWY
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konania, ze ,,caly jestem niewta$ciwy”, ktére prowadzi do za-
nizonej samooceny. Wielu introwertykow jest nie§miatych,
lecz btednie utozsamia si¢ introwertyzm z brakiem pewnosci
siebie. Zrédtem nie$mialoéci nie jest sam introwertyzm, ale
negatywne nastawienie do niego. Te dwie postawy sa mylo-
ne. Nie$mialo$¢ wigze si¢ z wyzszym poziomem leku przed
oceng spoleczng. Introwersja jest zwigzana bardziej z prefe-
rencja takiego $rodowiska, w ktérym poziom zewnetrznej
stymulacji nie jest zbyt wysoki. Mozemy spotka¢ nie§mia-
tego ekstrawertyka, ale takze introwertyka lubigcego wyste-
powac¢ publicznie.

PRACA W SAMOTNOSCI

Jestem koniem, ktory biega w pojedynczym zaprzegu, niestwo-
rzonym do pracy w duecie czy zespole (...), dobrze bowiem
zdaje sobie sprawg z tego, ze dla osiggniecia jakiegokolwiek
celu kluczowe znaczenie ma to, by jedna osoba zajmowata
sig my$leniem i wydawala polecenia — stwierdzit Albert Ein-
stein. Mocno podkresla sie dzisiaj role pracy zespolowej,
a tymczasem praca w samotnosci moze by¢ katalizatorem
innowacyjnosci. Brytyjski psycholog Hans Eysenck zauwa-
zyt, ze introwersja pomaga umystowi skupic¢ sie na wykony-
wanym w danej chwili zadaniu oraz zapobiega rozpraszaniu
energii wynikajgcym z zajmowania sig wszelkiego rodzaju in-
nymi sprawami natury towarzyskiej czy seksualnej, ktére nie
majg z nim Zadnego zwigzku. Popularna burza mézgéw nie
zawsze pomaga w generowaniu pomystow. Okazuje sig, ze
pomysty generowane indywidualnie czasem sg lepszej jako-
$ci i jest ich wiecej niz te, ktore powstaja w grupie (badania
amerykanskiego psychologa Marvina Dunnette). Moze to
mie¢ zwigzek z trzema procesami, jakie zachodza w gru-
pach. Pierwszy to prézniactwo spoleczne: w grupie sg jed-
nostki majace sklonnos¢ do wktadania w prace mniejszego
wysitku, wozenia si¢ na innych. Kolejny proces to blokowa-
nie produktywno$ci: w konkretnym momencie tylko jedna
osoba moze méwic i zabiera¢ glos, reszta w tym czasie musi
biernie stucha¢é. A po trzecie - dziala tez lek przed ocena,
nawet jesli obowiazuje zasada, ze nie ma zlych pomystow.
Ciekawe badanie przeprowadzit szwedzki psycholog Anders
Ericsson, ktory jako dziecko bardzo lubit gra¢ w szachy. Za-
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JESLI TWOJE DZIECKO MA CECHY INTROWERTYCZNE, POZWALA) MU B
| POMAGA) W TRUDNYCH SYTUACJACH

stanawial sie, jak to si¢ dzieje, ze tylko
cze$¢ ludzi odnosi wyjatkowe sukcesy
w jakiej$ dziedzinie. Poréwnal skrzyp-
koéw z elitarnej niemieckiej akademii
muzycznej. Okazalo sie, Ze wszyscy
mieli taka samg ilo$¢ zajec. Jednak naj-
lepsi poswigcali dodatkowo 3,5 godziny
na ¢wiczenie gry w samotnosci. Najlep-
si wypowiedzieli si¢, ze ,,¢wiczenia sa-
memu” s3 najwazniejszym elementem
wich edukacji. O ile proby z zespotem sa
»przyjemne i odprezajace’, to ¢wiczenia
solo okreslaja jako ,prawdziwa, cigzka
haréwke”. Ericsson i jego wspotpracow-

SOB
" nicy doszli do przekonania, ze podobne

procesy zachodza wsrod innych dzie-
dzin. Tylko gdy jesteSmy sami, potrafimy zaangazowa¢ si¢
w ,przemyslane i celowe doskonalenie naszych umiejetno-
éci”. Cwiczenia z pelng $wiadomoscia pomagaja nam do-
strzec braki i uwaznie $ledzi¢ postepy. Decyzja o podjeciu
samodzielnej pracy wymaga wigkszej wewnetrznej motywa-
¢ji do wykonania zadania.

BADANIA KAGANA

Jerome Kagan jest wybitnym amerykanskim psychologiem
rozwojowym, badajagcym emocjonalny i poznawczy roz-
woj dzieci. W 1989 r. rozpoczat obserwacje 500 niemowlat
w celu okreslenia, czy beda mialy w przyszlosci sktonnosci
intro-, czy ekstrawertyczne. Zespdl Kagana 4-miesieczne
dzieci stymulowal réznego rodzaju bodzcami. Okolo 20%
z nich wydawato piski i okrzyki zadowolenia, jednoczesnie
energicznie poruszajac rekami i nogami. Ta grupa zostala
nazwana wysokoreaktywng. Okolo 40% dzieci reagowalo
spokojnie. Te grupe nazwal niskoreaktywna. A pozostate
40% dzieci zachowywalo si¢ pomiedzy ekstremami. Kiedy
dzieci podrosly, ponownie zostaly poddane badaniom. Ze-
spol przeprowadzit tez wywiady z rodzinami na temat funk-
cjonowania kazdego dziecka. Niskoreaktywne zachowywaly
sie w pozniejszym wieku spokojnie i ostroznie. Przejawialy
wigcej cech introwertycznych. A wysokoreaktywne wyro-
sty na wyluzowanych, pewnych siebie nastolatkow. Zatem
wysoka i niska reaktywno$¢ naszego ukladu nerwowego,
z ktoérym sie rodzimy, ma zwiazek z pojawieniem si¢ cech
osobowosci i sposobem wchodzenia w relacje. Badania po-
kazaty, jak mocny wplyw na nasz sposob funkcjonowania
ma temperament. Kazdy z nas odbiera bodzce z otoczenia,
jednak cze$¢ z nas jest na nie bardziej wrazliwa. Stad moze
bra¢ sie potrzeba odizolowania, pobycia chwile w samotno-
$ci lub nieche¢ do poznawania nowych rzeczy. Osoby, ktore
tak robia, muszg jako$ wyréwnac sobie poziom stymulacji.
Jest to jak najbardziej wlasciwe i zdrowe dla naszego ukladu
nerwowego.

HIPOTEZA ORCHIDEI
Jeden z amerykanskich badaczy, David Dobbs, sformulo-
wal hipoteze orchidei. Wedlug niej, niektére dzieci sa tak



wrazliwe, ze wymagajg indywidualnego podejscia. Sa jak
orchidee, rosliny trudne w uprawie. Jesli jednak zapew-
ni sie¢ im wlasciwe warunki rozwoju, wypuszczaja silne
i piekne kwiaty. Na dzieci-orchidee silniejszy wplyw wy-
wierajg sytuacje zaréwno pozytywne, jak i negatywne - ze
wzgledu na wysoki poziom reaktywnosci. O takich dzie-
ciach mozna powiedzie¢ stowami angielskiego pisarza Eri-
ca Malpassa: Szed! przez zycie, majgc jedng warstwe skory
mniej niz wigkszos¢ ludzi. Jakis$ czas temu popularne stato
sie okreslenie cool. Osoby niskoreaktywne maja dostow-
nie ,,grubszy” skore, stabiej reaguja na bodzce dotykowe.
W czasie pomiaréw przewodnictwa skornego okazato sie,
ze osoby wysokoreaktywne wydzielaja wiecej potu i cie-
pla. Zatem okreslenie cool wobec 0s6b niskoreaktywnych,
ekstrawertycznych mozna traktowaé jak najbardziej do-
stownie. Major John Glenn, pierwszy amerykanski astro-
nauta, ktory odbyt lot orbitalny wokdt Ziemi, w momencie
startu statku kosmicznego, mial tetno supercool - zaledwie
110 uderzen na minute. U introwertykdéw dominuje czes§é
przywspolczulna autonomicznego ukladu nerwowego,
w zwiazku z tym moga oni mie¢ problemy ze zmobilizo-
waniem si¢ do dzialania, pod wplywem stresu reagowac
powoli, zachowywac sie spokojnie i powsciagliwie. Musza
tez robi¢ przerwy, aby odzyskac energie. Nie w tym rzecz,
Ze jestem taki inteligentny, lecz w tym, ze ja po prostu dtu-
zej zastanawiam sie nad kazdym problemem - powiedzial
Albert Einstein.

SATJAGRAHA

Réwniez postgpujgc w sposéb delikatny mozna wstrzgsngé po-
sadami Swiata - stwierdzil Mahatma Gandhi. W autobiogra-
fii napisal, Ze byl z natury cichy, nie$miaty, spokojny. Ksiazki
byly jego ulubionym towarzyszem. Jako mlodzieniec zostal
wybrany na czlonka komitetu wykonawczego Stowarzysze-
nia Jaroszow. Jednak na zebraniach nigdy nie odwazy! sie za-
bra¢ gtosu. Gandhi nie zgodzit sie z pojeciami ulegtosci czy
biernego oporu. Stworzyl okreslenie satjagraha, oznaczajace
»hieztomno$¢ w poszukiwaniu prawdy”. Ruch satjagraha
propagowal demonstrowanie wlasnych przekonan bez ucie-
kania si¢ do stosowania przemocy, za pomoca akcji obywa-
telskiego niepostuszenstwa. Okreslenie jego postawy nie ma
wiec juz nic wspolnego ze staboscig. Oznacza ona catkowite
skupienie si¢ na ostatecznym celu, przy jednoczesnej rezy-
gnacji z trwonienia energii na niepotrzebne spory. Powscia-
gliwoé¢ w dzialaniu wielokrotnie okazala si¢ ogromna zaletg
w jego misji. Niektorzy nazywaja to miekka sita lub cicha
wytrwalo$cia. BgdZ wytrwaly i trzymaj sig swoich przekonati,
bez wzgledu na to, jak glosno potrafisz o nich mowic¢ - napi-
safa Susan Cain.

ROZMOWA DWOCH SWIATOW

Jak zachowywac si¢ wobec 0sob introwertycznych? Re-
spektuj ich potrzeby zwigzane z Zyciem towarzyskim,
a takze swoja wlasng potrzebe przebywania od czasu do
czasu w samotnosci (lub na odwrét, jesli jeste$ ekstrawer-
tykiem). Wolny czas spedzaj w sposéb, jaki ci odpowiada,

a nie taki, jaki komu$ wydaje sie wtasciwy. Jesli lubisz sa-
motnie jezdzi¢ w gory, czytac ksiazki, gotowad, biegaé - po
prostu to réb. Jesli twoje dziecko ma wiecej cech intrower-
tycznych, pozwalaj mu by¢ w pelni sobg i pomagaj w trud-
nych dla niego sytuacjach. Doceniaj jego oryginalnos¢,
wyobraznie, wytrwalo$¢, sumiennosé, lojalnosé i wierno$é
W przyjazni.

Jesli jestes nauczycielem, zauwaz potencjal uczniow, kto-
rzy nie odzywajg si¢ zbyt wiele w klasie. Wspieraj dzieci
nie$miale, delikatne, wrazliwe, niezalezne. By¢ moze masz
kontakt z mlodym artysta, filozofem, odkrywca. Jesli jestes
managerem w firmie, prawdopodobnie pracuje z tobg kilku
introwertykéw. Wazne jest urzadzenie im przestrzeni biuro-
wej. Open space na pewno nie jest dobry dla oséb potrze-
bujacych ciszy i mniejszej ilosci bodzcéw do pracy. Burze
mozgoéw niekoniecznie sprzyjaja wszystkim. Mozesz znalez¢
inne sposoby zbierania opinii, pomystéw. Pracownicy moga
najpierw sami pomysle¢ nad danym problemem, zanim po-
dzielg si¢ nim z resztg. A opinie czy pomysty mogg przesy-
ta¢ w formie elektronicznej lub na pismie. Zbuduj mniejsze
zespoly, w ktorych tatwiej bedzie si¢ wyrazaé. Pozory moga
myli¢ - wiele 0sob zachowuje si¢ jak ekstrawertycy, ale to
wymaga od nich ogromnego wysitku, co odbywa sie kosz-
tem spdjnosci, a nawet zdrowia. Stres moze wywolywa¢l
rézne choroby ciata. Kto§ moze wydawac si¢ powsciagliwy,
chlodny, zdystansowany, a tymczasem miec bogate zycie we-
wnetrzne i swojg energie kierowa¢ bardziej do $rodka niz do
innych ludzi.

Przytocze stowa Susan Cain: Wierze, ze introwertyzm jest
mojg najwiekszqg sitg. Mam tak rozbudowane zycie wewnetrz-
ne, ze nigdy sie nie nudze i tylko czasami czuje si¢ samotna.
Bez wzgledu na to, co si¢ dzieje wokot mnie, wiem, Ze zawsze
moge sig zwréci¢ do wewngtrz (...). Tajemnica udanego zycia
polega na tym, by stangé w odpowiednim swietle. Dla jednych
bedg to broadwayowskie Swiatta rampy, dla innych $wiatfo
niewielkiej lampki stojgcej na biurku. Wykorzystuj swoje wro-
dzone, naturalne moce — upor, wytrwatosc, zdolnos¢ skupie-
nia, wnikliwos¢ i wrazliwosé — do wykonywania pracy, ktérg
lubisz i ktora ma dla ciebie znaczenie.

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 Psycho-
terapii Tancem i Ruchem
w Warszawie. Interesuje ja
interakcja pomiedzy proce-
sami psychicznymi a zdro-
wiem fizycznym, zaréwno -
w obszarze zdrowia, jak i profilaktyki. Prowadzi warsztaty psycho-
edukacyjne dla dzieci, oparte o metody pracy z cialem, oraz gabinet
psychoterapii w Katowicach. Jest wolontariuszka w stowarzyszeniu
Dress for Success Poland.
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KOBIETY ODZYSKUJA GODNOSC

MItO BYLO NA TO PATRZEC, CZEGOS TAKIEGO JESZCZE W POLSCE NIE MIELISMY — POWIEDZIAL O CZARNYM
PROTESCIE PSYCHOLOG | PSYCHOTERAPEUTA WOJCIECH EICHELBERGER, GOSZCZACY W BIELSKU-BIALES NA ZA-
PROSZENIE MARKI KOBIETA SZCZESLIWA. SPOTKANIE, PRZY NIEZWYKLEJ FREKWENCJI (PONAD 350 0SOB), ODBYLO
SIE 14 pAZDZIERNIKA W KLUBIE KLIMAT W GALERII SFERA.

unt, agresja, gniew - kobiety

odzyskuja nieznane wczesniej
uczucia, zeby poczué sie¢ godnie. Na
te uczucia im nie pozwalano, a maja
prawo je dos$wiadcza¢ - stwierdzil
znany psycholog. I dodal, ze méwienie
»hie” jest wazne. — POki nie bedziemy
tego umie¢, nasze ,tak” nic nie bedzie
znaczy¢. Stowo ,nie” jest pierwszym
objawem autonomii, stawianiem ba-
riery zewnetrznemu $wiatu i poka-
zywaniem swojego ,ja. Wazne stowo
»nie” to nasze drzwi, nasz klucz. Chce
kogos wpusci¢, to wpuszcze, nie chce
- nie wpuszcze. Nikt nieproszony nie
wejdzie. Nie ma ,,tak” bez ,nie” i nie
ma ,,nie” bez ,tak” Wtedy mamy wy-
bér i decydujemy - tlumaczyl Woj-
ciech Eichelberger. - Kiedy dziecko
tupie nogami, wyraza swoje ,nie’,

w silnej ekspresji pokazuje sprzeciw.

l’l.”.WDAC.IA WALKI 4SSN
ZCHOROBAMI B

VAN
\ 7ROMUISIE! |
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Bijac noga w ziemie, ugruntowuje go.
My tez tak musimy - dodal, wykonu-
jac ze wszystkimi paniami ¢wiczenie
polegajace na zdecydowanym tupaniu
(az caly klub zadrzat w posadach).

JeetoMed

MEDICAL ACTIVE CARE

KLER

classical
¢legance

Takich ¢wiczen bylo wiecej i robione
byly przez panie z ogromnym zapa-
tem. Jedno z nich polegalo na maso-
waniu przepony, gléwnego miesnia
oddechowego, poprzez wykrzykiwa-



nie roéznych sylab. Kobiety nie umieja
oddycha¢ przepong, co z kolei z ta-
twoscia przychodzi mezczyznom. Pa-
nie oddychajg piersiowo, zbyt ptytko.
Gos¢ wieczoru zachecal je do nauki
oddychania przeponowego, ponie-
waz... jest to wazna cze$¢ odzyskiwa-
nia przestrzeni energetycznej od pasa
w dol. - Jesli ta przestrzen nie bedzie
twoja, to czyja? - pytal retorycznie.

Czg$¢ rozwazan poswiecona byla syn-
dromowi ofiary i polemice z mitem
rajskim - grzechem pierworodnym
Ewy. Kobiety niestusznie oskarzane
byly o wszystkie nieszczescia $wiata.

Przez okolo 300 lat meskie sady cy-
wilne i ko$cielne skazaly na potworna
$mier¢ przez spalenie na stosie 800 tys.
kobiet. Co najmniej drugie tyle zgine-
to bez $ladu lub padlo ofiarg samosa-
dow. Psycholog chwalil narastajaca
aktywnos¢ kobiet w zwiazku z wery-
fikacja krzywdzacych mitéw i zlego
dziedzictwa kulturowego, dotyczacego
Ewy grzesznicy i czarownic, co do-
prowadzilo wiele kobiet do wyparcia
wlasnej tozsamos$ci. Freud nazwal to
»~wedrujaca macicg, czyli brakiem
brakiem

centrum energetycznego,

nieztomno$ci i zdolnoéci do moéwienia

»hie”. Libido i gniew muszg by¢ razem.

Kobiety powinny nauczy¢ si¢ gniew-
nego nazywania rzeczy po imieniu,
bez falszywego, wyuczonego wstydu.
Wojciech Eichelberger wezwal panie
do ,przepracowania pogladéw”, do
»pozostawienia sobie, dla siebie prze-
konan opartych tylko na faktach”
Wieczér prowadzily Beata Znami-
rowska-Soczawa i Ewa Tyszkiewicz,
whascicielki marki Kobieta Szczesliwa.
Patronem medialnym spotkania byt
magazyn Lady’s Club.

NOTOWAL STANIStAW BUBIN
ZDJECIA © ROMAN ANUSIEWICZ
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Produkty marki HANDEREK znajdziesz na
dobrych stoiskach miesnych w catej Polsce.
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Jestem KobiR{gx festﬂwal "’szscl

KatowicegRIETY ¢

QLASKA OFERTA WYDARZEN | EVENTOW DLA KOBIET JEST CORAZ
CIEKAWSZA, ALE TAKIE) IMPREZY JESZCZE NIE BYtO! W SOBOTE
10 GRUDNIA W MIEDZYNARODOWYM CENTRUM KONGRESOWYM
w KATOWICACH CczZEKA NAs FesTiwAL Roznosci JESTEM
KOBIETA. Po RAZ PIERWSZY W JEDNYM MIEJSCU W CIAGU CAtO-
DZIENNE) IMPREZY SPOTKA SIE PONAD TYSIAC KOBIET, ZEBY SIE
BAWIC, UczyC PRZYDATNYCH RZECZY, KUPOWAC, GADAC, DEGU-
sTowAC. W koncu BABSKI COMBER 1o NAszA BARBORKA!

Mowi DOROTA BOCIAN, organizatorka imprezy, autorka poczytnych
artykutow w Lady’s Club:

— Pomyst na festiwal zrodzit sie... ze ztosci. Wszystkie duze miasta
w Polsce majg swoje festiwale i wydarzenia dla kobiet, a Katowice
s3 omijane i pomijane, na co nie chcemy sie zgodzic.

Festiwal bedzie odpowiedzig na potrzeby kobiet, niezaleznie od
tego, czy s3 matkami, singielkami, zonami, pracownicami, czy pa-
niami domu. Bedzie potaczeniem targéw, gdzie wystawcy zapre-
zentujg wszystko, czego kobiety potrzebujg - i warsztatow, najcie-
kawszych i najbardziej wartosciowych. Z pewnoscia wsrod wielu
interesujacych produktow znajdziemy prezenty Swigteczne, ktore
od razu bedzie mozna zapakowac! Bedg tez liczne konkursy z cen-
nymi nagrodami, bo kazda kobieta lubi dostawac prezenty.
Program jest niezwykle urozmaicony. Planowane s3 prelekcje die-
tetykow, ekspertéw rozwoju osobistego, trenerdéw fitness, instruk-
torow jogi, florystow, fryzjerow, stylistow, pokazy mody i wiele,
wiele innych. Bedzie mozna zjes¢ co$ pysznego, degustowac kawe,
wino i rézne smakotyki, a takze obejrze¢ film, postucha¢ muzyki
i zrelaksowac sie w strefie chillout.

KAZDA PANI ZNAJDZIE COS DLA SIEBIE

Mamy, ktére przyjda z pociechami, beda je mogty bezpiecznie zo-
stawi¢ pod opiekg animatordow.

Firmy, ktore chciatyby sie promowaé w czasie tego wydarzenia
zapraszamy do wspoétpracy. Zostato jeszcze kilka miejsc wystawo-
wych.

{007 Nﬁ{l‘#-\

J festiwal r62005¢!

ZAPRASZAMY WSZYSTKIE KOBIETY
Z NASZEGO REGIONU

Koniecznie badzcie
10 grudnia w Katowicach!

Patronem medialnym Festiwalu R6znosci
JESTEM KOBIETA jest magazyn

Szczegdty: www.festiwaljestemkobieta.pl
www.facebook.com/festiwaljestemkobieta

Find us on

Facebook




DOTYK URODY

a poczatku pazdziernika poznaliémy sze$ciu potfina-

listéw plebiscytu magazynu Gala na najlepszy salon
kosmetyczny w Polsce. Wsréd nich znalazt si¢ Dotyk Uro-
dy w Jaworzu. Konkurs nazywa sie Gala Beauty Stars 2016.
- Jestem szczedliwa, gltéwnie dlatego, ze zadecydowaly o
tym same klientki. Ich zdanie jest dla mnie najwazniejsze
- stwierdzita Marta Wawrzyczek, wlascicielka salonu. Finali-

ARTYKUL SPONSOROWANY
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‘Wejdi na www.ghbs.gala.pl
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stow, trzy najlepsze salony w Polsce, poznamy w listopadzie.
Przed ogloszeniem tych wynikéw w jednym z o$rodkéw
w Jaworzu odbyt sie event, w czasie ktdrego goscie poznali
nowoczesne urzadzenia na kosmetycznym rynku do odmfa-
dzania skory — X-Lase Plus i Intraject. — Nie trzeba jecha¢
do duzego miasta, zeby skorzystac z efektywnych zabiegow
- podkreslal przedstawiciel dystrybutora urzadzen. - Przy-
kladamy wielka wage do gabinetéw, z ktérymi decydujemy
sie wspolpracowac. Pani Marta zaimponowata nam profe-
sjonalizmem i troska o klientki.

DOTYK URODY CENTRUM KOSMETYKI ESTETYCZNEJ WAPIENICKA 68 JAWORZE 668 687 070 DOTYKURODY.PL

FOT. MATERIALY PRASOWE

TARTA OBIADOWA 1 WEDLINKA

BOCZEK WEDZONY HANDEREK

JATGNEAULT

POLECA PYSZNE WEDLINY

e ——
Handerek |

T co lubisz!

'7%&«10% meugg ujgf& w pf}efch

SIYNKA 7 WEDZARNI
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TYLKO ZABIEG CHIRURGICZNY WE WCZESNYM STADIUM CHOROBY DAJE SZANSE URATOWANIA ZYCIA

SKRYTY ZABOJCA

NA RAKA TRZUSTKI ZMARLI ANNA PRZYBYLSKA, LUCIANO PAVAROTTI, PATRICK SWAYZE | STEVE JOBS. StAWA
| PIENIADZE NIE POMOGLY. RAK TEGO GRUCZOtU JEST NAJTRUDNIEJSZYM DO LECZENIA NOWOTWOREM. DrUGO
NIE DAJE ZADNYCH OBJAWOW, A KIEDY SIE POJAWIA, NA SKUTECZNE LECZENIE JEST ZA POZNO. PO SMIERCI ANNY
PRZYBYLSKIE) MOWI SIE O TYM NOWOTWORZE ZNACZNIE WIECEJ, ALE CZY TO OGRANICZY ILOSC ZGONOW?
W DALSZYM CIAGU JEDYNA SZANSA WYLECZENIA JEST ZABIEG CHIRURGICZNY — POD WARUNKIEM, ZE ZOSTANIE
WYKONANY WE WCZESNYM STADIUM CHOROBY. A POCZATEK RAKA TRZUSTKI tATWO PRZEGAPIC.

NA SWIATOWYM KONGRESIE ONKOLOGICZNYM
w Barcelonie naukowcy podkredlali, ze rak trzustki to jeden
z nielicznych nowotworéw - jesli nie jedyny - w ktorym
nie maleje $miertelno$¢ i wcigz przybywa chorych. Ucze-
ni obawiajg sie, ze w krajach rozwinietych moze sta¢ sie

ANNA PRZYBYLSKA...
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wkroétce najczestszym zabdjcg wéréd nowotwordw i prze-
$cignie tak czeste przypadki raka piersi i jelita grubego.
Obecnie jest siodmym pod wzgledem czestotliwosci wyste-
powania nowotworem zlosliwym w Europie. Stanowi takze
czwartg przyczyne zgonu z powodu raka - ze $miertelno-
$cig siegajaca 95%. W Polsce kazdego roku raka trzustki
diagnozuje si¢ u 3 tys. chorych. Nowotwdr ten czedciej
dotyczy mezczyzn (8 przypadkow na 100 tys.) niz kobiet
(4-5 przypadkéw na 100 tys.). Naukowcy nie ustalili do-
tad jednoznacznej przyczyny rozwoju tego raka. Wiadomo
tylko, ze ryzyko zachorowania wzrasta z wiekiem — az 80%
przypadkéw tej choroby dotyczy oséb po 60. roku zycia.
Dlatego $mier¢ pieknej, miodej aktorki w wieku 35 lat tak
bardzo wszystkich zaszokowata.

CHOCIAZ NADAL NIE WIADOMO, JAKIE SA PRZY-
CZYNY RAKA TRZUSTKI, ustalono, ze jesli nowotwor
atakuje mezczyzne, rozwija sie gléwnie w glowie trzustki.
U kobiet pojawia si¢ przewaznie w jej trzonie lub ogonie.
Trzustka to narzad gruczotowy polozony w gornej czesci
jamy brzusznej. Odpowiada za niezwykle wazne czynno-



$ci. Wytwarza hormony (miedzy innymi insuline i gluka-
gon), warunkujace prawidlowy poziom glukozy we krwi,
oraz produkuje sok trzustkowy, zawierajacy enzymy biorace
udzial w trawieniu pokarméw. Uczestniczy w rozkladzie bia-
tek, thuszczow i cukrow, dodatkowo petniac istotng funkcje
w neutralizacji kwasnej treéci Zotadkowej i utrzymaniu pra-
widlowej gospodarki kwasowo-zasadowej organizmu. Dole-
gliwosci spowodowane jej chorobami (cukrzyca, ostre zapa-
lenie wywolane kamicg zdlciows, rak trzustki) majg wplyw
na funkcjonowanie catego organizmu i na nasze zycie. Roz-
poznanie chordb trzustki oparte jest gléwnie na badaniach
krwi i moczu, a takze ultrasonografii jamy brzuszne;j. Jesli
wiec lekarz zleci nam wykonanie takich badan, nie zwlekaj-
my. Z pewno$cig moga si¢ one przyczyni¢ do wczesniejszego
rozpoznania procesu chorobowego w trzustce.

ABY POTWIERDZIC PRZYPUSZCZENIA O NOWO-
TWORZE, najczesciej wykonuje sie badania obrazowe.
Nalezg do nich: USG, tomografia komputerowa, badanie en-
doskopowe (EPCW), biopsja cienkoigtowa (BAC), laparo-
skopia z biopsjg i ultrasonografia laparoskopowa, rezonans
magnetyczny (MRI). Badania te pozwalaja nie tylko stwier-
dzi¢ obecnos¢ samego nowotworu, ale takze poznac stopien
jego zaawansowania oraz stan innych narzadéw, ktore moga
by¢ przez niego zaatakowane. Wykonuje si¢ tez oznaczenia
markeré6w nowotworowych, ulatwiajace okreslenie typu
nowotworu. Musimy mie¢ $wiadomos¢, ze takze ostre za-
palenie trzustki moze prowadzi¢ do groznych zaburzen,
a rozwoj powiklan obarczony jest znaczng $miertelnoscia.
Terapia polega na stosowaniu odpowiedniej diety, podawa-
niu lekéw przeciwbdlowych, antybiotykéw (przy zakazeniu
uszkodzonej trzustki), lekéw hamujacych wydzielanie soku
zoladkowego i insuliny (gdy wystapi cukrzyca). Nieraz ko-
nieczna jest operacja w celu usuniecia martwiczych i zaka-
zonych tkanek trzustki, pecherzyka zélciowego czy kamieni
z przewodu zélciowego.

SA LICZNE DOWODY NA TO, ZE ROZWOJOWI RAKA
TRZUSTKI SPRZYJAJA cukrzyca, przewlekle zapalenie
trzustki, zle leczona choroba wrzodowa zofadka, a takze
palenie papieroséw i przebywanie w $rodowisku pelnym
zanieczyszczen, zwlaszcza chemicznych. W rozwoju tego
nowotworu niemalg role odgrywa alkohol. Potwierdzita si¢
ponadto teoria o genetycznym pochodzeniu nowotworu.
Rak trzustki jest uznawany za chorobe nabyta, spowodo-
wang mutacja genowa. Jak w przypadku Anny Przybylskie;j.
Naukowcy uznali réwniez, zZe znaczny wplyw na rozwoj raka
trzustki moze mie¢ nadmierne jedzenie miesa, weglowoda-
néw i ttuszczéw pochodzenia zwierzecego. Dlatego przed
chorobg moga nas ochroni¢ dieta bogata w blonnik, witami-
ne C i inne antyoksydanty oraz obecne w rybach i natural-
nych olejach rodlinnych wielonienasycone kwasy ttuszczo-
we. Preferowane jest gotowanie na parze, pieczenie w folii,
duszenie bez uprzedniego obsmazania. Bezpieczne sg czer-
stwe pieczywo, chude mleko, chude biale miesa, ziemniaki,
marchewka, pomidory i owoce bez skoérek.

..STEVE JOBS, PATRICK SWAYZE, LUCIANO PAVAROTTI
TO NAJBARDZIE) ZNANE OFIARY RAKA TRZUSTKI, KTORY DOPADA
NA SWIECIE OK. 200 TYS. 0SOB ROCZNIE
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TAK NA ANGIELSKIM SCHEMACIE WYGLADAJA TRZUSTKA | GUZ,
KTORY UMIEJSCOWIE SIE W GRUCZOLE

RAK TRZUSTKI DEUGO NIE DAJE ZADNYCH DOLE-
GLIWOSCI. Typowymi objawami s béle brzucha, zéttacz-
ka, utrata masy ciala, powiekszenie pecherzyka zdlciowego,
a takze nudnosci, wymioty, biegunki lub zaparcia, goraczka,
anemia, zakrzepowe zapalenie zyl. Objawy te rzadko kie-
dy kojarzone sg z rakiem. Czasem rosnacy guz naciska na
kregostup i powoduje silne bole grzbietu, co rowniez malo
kto wiaze z nowotworem. Te niespecyficzne, wystepujace
w przebiegu réznych choréb objawy nie sg zarezerwowane
tylko dla raka trzustki. Dolegliwosci trawienne (wzdecia,
biegunki lub zaparcia, wymioty) mamy do$¢ czesto i nie
od razu przychodzi nam na mysl szukanie pomocy u on-
kologa. Dlatego czesto w chwili rozpoznania raka trzustki
choroba jest juz tak zaawansowana, ze zmiany nowotworo-
we obejmuja sasiednie narzady. Obserwujemy wtedy zmia-
ny w obrazie morfologii krwi obwodowej, nocne poty (na
tyle intensywne, ze trzeba w nocy wstaé i zmieni¢ pizame),
zmiany skérne (rumieniowe lub zakazenia), obrzeki kon-
czyn dolnych, zaburzenia w skladzie jondw sodu, potasu
i wapnia. Nie wszystkie te symptomy pojawiaja sie jedno-
czeénie lub z ta samg intensywnos$cia. Gdy chory trafia do
onkologa w zaawansowanym stadium raka trzustki, wtedy
mozliwe jest juz tylko leczenie paliatywne, czyli tagodzenie
objawéw nowotworu. W tym celu wykonuje sie zabiegi po-
legajace na niszczeniu nerwdw splotu trzewnego, co znosi
bdl. Jesli nie mozna zniszczy¢ chirurgicznie nerwéw splotu
trzewnego, rozpoczyna si¢ podawanie pochodnych morfiny,
bowiem straszliwe bdle s objawem dominujacym w raku
trzustki. Mozliwe jest tez przeprowadzenie zabiegéw odbar-
czajacych drogi zolciowe i przewod pokarmowy. Polegaja
one na polaczeniu drég zoétciowych (przewodu zdlciowego
lub pecherzyka zotciowego) z jelitem. Chory powinien wow-
czas otrzymywac niewielkie, czeste posiltki wysokobiatkowe
i wysokokaloryczne, ale ubogie w tluszcze. Konieczne jest
tez przyjmowanie enzymow trzustkowych i silne nawadnia-
nie, a niekiedy tez dozywianie pozajelitowe
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W 95% PRZYPADKOW CHOROBA JEST NIEULECZAL-
NA. Wigkszo$¢ chorych umiera w ciagu roku od wykrycia
guza. Tylko 5%. zyje dtuzej niz pigc lat. Zaledwie 10-20% pa-
cjentdéw z wykrytym rakiem trzustki kwalifikuje si¢ do ope-
racji, ktora jako jedyna daje szans¢ wyleczenia. Ale nawet po
interwencji chirurgiczne;j i zastosowaniu leczenia uzupetnia-
jacego chemio- i radioterapia u wiekszos$ci pacjentéw w cia-
gu dwdch lat dochodzi do nawrotu choroby i przerzutéw do
innych narzadéw. Zazwyczaj wigc rokowania w przebiegu
raka trzustki sa zfe, a wartos¢ radioterapii i chemioterapii
w jego leczeniu nie zostala w petni udowodniona. Jedyna
szansg wyleczenia chorego jest resekcja guza we wczesnym
stadium zaawansowania. Dlatego rak trzustki nadal budzi
taki strach - nie daje Zadnych objawdw, jest trudny do zdia-
gnozowania, w dodatku stabo reaguje na leczenie. Wysoka
$miertelno$¢ pacjentéw wynika z tego, ze chorobe wykrywa
sie w zaawansowanym stadium, kiedy sa juz przerzuty, a guz
jest nieoperacyjny. W przypadku innych choréb onkologicz-
nych odnotowujemy duzy postep w leczeniu, tymczasem
nowe leki na raka trzustki przedluzajg Zycie pacjentow zale-
dwie o kilka miesiecy.

Jak we wszystkich chorobach, takze i przy tej lepiej zapo-
biega¢ niz leczy¢. Musimy szanowaé trzustke, ogranicza-
jac picie alkoholu, rzucajac palenie, stosujac zdrowa diete
i duzo ruchu. O kondygji trzustki dowiemy si¢ sporo, bada-
jac krew i mocz na poziom amylazy, glukozy i leukocytow.
Co jaki$ czas warto tez poprosi¢ lekarza o skierowanie na
USG jamy brzusznej. Ta prosta profilaktyka moze nam ura-
towac zycie.

EDMUND GORSKI

Przy pisaniu korzystalem z informacji zawartych na stronach
www.echirurgia.pl, www.poradnikzdrowie.pl, www.onkonet.pl,
www.gastrologia.mp.pl, www.polki.pl, www.medonet.pl, www.
zwrotnikraka.pl, www.wygrajmyzdrowie.pl, www.trzustkaonline.
pl, www.abczdrowie.pl, www.testnaraka.pl, www.e-histopatolo-
gia.pl, www.zwalczamyraka.pl

OBJAWY RAKA TRZUSTKI

Zalezg one od wielkosci, umiejscowienia guza

i stopnia zaawansowania choroby w chwili rozpo-
znania:

e BOL BRZUCHA, éWIADCZ/—}CY O UMIEJSCOWIENIU
GUZA W OGONIE LUB TRZONIE TRZUSTKI

e UCISK W BRZUCHU, KTOREGO ODCZUWANIE SPO-
WODOWANE JEST ROZRASTANIEM SIE GUZA

e NUDNOSCI I NIEKIEDY WYMIOTY

e UTRATA MASY CIALA ZWIAZANA Z BRAKIEM APE-
TYTU, A PRZEZ CHOREGO CZESTO UZASADNIANA
ZNALEZIENIEM DOBRE] DIETY ODCHUDZAJACE]

e ZAZOLCENIE SKORY (ZOETACZKA), ZAZWYCZAJ
POJAWIAJACE SIE U 0SOB Z GUZEM ZLOKALIZO-
WANYM W GEOWIE TRZUSTKI
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BUNTUJE SIE, KIEDY WIEM, ZE
JEST JUZ ZA POZNO

~tadl

Do pana gabinetu trafiajg czesto kobiety, ktérym nikt juz
nie daje nadziei na macierzyfistwo albo nosza ptéd obcia-
zony genetycznie. Kiedy odczuwa pan wiekszg bezradnosé:
gdy stanie przed panem pacjentka z problemem, czy taka,
ktéra z tym problemem przyjdzie do pana za p6Zno?

Nierzadko trafiaja do mnie pacjentki z bardzo smutng hi-
storig, na przyklad zwiagzang z konfliktem serologicznym.
Przeszly niekiedy prawdziwe dramaty, ba, nawet tragedie.
Straty cigz, niepowodzenia, brak dziecka. Kiedy opowiadaja
mi swoje historie, budzi si¢ we mnie bunt, otwiera ndz w kie-
szeni... Dlaczego? Ano dlatego, Ze w niekt6rych przypadkach
mozna by tego unikna¢, gdyby ktos wiedzial, co nalezy zro-
bi¢, jak postapi¢ albo chociaz — co moze jest najprostszym
rozwigzaniem - gdzie taka przyszla mame z powaznym
problemem wysta¢. Nasz osrodek jest w mojej ocenie rze-
czywiécie wyjatkowy - zajmujemy sie licznymi problema-
mi zwigzanymi z diagnostyka i terapig prenatalna. Ale jest
wiele takich przypadkéw, kiedy nie trzeba nadzwyczajnych
umiejetnosci, zeby pomodc. Trzeba po prostu znaé zasady
postepowania. Kiedy stysze stwierdzenia: ,,pafistwo nie be-
dziecie mie¢ dzieci”, ,nic nie mozna zrobi¢”, méwie sobie:
»Nie!”. I to samo powtarzam moim pacjentkom. Oczywiscie
nie moge da¢ stuprocentowej gwarancji na sukces, ale moge
da¢ nadzieje - i to duzg. Pamietam kobiete, ktora trafita do
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ROZMOWA Z PROF. DR HAB. N. MED. MIROStAWEM WIELGOSIEM,
REKTOREM WARSZAWSKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO,
KIEROWNIKIEM | KATEDRY | KLINIKI POtOZNICTWA | GINEKOLOGII,
KONSULTANTEM KRAJOWYM W DZIEDZINIE PERINATOLOGII,
PREZESEM POLSKIEGO TOWARZYSTWA GINEKOLOGICZNEGO

mnie zrozpaczona po stracie pigciu cigz. Nic wigc dziwnego,
ze byta klebkiem nerwéw. Tak bardzo chciata mie¢ dziecko...
Powiedziatem, zeby starata si¢ o dziecko, nie tracac czasu -
reszta zajme si¢ ja. I tak sie stalo. Odpowiednia diagnostyka,
wdrozone leczenie wewnatrzmaciczne, dziewie¢ transfuzji
doptodowych - i w koncu upragnione dziecko... Pamietam
rados¢ tych ludzi. I ich wdzigczno$¢. Zdjecie tego wyczeki-
wanego dziecka, w ktorego istnienie mato kto wierzy! - z ro-
dzicami wlacznie - do dzi$ jest w jednym z gabinetéw, w ktd-
rych przyjmuje pacjentéw. Jesli jego mama kiedykolwiek
przeczyta ten tekst, z pewnoscia bedzie wiedziata, o kogo
chodzi. Serdeczne usciski i ucalowania, pani B.!

To cudownie! Jednak nie zawsze jest tak pozytywnie.

Tak, nasza praca to nie tylko sukcesy. Pamietam heroiczna
kobiete, pania Zofie, ktdra trafita do nas w dwunastej ciazy,
lecz wciaz bez dziecka. Przyczyna byl konflikt serologiczny.
Gdy przyszta do nas do kliniki, stan dziecka byt bardzo zly.
Wdrozyli$my natychmiastowe leczenie. Tylko ze bylo juz za
pézno. Gdyby trafila do nas kilka tygodni wczesniej, wszyst-
ko zakonczyloby sie pewnie pozytywnie. Jednak nie odpu-
$ciliSsmy. Podjeliémy leczenie ostatniej szansy. Wykonalismy
pilnie transfuzje, pozniej nastepna. Wszystko za pdzno. Gdy
dziecko - wcigz w tonie matki - bylo w stanie krytycznym,



a na pordd byto zbyt wczesnie, powiedzieliémy o tym pani
Zofii. Jej jedynym zyczeniem bylo, by ochrzci¢ dziecko, nim
umrze. Nikt z nas nie wiedzial, jak to zrobi¢. Pamigtam, jak
dzwonilem do kapelana naszego szpitala z prosbg o instruk-
cje. I do konca zycia zapamietam formule - ochrzcilem to
dziecko wewnatrzmacicznie i nadalem mu imie Maria, bo
nie znali$my wéwczas plci, a to jest chyba jedyne uniwersal-
ne imie. Dziecko wkrétce potem przestalo si¢ ruszaé i przy
pomocy USG stwierdzilismy, ze nie zyje. Mimo tej wielkiej
porazki (z naszego punktu widzenia) pani Zofia pogodzita si¢
z losem. Po raz pierwszy moglta pochowa¢ swoje ochrzczo-
ne dziecko zgodnie ze swojg wiarg. Chyba nikt, kto czegos
takiego nie do$wiadczyt, nie jest w stanie tego zrozumiec...
Nie wiem, niestety, jak potoczyly si¢ dalsze losy pani Zofii.
Przypuszczam, ze zrezygnowala ze staran o dziecko. Gdyby
stalo si¢ inaczej, pewnie bym si¢ o tym dowiedzial.

Jak obecnie ocenia pan stan diagnostyki ptodu w Polsce?

Diagnostyka i terapia prenatalna w Polsce nie odbiegaja
obecnie zbytnio od tego, co dzieje si¢ w innych krajach. Ro-
bimy praktycznie wszystko to, co jest wykonywane w Euro-
pie i na $wiecie, a jezeli mamy jakie$ braki, to staramy si¢ do-
szlifowa¢ nasze umiejetnoséci i wprowadzi¢ w zycie aktualne
rozwigzania. Dobrze byloby mie¢ tez wsparcie ze strony Mi-
nisterstwa Zdrowia, ktére powinno pelni¢ role koordynatora
tych badan. No i wazne, aby diagnostyka prenatalna nie byta
postrzegana jako §rodek do przerywania ciazy, lecz jako na-
rzedzie do wylaniania tych pacjentek, ktore rzeczywiscie sa
narazone na wystapienie nierzadko cigzkich patologii cigzy.

Specjalizuje sie pan w problematyce zwigzanej z konflik-
tem serologicznym. Wiekszosci ludzi kojarzy sie on z prze-
ciwstawnymi grupami krwi rodzicow.

~—

Konflikt serologiczny to bardzo szeroki temat. W zasadzie
mam jeden przekaz. No, moze dwa. Po pierwsze, pamietaj-
my, ze moze on wystapi¢ w kazdej cigzy, u kazdego z nas
- niezaleznie od grupy krwi. Najczestszym konfliktem jest
oczywidcie taki, ktory wystepuje w sytuacji, gdy kobieta ma
grupe krwi Rh-, a jej partner Rh+. Ale nie tylko. Jest bowiem
wiele réznych odmian konfliktu serologicznego. Problem
w tym, ze podstepnie rozwijajaca si¢ choroba dotyka dziec-
ko, nie dajac praktycznie zadnych objawéw u matki. A moga
temu zapobiec proste badania wykonywane na poczatku cia-
zy. Wazne, aby lekarz prowadzacy ciaze byl faskaw o tym pa-
mieta¢, bo w przeciwnym razie beda klopoty. Rzecz polega
na tym, zeby na poczatku ciazy u kazdej kobiety, niezaleznie
od jej grupy krwi, wykona¢ badanie w kierunku obecnosci
przeciwcial odpornosciowych do antygenéw krwinek czer-
wonych. Jesli wynik bedzie dodatni, kolejnym krokiem jest
identyfikacja przeciwcial. Przy wyniku negatywnym u kobiet
Rh dodatnich na tym konczymy diagnostyke. U kobiet Rh
ujemnych powtarzamy badanie w kazdym trymestrze cigzy.
Drugim niezwykle istotnym zagadnieniem jest profilaktyka
konfliktu serologicznego, polegajaca na stosowaniu w okre-
$lonych sytuacjach immunoglobuliny anty-D: po poronie-
niu, po porodzie, po inwazyjnych zabiegach wykonywanych
w przebiegu ciazy. O ile tak zwana tradycyjna profilaktyka
pociazowa, czyli taka, ktérg stosuje si¢ u kobiet Rh ujem-
nych po zakonczeniu cigzy, funkcjonuje catkiem niezle, to
nadal w powijakach jest profilaktyka $rédcigzowa, polegaja-
ca na podawaniu Rh ujemnym ci¢zarnym, u ktérych nie ma
przeciwcial, immunoglobuliny anty-D. A wszystko po to, by
zmniejszy¢ ryzyko immunizacji skutkujacej produkeja prze-
ciwcial anty-D, powodujacych chorobe hemolityczng plodu.
Sa dwie przyczyny, dla ktérych profilaktyka $rédcigzowa nie
funkcjonuje w Polsce jak nalezy. Po pierwsze, wiedza na ten
temat wcigz nie jest powszechna. Drugim czynnikiem sg fi-
nanse — Narodowy Fundusz Zdrowia nie refunduje kosztow
immunoglobuliny podanej §rédcigzowo. Na szczescie w Mi-
nisterstwie Zdrowia trwaja obecnie prace, ktére by¢ moze
zmienig ten stan rzeczy.

Kuracje hormonalne czy in vitro powoduja coraz wiecej
ciaz mnogich, nie tylko blizniaczych. Kiedys narodziny wie-
cej niz dwdjki dzieci byty sensacja. Teraz kilka razy w roku
przychodza na Swiat trojaczki, czworaczki. Prowadzenie
takich ciaz wymaga specjalnej opieki.

Ciaza mnoga to rzeczywiscie problem naszych czaséw. Im
wigksza krotnos¢ dzieci, tym wiekszy problem. Ale w mojej
opinii ciagle najwiekszym problemem sg cigze blizniacze -
ze wzgledu na czesto$¢ ich wystepowania. Kazda ciaza bliz-
niacza, bez wzgledu na jej rodzaj, jest cigza wysokiego ry-
zyka, obarczong znacznie wigksza mozliwoscia wystapienia
powiktlan niz cigza pojedyncza. Chodzi tu przede wszystkim
o wysokie ryzyko takich powiklan, jak pordd przedwcze-
sny, stan przedrzucawkowy, cholestaza wewnatrzwatrobo-
wa ciezarnych, wewnatrzmaciczne zahamowanie wzrostu
ptodu. Podstawowym zadaniem lekarza, ktéry stwierdza
obecno$¢ cigzy blizniaczej, jest okreslenie kosméwkowosci
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takiej cigzy. Jest to bardzo prosta czynno$¢ oparta na USG
- oczywiscie w sytuacji, gdy lekarz wykonujacy badanie wie,
o co chodzi, i wowczas, gdy badanie jest wykonane w odpo-
wiednim czasie. Cigza dwukosmoéwkowa, czyli taka, w ktorej
kazde dziecko ma swoje tozysko, jest bezpieczniejsza. Cigza
jednokosmoéwkowa wigze sie z o wiele wiekszym ryzykiem
powiklan. Dlatego tak wazne jest jej wczesne wykrycie
i wdrozenie odpowiedniej opieki. W cigzy jednokosméwko-
wej wystepuje szereg powiklan charakterystycznych wtasnie
dla tego rodzaju cigz. Najbardziej powszechnym z nich jest
zespol przetoczenia pomiedzy plodami (TTTS). Na szcze-
$cie znane sg obecnie metody wewngtrzmacicznego leczenia
tej patologii: wewnatrzmaciczna laserowa obliteracja naczyn
faczacych w lozysku. Zabiegi takie - wymagajace odpo-
wiedniego doswiadczenia - s3 z powodzeniem wykonywa-
ne w naszej klinice. W przypadku kazdej cigzy blizniaczej
konieczne jest stosowanie si¢ do algorytmoéw szczegélowo
opisujacych jej prowadzenie. Wchodza one obecnie w zakres
rozporzadzenia ministra zdrowia, dotyczacego standardow
postepowania w przypadku wybranych patologii ciazy. Pa-
mietajmy, Ze cigza bliZzniacza kojarzy si¢ czesto z radosnym
wydarzeniem w rodzinie, ale dla lekarzy potoznikéw jest to
jednak powazne wyzwanie.

Klinika Potoznictwa i Ginekologii, ktéra pan kieruje, jest
obecnie jednym z najbardziej wszechstronnych osrodkéw
diagnostyki i terapii prenatalnej. Nie ma chyba patologii
cigzy, z ktérg lekarze z tej kliniki by sie nie zetkneli.

Klinika przy placu Starynkiewicza w Warszawie, nalezaca do
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, to kolebka pol-
skiej ginekologii i perinatologii akademickiej. Wykonuje si¢
tu praktycznie wszystkie zabiegi z zakresu diagnostyki i te-
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rapii prenatalnej. Wyjatkiem sg wady serca ptodu, ktérych
leczenie wewnatrzmaciczne jest prowadzone z sukcesem

w Klinice Poloznictwa i Ginekologii CMKP w Warszawie.
Prowadzimy u nas leczenie cigzkich postaci choroby hemoli-
tycznej plodu, spowodowanej wlasnie konfliktem serologicz-
nym. Polega ono na wykonywaniu transfuzji doptodowych,
czyli na przetaczaniu krwi bezposrednio do naczyn krazenia
plodowo-lozyskowego. Leczymy takze zespdl przetoczenia
pomiedzy ptodami w ciazy blizniaczej (TTTS). Leczenie
to polega na laserowej obliteracji anastomoz naczyniowych
w lozysku w przypadku cigzy blizniaczej jednokosmoéwko-
wej, czyli takiej, w ktorej oba ptody posiadaja wspodlne to-
zysko. Jako jedyni w Polsce wykonujemy zabieg FETO, czyli
wewnatrzmaciczng okluzje tchawicy ptodu w przypadku
wystepowania u niego wrodzonej przepukliny przepono-
wej. Zabieg ten polega na zalozeniu specjalnego balonu do
tchawicy dziecka obcigzonego wystepowaniem przepukliny
przeponowej. Balon powinien tam pozostawa¢ przez kilka
tygodni, co stworzy bardziej korzystne warunki do rozwo-
ju pluc. Leczenie takie pozwala na dwukrotne zwigkszenie
szans dziecka na przezycie w tej tak Zle rokujacej wadzie.
Leczymy takze inne, znacznie rzadsze wady, na przykiad se-
kwestracje ptuc czy niektére postaci CCAM (zwyrodnienie
gruczolowo-torbielowate pluc). Myslimy juz nad wdroze-
niem kolejnych nowych metod terapii wewnatrzmacicznej,
dajacych szanse nienarodzonym dzieciom - bez koniecz-
nosci wyjazdéw do nielicznych specjalistycznych osrodkéw
poza granicami naszego kraju.

Dziekuje za rozmowe.

ROZMAWIAtA BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA
Warszawa, wrzesien 2016
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P Iie moze tu zabrakng¢ tematu in
vitro. Wprawdzie nie wigze si¢ on

z wadami genetycznymi, ale niewatpli-
wie ma zwigzek z diagnostyka prenatal-
ng oraz poczynaniem dzieci w ogéle. Od
wielu lat pozyskuje informacje z tego
obszaru od szefa jednej z katowickich
prywatnych klinik leczenia nieptodno-
$ci, doktora Krzysztofa Grettki. To on
wlasnie namowit swojg szefowa, pro-
fesor Anite Olejek, do przeprowadze-
nia pierwszych operacji prenatalnych,
a obecnie oddaje si¢ wylgcznie lecze-
niu nieplodnosci. Gdy napisalam swéj
pierwszy reportaz na ten temat — ,,Irzy
cudy z in vitro’, opublikowany w tygo-
dniku ,,Przeglad” w 2005 roku - prze-
konatam sie, w jak wielkim strachu juz
wtedy zyli ludzie, ktorzy zdecydowali sie
w ten sposdb poczaé dziecko. Nie do$¢,
ze przez wiele lat zmagali sie z proble-
mami zdrowotnymi, leczeniem, wypyty-
waniem rodziny, to po urodzeniu dzieci
musieli ukrywa¢ przed otoczeniem, jak
do tego doszto, chociazby ze wzgledu na
miejscowego ksiedza.

Obecnie ta sprawa przybiera nowy
kontekst: wytykanie palcami ludzi ko-
rzystajacych z metody in vitro to swo-
isty rodzaj polowania na czarownice,
dlatego chce przytoczy¢ najnowsze
znane mi informacje. Kiedys, dzieki
uprzejmosci doktora Grettki, mogtam
obserwowac, jak powstaje nowe zycie.
Zaplodniona komoérka jajowa przeby-
wa poza organizmem matki najkrocej,
jak si¢ da. Czasami tylko kilkanascie
godzin, aby mie¢ pewno$¢, ze doszlo
do zaplodnienia.

Od dnia urodzenia organizm kazdej
kobiety jest potencjalnie przygotowany
do wytworzenia okolo trzystu tysiecy
komorek jajowych. Natura daje wiec
nam mozliwo$¢ urodzenia co najmniej
jednego dziecka. Niestety, setki czyn-
nikéw takich jak sposéb odzywiania,
stres, zanieczyszczenie $rodowiska czy
uwarunkowania genetyczne powoduja,
ze obecnie okolo 20% populacji zmaga
sie z problemem nieplodno$ci. Rozwdj
wspolczesnej medycyny w wielu wypad-
kach pomaga rozwigza¢ ten problem.

BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

Jedna z metod poczecia dziecka i tym
samym lagodzenia choroby nieptodno-
$ci jest in vitro.

Oto historia Grazyny i Macka, ktérzy
zdecydowali sie skorzysta¢ z tej metody.
- Pewnego dnia kolezanka z pracy
opowiedziala mi o swojej przyjaciotce
z lat szkolnych, ktéra ma dziecko dzie-
ki metodzie in vitro — méwi Grazyna.
— Pokazala mi ja na Naszej Klasie. Po-
myslatam wtedy, Ze dobrze postapitam,
nie méwiac nikomu o tym, jak poczeta
sie nasza corka. Wezesniej uzgodnilismy
z mezem, Ze to bedzie nasza sprawa. Nie
poinformowali$my nawet naszych ro-
dzicow. Nie chcemy by¢ tematem plotek
i taniej sensacji czy obiektem politowa-
nia. Szczerze mowigc, gdy zaszlam juz
w ciaze, zupelnie zapomniatam o tym,
jaki wysilek musialam wlozy¢ w pocze-
cie dziecka. Skupialam si¢ na samej cig-
zy, bylam aktywna, czekalam po prostu
na wymarzone dziecko, jak kazda kobie-
ta. A caly bol, stresy, frustracje zwigzane
z leczeniem nieptodnosci wymazaly sie
Z mojej pamieci.

Grazyna i Maciek pobrali sie grubo po
trzydziestce. Ona ekonomistka, on in-
formatyk. Oboje zrobili kariery zawo-
dowe. Rozpoczeli budowe domu i od
razu postanowili powigkszy¢ rodzine.
- Gdy przez ponad rok nie mogtam zaj$¢
w cigze, zaczelam si¢ zastanawial, czy
wszystko jest z nami dobrze — opowiada

FOoT. MAGDALENA OSTROWICKA

~ClI ZIN VITRO

mi Grazyna. - Postanowiliémy podda¢
sie badaniom. Okazalo sig, Ze moj orga-
nizm wytwarza komarki jajowe, ale nie-
stety u meza jest problem z aktywno$cia
i liczebnosciag plemnikéw. Na szczescie
podszedt do tego ze spokojem i posta-
nowili$my sie leczyc¢.

Grazyna zaczela przeczesywal stro-
ny i fora internetowe. Wybrata klini-
ke w Bialymstoku, odlegta od miejsca
zamieszkania o trzysta kilometréow.
Lekarze zaproponowali najpierw inse-
minacje (lgcznie cztery). Wedlug niej
przypominaja one zwykle badanie gi-
nekologiczne, ale samo wstrzykniecie
spermy poprzez dlugi kateter jest bo-
lesne”. Przez kilka godzin ma sie wra-
zenie, ze bdl rozrywa brzuch. Jednak
efektu nie byto. W kornicu zapropono-
wano im in vitro, lecz dwukrotne préby
nie doprowadzity do poczecia dziecka.
Kazda porazka przynosila olbrzymi
stres, zalamanie.

- Plakalam w poduszke, wpadalam
w stany depresyjne. Po jakim$ czasie
znéw si¢ podnositam i jechatam na ko-
lejne badanie. M3z bardzo mnie wspie-
ral i zgadzal sie na wszystko, co propo-
nowalam. A zaproponowalam zmiane
kliniki. Nie wiedziatam o in vitro zbyt
wiele i nadal, chociaz przeszlam calg
procedure, mam niedosyt informacji.
Cala wiedze czerpatam z foréw inter-
netowych. W Bialymstoku lekarze byli
bardzo powsciagliwi. Gdy spytatam
jednego, czy inseminacja boli, odpo-
wiedzial, ze nie wie, bo nie jest kobie-
ta. Balam sie tylko dwoch rzeczy - ze
dziecko bedzie miato jaka$ wade i jak
to wplynie na moje zdrowie. Po kolej-
nej wielogodzinnej lekturze znalaztam
w internecie bardzo pozytywne opinie
o klinice Angelius Provita w Katowi-
cach. Lekarz prowadzacy okazal si¢
niesamowity — gdy wchodzi sie do jego
gabinetu, czlowiek od razu si¢ uspoka-
ja. Poza tym wszystko dokladnie nam
tlumaczyl. By¢ moze dzigki temu, ze
nie byliSmy zestresowani, udalo si¢ za
pierwszym razem. Doczekaliémy sie
coreczki, obecnie pottorarocznej.
Grazyna kontynuuje:
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- Na zabiegi i leki wydaliémy ponad 60
tysiecy ztotych. M6j problem polega
na tym, ze mimo lekéw stymulujacych
uwalniam malg liczbe komorek jajo-
wych, wiec nasz material genetyczny
w calo$ci wykorzystalismy na proby
zajScia w cigze. Za pierwszym razem,
w Bialymstoku, wyhodowano szes¢
zarodkéw, trzy z nich umieszczono
we mnie, a trzy zamrozono. Poniewaz
zaden si¢ nie rozwinal, za drugim ra-
zem skorzystaliémy z zamrozonych
zarodkéw z identycznym skutkiem.
W Katowicach byla podobna sytu-
acja. Wyhodowano pie¢ zarodkéw,
z tego dwa umieszczono w mojej ma-
cicy. I udalo si¢ - urodzita si¢ zdrowa
coreczka. W niecaly rok po porodzie
znéw poddatam si¢ zabiegowi i wow-
czas wykorzystaliémy zamrozone za-
rodki. Niestety, doszlo do poronienia.
Jednak czas nam ucieka, zblizam sie
do czterdziestki, a koniecznie chcemy
mie¢ jeszcze jedno dziecko. Jestem
wigc w trakcie kolejnej stymulacji. Leki
sa drogie, jeden cykl to koszt 4 tysiecy
zlotych. Badania kontrolne wykazuja,
ze niestety znéw mam malo komoérek
jajowych. Ale teraz, gdy podejmujemy

kolejng probe, jestem juz spokojniej-
sza. Wiem, co mnie czeka, wiem, Zze
moga by¢ porazki, ale przyjmuje je ze
spokojem, bo sg czeécig leczenia.
Grazyna nie wie, czy zechcialaby odda¢
swoje zarodki parze, ktdra jest zupelnie
bezplodna. Do tej pory nie miala takiego
dylematu - caly jej material genetyczny
byt wykorzystywany. Gdy okazalo sie,
ze mimo przyjmowania lekéw ma zbyt
malo komorek jajowych, lekarz zapro-
ponowal im skorzystanie — nieodplatnie
-z zarodka innych rodzicéw.

- Zaskoczylo nas to. To taka adopcja
prenatalna. Jednak po przemysleniu
nie zdecydowali$my si¢ na takie roz-
wigzanie. Wiem, ze s3 pary w ogodle
bezplodne. Wyobrazam sobie ich bdl,
rozczarowanie, frustracje, samotno$¢.
Nie dojrzalam jeszcze do decyzji, co
zrobi¢ z nadmiarem wlasnych zarod-
kéw - gdybym je miafa. Ostatecznie
pewnie zgodzitabym si¢ na przekazanie
ich innym rodzicom, jednak nie chcia-
tabym wiedzie¢, kim oni sa.

*) Jest to tylko opinia. Inseminacja jest
metodg maloinwazyjng i przypomina
badanie ginekologiczne.

Dlaczego
moje dziecko?

OKRUTNE BLEDY NATURY

BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

[E Poradnia K

Przedrukowany przez nas rozdzial
pochodzi z ksigzki Dlaczego moje
dziecko? Okrutne bledy natury, ktéra
ukazala sie w pazdzierniku 2016 na-
ktadem Wydawnictwa Poradnia K w
Warszawie (www.poradniak.pl) pod
patronatem medialnym magazynu La-
dy’s Club. Dziekujemy Autorce, naszej
kolezance redakcyjnej, i Wydawnictwu
za udostepnienie fragmentu. Polecamy
Panstwu te lekture do wielu owocnych,
warto$ciowych przemyslern. O meto-
dzie in vitro pisze w tym numerze tak-
ze Dorota Stasikowska-Wozniak.
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PIEKNA PRZESTAJE MILCZEC

JEJ POPIERSIE, ARCYDZIELO SZTUKI WSZECH CZASOW, ZNA CALY SWIAT. MOZNA JE PODZIWIAC W Muzeum Ealip-
SKIM W BERLINIE. NEFRETETE, UWAZANA ZA NAJPIEKNIEJSZA KOBIETE STAROZYTNOSCI, WCIAZ WZBUDZA EMOCJE,
CHOC OD CZASOW JEJ PANOWANIA MINELO 3300 LAT. ZONA ECHNATONA, MATKA PIECIU COREK, MACOCHA
TUTENCHAMONA, A TAKZE WSPOLTWORCZYNI NOWEJ STOLICY EGIPTU, KTORA DZIS POKRYWAJA PIASKI PUSTYNI,
JEST BOHATERKA NAJNOWSZEJ KSIAZKI Ewy KASSALI,BoskA NEFRETETE”.

Zacznijmy od faktéow: 6 grudnia
1912 roku 150 uczestnikéw eks-
pedycji egiptologa Ludwiga Borchard-
ta, dyrektora Niemieckiego Instytutu
Archeologicznego w Kairze, pracowa-
to w wiosce Tell el-Amarna w $rod-
kowym Egipcie nad wykopaliskami.
Jedna z grup dotarfa do ruin domu
rzezbiarza Totmesa z dworu faraona.
W jego warsztacie odnalazta najpierw
fragmenty popiersia Echnatona, a po-
tem 47-centymetrowy polichromo-
wany posag przedstawiajacy kobiete
niezwyklej urody. Posag skrzyl sie ko-
lorami, a ona byla jak Zywa. Borchardt
zwrocit sie wtedy do Pieknej: Jej Wy-
sokos$¢! Bylo to cudowne popiersie
Nefretete, symetryczne,
dopracowane precyzyjnie i perfekcyj-
nie. Wida¢ bylo wszystkie szczegoly,

doskonale

nawet najmniejsze zmarszczki pod
oczami. Tomasz Mann orzek! pozniej,
ze Nefretete jest ,synonimem spoko-
ju i doskonalych proporcji”. Bije z niej
blask ponadczasowy. Zadziwia tez, ze
lewe oko krolowej jest niekompletne:
brakuje mu Zrenicy i teczowki. Nie-
wykluczone, ze popiersie miato by¢
rodzajem wprawki dla rzezbiarza, mo-
delem, z ktdrego korzystal przy two-
rzeniu jeszcze wigkszych dziel, ktore
nie dotrwaly do naszych czasow.

Kim byta kobieta o imieniu ,Piekna,
ktora przybyta®? Ksiezniczkg Tadu-
hepa z Mitanii czy cérky arystokraty,
doradcy dworu faraona? Etruska kré-
lows, ktéra ze swoim mezem pierw-
sza na $wiecie wprowadzata religie
monoteistyczng? Gdy pokazywali sie
publicznie, faraon, inaczej niz jego po-
przednicy, obejmowal, piescit i calo-
wal matzonke. Nie kryli sie tez ze swo-
ja nagoscig, cho¢ w przeciwienstwie
do przepicknej zony wladca Egiptu
byl, delikatnie méwiac, raczej malo
urodziwy.

Owa kobieta nadzwyczajnej urody

u boku Echnatona cieszyta sie ogrom-
na czcig poddanych. Sam faraon tez byt
postacig szczegdlng, zerwal bowiem
z wiarg Egipcjan w wielu bogéw i wpro-
wadzit kult jednego — Atona, boga $wia-
tla. Aton, Echnaton i Nefretete tworzyli
rodzaj boskiej tréjcy, a w jej ramach
Nefretete byta biegunem kobiecosci.
Nie jest jednak pewne, czy Echnaton
podnidst Nefretete do godnosci wspot-
wladcy, ani tez kiedy zmarfa. Nie wia-
domo, czy naprawde przezyla meza. Jej
imie mozna znalez¢ na staroegipskich
reliefach i stelach, ale nikt nie wie, gdzie
jest jej grobowiec.

Posta¢ taka, owiana tyloma tajemni-
cami i brakiem faktéw historycznych,
stanowi swoiste zaproszenie do snucia
fantazji, mitologizowania, rozsnuwania
kadzidlanych dyméw i podnoszenia
na piedestal pierwiastka odwiecznej
kobiecosci, z czego Ewa Kassala skrzet-
nie i udatnie korzysta. Nimbu zagadek
i tajemnic wokdl Nefretete autorka
nie rozwiewa, ale przeciez nie o to jej
chodzilo, gdy brata do rak magiczna
rézdzke. Ksigzka odkrywa przed nami
- 1 przy okazji tworzy — wiele sekre-
tow starozytnego Egiptu, odslaniajac

Fort. Lukasz JuNGgTO

obyczaje odleglej cywilizacji, tajem-
nicze wierzenia i starodawna kulture.
Naukowcy staja na glowie, by pozna¢
szczegOly zycia i $mierci krolowej, lecz
ona wcigz niechetnie zdradza swe ta-
jemnice. Dobrze si¢ zatem stalo, ze jej
zachwycajace oblicze — podziwu godne
regularne rysy, pelne usta, duze oczy
i szczupla szyja - zainspirowaly Ewe
Kassale do napisania ciekawej powie-
$ci. Autorka subtelnie wciaga czytelni-
koéw do $wiata madrych, silnych kobiet,
pielegnujacych wiedze przodkéw, ob-
darzonych niezwyktymi zdolnoscia-
mi. Przeczytajcie takze inng ksigzke
autorki ,,Zadze Kleopatry”. Dzieki niej
fascynujaca podréz w glab antycznego
$wiata trwa i trwa. W imie wiecznego
Egiptu! Wciaz trwaja tez poszukiwania
grobowca Nefretete. Nim si¢ to stanie,
jesli w ogdle sie stanie, skorzystajmy
z zaproszenia Ewy Kassali, by na boska
krélowa spojrzec jej oczami.

STANIStAW BUBIN

: K A

** BOSKA
~ NEFRETETE

Ewa KassALA
(WrASC. DOROTA STASIKOWSKA -
-WOZNIAK) BoskA NEFRETETE,
WYDAWNICTWO SONIA DRAGA,
KATOWICE 2016, STR. 288
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MAM CHYBA NADMIAR
TESTOSTERONU

Z JOANNA MISZCZUK, MIESZKAJACA W BERLINIE
AUTORKA BESTSELLEROWYCH POWIESCI
MATKI, ZONY, CZAROWNICE, ZALOTNICE | WIEDZMY | CORKI SWOICH MATEK,
DLA MAGAZYNU LADY'S CLUB ROZMAWIA STANISLAW BUBIN

W pani ksiazkach, takze w Ponurej
rzeczywistosci i Wyspie oraz w Nefry-
towej szpilce, pojawiaja sie w wioda-
cych rolach kobiety silne, rozsadne,
piekne, zdrowe... C6z, kiedy dos¢
czesto nieszczesliwe, bo walczace
o mitos¢ albo tracace j3. Bez mitosci
nic sie nie liczy? Najsilniejsza kobieta
stabnie? Czym dla pani jest mitos¢?
Dla mnie mito$¢ jest najlepszym moty-
watorem. Jednak aby odpowiedzie¢ na
panskie pytanie, musze sprecyzowacd,
czym jest milos¢ dla mnie osobiscie. To
wzajemny szacunek, wspieranie osoby,
ktorg sie kocha. Jednocze$nie jednak
bycie zrozumiang, chroniong i przede
wszystkim akceptowang. Taka, jaka
sie jest. Mysle, ze ludzie, ktérzy maja
szczescie cieszy¢ sie wlasnie takg mito-
$cig, sg efektywniejsi we wszystkim co robia. Stabilne i odwza-
jemnione uczucie, gwarantuje spokdj wewnetrzny. Wowczas
jeste$my skoncentrowani na tym, co robimy. I robimy to le-
piej. Miltos¢ jest zawsze. Czasami jej obiektem jest nasz part-
ner, czasami dzieci, rodzice. Dla niektérych kot albo roslinka.
W zyciu powinna by¢ jakas réwnowaga. Ciezko jest zy¢ jedno-
stronnie, bez zadnego celu. Wszyscy chcemy, zeby nasze Zycie
mialo jaki$ sens, a milo$¢ ten sens nadaje. Owszem, mozna
zy¢ jedynie dla ,zarcia’, czyli warto$ci materialnych lub wla-
dzy, ale wéwczas ta rGwnowaga jest zachwiana. Jestesmy z na-
tury wyposazeni w uczucia. Mamy wybor, jakie uczucia beda
kierowa¢ naszym zyciem. Najsilniejsze to milos¢ i nienawis¢.
Ja wybieram mito$¢.

Nie lubi pani podziatu literatury na kobieca i meska, bo
literatura jest albo dobra, albo zta, innej nie ma. Jednak
nie da sie ukry¢, ze pierwiastek kobiecy w pani prozie do-
minuje. Solidarnos¢ jajnikow — albo delikatniej, subtelny
feminizm - czy tez niemoznos¢ zrozumienia myslacych te-
stosteronem?

Niektorzy twierdza, ze testosteronu mam nadmiar, co nie
zmienia faktu, Ze jestem stuprocentowa kobieta. Nie mam
probleméw z pojeciem meskiego toku rozumowania, ale
o wiele fatwiejsze jest dla mnie utozsamianie si¢ z postaciami
kobiecymi. Jesli zignoruje pan fakt, Ze moje bohaterki sa ko-
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bietami i nada im meskie imiona, od-
bior powiesci pozostanie prawie taki
sam. Moje powiesciowe postacie cze-
sto reagujg jak mezczyzni, podejmuja
takie same decyzje, wybieraja typowo
»meski” tryb postepowania. Réznica
jest jedna. Mezczyzni niechetnie roz-
mawiajg o uczuciach, kobiety sg bar-
dziej otwarte. Dlatego latwiej pisaé,
przedstawiajac kobiecy punkt widze-
nia. MozZe pan uzna¢, ze poszlam na
tatwizne.

Jak sie zaczeto pani pisanie? Rodzaj
relaksu po doswiadczeniach bizneso-
wych, czy tez forma terapii, porzadko-
wania wtasnego zycia? A moze wszyst-
ko juz jest uporzadkowane, jak niektére
berlinskie podwérka, i teraz to hobby,
chet sprawdzenia siebie, pozyskiwania audytorium?
Zaczetam pisa¢ z nudow, z mitoéci i dla rozsmieszania na-
rodu. Jestem pracoholiczky, wiec czesto brakuje mi zajec.
Uwielbiam si¢ $mia¢. To byto powodem, dla ktérego gene-
ralnie zaczetam pisaé. Pierwsza powies$¢ powstata z mitosci.
Moj 6wezesny mezczyzna nie mial co czytaé, no to mu na-
pisatam. Nastepna, wiele lat pozniej, byla forma odwrdcenia
uwagi od nieprzyjemnej sytuacji, a wigc faktycznie rodzaj
terapii. Wszystkie kolejne powstaja dlatego, ze chce zwro-
ci¢ uwage $wiata na pare, moim zdaniem, istotnych zjawisk.
Moje zycie jest obecnie rozkosznie uporzadkowane, ale $wiat
wokot mnie potrzebuje jeszcze troche czasu. Globalne tema-
ty, takie jak tolerancja, agresja, skrajny nacjonalizm, zbro-
jenia itd. sg zawsze aktualne. Nie zamierzam prawi¢ $wiatu
kazan, ale uwazam, ze zwrdcenie uwagi na te tematy nikomu
nie zaszkodzi. Dlatego pisze.

A propos doswiadczer biznesowych: jak szef w spddnicy
powinien budowaé swéj zesp6t? Woli pani pracowac z sa-
mymi kobietami, czy tez z mezczyznami? Czy kobiety maja
inne, odrebne podejscie do wykonywanej pracy zawodo-
wej? Na przyktad bardziej lub mniej emocjonalne?

Ple¢ si¢ nie liczy. Wazne sg otwarto$¢, elastyczno$é, goto-
wos¢ do nauki i perfekcyjne opanowanie swojej dziedziny.



Chmielewska, powiedziata: Kobieta to urzgdzenie wielofunk-
cyjne. Zgadzam sie calkowicie. Jedyna cecha, ktéra, moim
zdaniem, czesciej wystepuje u kobiet niz u mezczyzn, to
wiasnie ta wielofunkcyjnoé¢. Nie wiem jakim cudem uda-
je nam sie przy tym zachowa¢ pelna koncentracje na celu.
Jesli czlowiek chce, osiggnie wszystko. Niektorym sie ,,nie
chce chcied”, wigc znajduja sobie wymoéwki. Niektore kobiety
majg jednak inne priorytety. Kariera jest przy okazji, a naj-
wazniejsze to dom, dzieci, mezczyzna, kot. Wszystko jest
kwestig naszych wybordw.

Przepisy pozwalaja kobietom na robienie karier, ale
w praktyce oddziela je od wysokich stanowisk szklany su-
fit — przezroczysty, nieprzepuszczajacy wyzej. lle wysitku
wtozyta pani, zeby sie przebic?
; Nigdy nie probowatam si¢ przebi¢. Samo wyszto. Ustalatam
L) AN N A priorytety i koncentrowatam si¢ na celu. Dobra praca bedzie
M [ S Z C Z U K zawsze doceniona. Moje wyksztalcenie potwierdzone dyplo-
mem jest jednym z wielu papierkéw, jakie mam. Wazne jest
to, co umiem, i fakt, ze robi¢ to dobrze. Dyplom nie stanowi
o jakosci pracy. Cztowiek sie uczy cale zycie. Jesli przestaje,
to przestaje si¢ rozwijaé, jego umiejetnosci i wiedza starze-
ja sie. Lubie pracowac i lubie robi¢ dobrze to, co robie. Nie
pieniadze i pozycja sa moim celem, tylko satysfakcja z pracy.
Pewnie dlatego nigdy nie zauwazytam szklanego sufitu.

nski i S-ka
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W PAZDZIERNIKU UKAZAEA SIE ,,NEFRYTOWA SZPILKA”,
NAJNOWSZA POWIESC JOANNY MISZCZUK — HISTORIA TRUDNE) MI£OSCI
| WALKI O SZCZESCIE

Obecnie kieruje biurem firmy, w ktdrej oprocz mnie pracuja
sami mezczyzni i wspdtpraca uklada sie doskonale. Wspol-
nie oceniliSmy swoje umiejetnosci i podzieliliémy sie pra-
cg tak, aby jak najefektywniej je wykorzystac. Podejscie do
wykonywanej pracy jest niezalezne od plci. Albo ktos swoja
prace lubi i wykonuje ja dobrze, albo pracuje jedynie dla pie-
niedzy, wowczas efekty sa rézne.

Czy w Polsce nastat klimat dla kobiet pragnacych robié
kariery zawodowe? Jak to jest w Niemczech, gdzie pani
mieszka? Struktura zatrudnienia pod katem ptci wypada
na korzysé kobiet, ale s3 to stanowiska urzednicze, a nie SL SKI
kierownicze. Dlaczego kobiety nie walczg o wyzsze stano- A

wiska? OGROD ZOOLOGICZNY

Sadze, ze nie plec jest problemem, tylko koncentracja na

celu, jaki si¢ chce osiagna¢. Prosze sobie wyobrazi¢ prezesa, zaprasza przez caty rok, latem i zima, codziennie od godz. 9.00
ktory kieruje przedsigbiorstwem, wszystko jedno jakim. To Obnizone ceny biletéw od listopada do korica marca

jest zajecie dwadziescia cztery godziny na dobe. I niech pan normainy 10 zt - ulgowy 5 zt - rodzinny 25 zt

sobie wyobrazi tego samego prezesa, ktdry po pracy wraca Bilety mozna kupowac przez internet: www.bilety.zoo.silesia.pl
do domu, po drodze robigc zakupy, nastepnie gotuje dzie-

ciom i zonie obiad, potem sprzata i prasuje swoje koszule. Na Slask wracaja stonie! 3-letni Scott i 4-letni Ned

pochodza z Londynu. Stoniagtka zamieszkaja od potowy

listopada w Slgskim Ogrodzie Zoologicznym. Przyjdzcie je zobaczy¢!
Przez caty rok, niezaleznie od pogody, zoo jest doskonatym miejscem
w trakcie tych wszystkich poczynan ,wcale go nie obcigza- edukacji i rekreacji. Zachecamy do odwiedzin!

ty”, bo nie mial czasu o nich pomysle¢. Zna pan takiego? Ja

znam wiele takich kobiet. Juz moja ulubiona pisarka, Joanna //

Nastepnie pedzi na wywiadowke do szkoly, a po powrocie,
pdzna noca, zastanawia si¢ nad problemami firmy, ktére

CHORZOW
Promenada Gen. Jerzego Zietka 7

Centrala 32793 71 66
Siqskie_ Sekretariat 666 031 496 - Kasa 666 031 495

Pozytywna energia sekretariat@slaskiezoo.pl

WWW.SLASKIEZOO.PL




Czy obecny pani zawéd to pisarka? Mozna wyzy¢ z pisania
ksigzek? Pozyskata pani wierne grono czytelniczek — mo-
gtaby je pani zostawi¢, gdyby wygrata pani miliony na lo-
terii albo znalazta bogatego ksiecia? Albo gdyby weszta
pani do Swiata wielkiej polityki?

Na zycie zarabiam normalnie, jak kazdy, pracujac osiem godzin
dziennie w biurze. Pisze, bo lubie, bo mam dobrego wydawce
i grono czytelnikéw. Nie wiem, czy mozna wyzy¢ z pisania, bo
nigdy nie prébowatam. Dochody pisarza sa uzaleznione od
sprzedazy, ja za§ mam na utrzymaniu rodzine i nie moge sobie
pozwoli¢ na loterie. Gdybym wygrala miliony, pewnie bym
troche mniej pracowala. Wielka polityka mnie irytuje, wiec tu
nie ma ryzyka. Ksiecia z bajki juz znalazlam i to niczego nie
zmienito w moim podejéciu do pracy i pisania. Pisa¢ bede tak
dtugo, jak dtugo bede uwazata, ze mam co$ do powiedzenia.
Jak mi si¢ wyczerpia tematy — przestang. Ale swiat jest tak fa-
scynujacy, ze to mato prawdopodobne.

Jak bardzo pani wtasne losy zyciowe przektadaja sie na
losy pani literackich bohaterek? O czym jest najnowsza
pani ksigzka? Jak konstruuje pani swoje powiesci i czy jest
szansa, ze doczekaja sie ekranizacji?

W kazdej ksiazce jest odrobina Zyciorysu. Mojego wlasnego
lub mojej rodziny i przyjaciot. Nefrytowa szpilka jest general-
nie o tolerancji, a temat oparlam na fikcyjnej historii zwigzku
przedstawicieli dwoch odrebnych kultur. Ona jest Polka, on
Chinczykiem. Z wilasnych doswiadczenn wplottam w watek
moje spostrzezenia i odczucia dotyczace zachowan Chinczy-
kéw. I cho¢ mozna te wrazenia uzna¢ za powierzchowne, bo
bylam w Chinach jedynie dwa tygodnie, to nie zapominajmy,
ze w ramach zbierania materialéw do powieéci przez prawie
rok czytalam gléwnie literature zwigzang tematycznie z tym
krajem i jego mieszkanicami. Pomyst na kazda nows powies¢
zaczyna sie od zainteresowania tematem globalnym. W przy-
padku ostatniej byta to tolerancja, w przypadku Wyspy — sys-
tem edukacji. Potem $ledze historie rozwoju tematu, czyli duzo
czytam. Z reguly w trakcie czytania znajduje sie jaka$ postaé
historyczna, ktéra pasuje mi do tematu. Na bazie tej postaci
rozwijam watki historyczne, spekulujac w kierunku co by bylo
gdyby. Potem pojawia si¢ bohaterka wspolczesna, ktorej losy
staram si¢ polaczy¢ ze swojg teza. Pare miesiecy temat rozwi-
ja sie w mojej glowie, sprawdzam realia, miejsca, mozliwosci,
a po jakims czasie ksiazka jest gotowa. Co do ekranizacji, musi
pan zapyta¢ mojego wydawce. Ja jestem od pisania. Pracownicy
wydawnictwa Proszynski i Spotka sg fachowcami od sprzedazy,
wiec oni wiedza lepiej, w jakiej formie sprzedaé to, co napisa-
fam. Nie wtracam si¢. Niech kazdy robi to, co potrafi najlepie;.

Poméwmy o pani warsztacie literackim. Szuka pani zrédet
historycznych, gromadzi materiaty, rozpisuje wszystko na
fiszkach? Co pani lubi w trakcie pisania, a czego nie? Wypi-
ja pani hektolitry kawy i krzyczy na dziecko, czy tez wszyst-
ko uktada sie normalnie, wedtug ustalonego rytmu?

Jedyne notatki, jakie robie, powstaja w arkuszu Excela jako
chronologiczny konspekt do powiesci. Cala reszta jest za-
pisana w mojej glowie. To jest ta najwazniejsza, a zarazem
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najdluzsza cze$¢ pisania, kiedy powie$¢ powstaje w myslach.
Ten proces trwa dlugo, czasem rok, czasem, jak w przypad-
ku Wyspy, trzy lata. W tym czasie czytam bardzo duzo, za-
réwno literatury pieknej, jak i literatury faktu i historycznej.
Oprocz tego odwiedzam miejsca akeji i rozmawiam ze specja-
listami. Oczywiscie szukam réwniez informacji w internecie.
W zZrédlach historycznych zaznaczam zéttymi karteczkami
interesujace fragmenty albo zapamietuje artykut w historii
przegladania Google. Kiedy pomyst jest juz opowiescig, ide na
dwutygodniowy urlop i spisuj¢ to wszystko, co wymyslitam.
Na tym etapie pracuje nad ksiazka 10-14 dni, codziennie po
8-14 godzin, od 6smej rano do momentu, gdy moja rodzina
upiera sie, ze powinnam jednak co$ zje$¢. Nie odrywaja mnie
sifa od komputera, wabia wonig kulinarng. Wypijam hektoli-
try herbaty i wina z colg, ktére to produkty ukochana rodzina
bezszmerowo mi uzupelnia i donosi do biurka. Na dziecko
nie krzycze, bo po pierwsze nie umiem krzycze¢ na nikogo,
wszelkie problemy zagaduje na $mier¢, po drugie, moi bliscy
przyzwyczaili sie juz do tego, ze kiedy pisze, moga co prawda
do mnie méwic, ale ja ich nie stysze, wiec i tak bedg musie-
li powtorzy¢ pdzniej, kiedy juz wrdce z ksigzkowego $wiata.
Wylaczam sie catkowicie w trakcie pisania, a moje otoczenie
w pelni to akceptuje. Nawet moja mama i szef nie probuja sie
ze mng kontaktowaé w ciagu tych dwdch tygodni.

I na koniec: co (lub kogo) pani czyta, kiedy nie pisze?
A moze siedzi pani na jakim$ portalu spotecznosciowym?
Przeciez kazdy ma jakie$ hobby...

Czytam duzo roznych rzeczy. Lubie powiesci historyczne i fan-
tasy, bo kto nie lubi bajek? Dobre kryminaly i powiesci akgji
tez chetnie czytam. W mojej bibliotece stoja tylko te ksigzki,
ktore muszg zostaé, bo do nich wracam. I jest tam nastepujacy
podziat: trzy regaly z fantasy i fantastyka, dwa z historycznymi,
dwa z sensacjg i kryminatami, jeden osobny na Chmielewska,
a reszta to mieszanina. Lista autoréw bylaby dluga. Ogranicze
ja do paru nazwisk, ktérym jestem wierna. Oczywiscie Chmie-
lewska, Trudi Canavan, Andre Norton, Isaac Asimov, Philip K.
Dick, Dan Brown, Ken Follet, Henryk Sienkiewicz, Katarzyna
Bonda. Na portalach spofeczno$ciowych nie siedze, ale mam
konto na Facebooku, bo jak powiedzial méj kolega pisarz Jacek
Inglot (tez go czytam), kogo nie ma na fejsie, nie istnieje. Nie
zgadzam si¢ z tym do konica, ale poniewaz nie mam strony au-
torskiej, posztam na ustepstwo i zalozytam takg na Facebooku.
Moim hobby sg praca, pisanie i roslinki balkonowe.

Dziekuje za rozmowe.
Ja za$ dzigkuje za niestereotypowe pytania. Milego czytania
Nefrytowej szpilki.

JOANNA MISZCZUK (URr. 1964)

— wroctawianka duchem, cho¢ rzadko cialem. Obecnie miesz-

ka i pracuje w Berlinie. Matka nastoletniej corki. Z wyksztal-
cenia pedagog, absolwentka Uniwersytetu Wroclawskiego.
Zawodéw ma wiele. Mieszkata w Niemczech, Francji i Polsce.
Mowi czterema jezykami. Ulubione miejsca: Wroctaw, Mont-

martre w Paryzu, Berlin i Sopot. Pisze od zawsze.



7 NATALIA SONSKA, AUTORKA POCZYTNYCH POWIESCI OBYCZAJOWYCH,
ROZMAWIA STANISEAW BUBIN

W ciggu niespetna roku Czwarta Strona opublikowata dwie
pani powiesci. Trzecia w drodze, ukaze sie w listopadzie.
Czy moze pani powiedzie¢ juz o sobie ,,Méj zawéd — pisar-
ka”, czy tez ksigzka zycia dopiero przed panig?
Zdecydowanie nie moge (albo raczej nie chce) o sobie po-
wiedzie¢ ,,pisarka”. To zbyt duze stowo, ja jestem dopiero po-
czatkujaca autorka, ktora powoli wchodzi w literacki $wiat.
Rzeczywiscie, wydatam dwie ksigzki, trzecia widnieje w za-
powiedziach, jednak przede mna jeszcze diuga droga. Wiele
musze si¢ nauczy¢, nim z czystym sumieniem bede mogta
powiedzie¢ o sobie: ,Tak - jestem pisarka”.

Jak zaczeto sie pani pisanie? Od namowy rodziny, przyja-
Ci6t? Z potrzeby wewnetrznej?

Zaczetam pisaé, bo poczutam, ze musze uwolni¢ w jakis
sposob mysli kottujace sie w mojej glowie. Pisanie stalo si¢
wowczas terapia, rodzajem ucieczki — od rzeczywistosci do
$wiata, w ktdrym wszystko zalezalo ode mnie, od tego, jak
zadziala moja wyobraznia. Musialam znalez¢ odskocznie od
codziennego Zzycia, ktdéra przyniostaby mi chwile oddechu,
przyjemnego oderwania. Pisanie w stu procentach sprostato
temu zadaniu.

W pierwszej ksigzce méwi pani o ,szczypcie mitosci”,
w drugiej wzywa wprost: ,wiecej mitosci”. Mitos¢ ma
w naszym zyciu kluczowe znaczenie, odgrywa wiodaca

role? Skad to przekonanie, no i czy stowo mitos¢ pojawi
sie w tytule trzeciej ksigzki?

Milos¢ odgrywa w naszym zyciu jedng z najwazniejszych rol.
Ta do partnera lub partnerki, do rodzicéw, dziadkow, dzieci,
wnukoéw czy nawet do samych siebie. Jest wielowymiarowa
i sprawia, ze w jej imi¢ cztowiek jest w stanie nie tylko wiele
zrobi¢, ale takze wiele poswigci¢. Przynosi szczescie, ale tez
bdl. Wywoluje cala game emocji i cho¢ nie kazdy potrafi sie
do tego przyznad, to wlasnie ona wyprowadza zycie z nudy!
Tak - uwazam, ze to wilasnie ona ma kluczowe znaczenie
w naszym zyciu, bo przeciez nie rzadzg nami instynkty, lecz
uczucia. Nie bez powodu ludzie dobierajg si¢ w pary, zakla-
daja i tworzg rodziny. Co$ przeciez nimi kieruje. Dlatego
uwazam, ze to mito$¢ jest jednym z najwazniejszych elemen-
tow konstruujacych otaczajacy nas $wiat. W tytule trzeciej
ksigzki co prawda nie bedzie stowa mito$¢, ale tego uczucia
z pewnoécig nie zabraknie na kartach powiesci.

Do kogo adresuje pani swéj przekaz? Bo chyba nie chodzi
o to, by w zyciu byto lekko, tatwo i przyjemnie? Z reguty tak
nie jest, a zaklecia ,,kochajmy sie!” zazwyczaj nie dziataja...
To jest przekaz do kazdego, kto cho¢ w malym stopniu be-
dzie widzial w nim sens. Uczucia zazwyczaj tacza sie z wy-
zwaniami i tylko ci, ktérzy maja na tyle odwagi, by je podjaé
i zmierzy¢ sie z przeciwnosciami, sg w stanie odczu¢ satys-
fakcje. A o te satysfakcje i poczucie spelnienia rowniez w tym
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wszystkim chodzi. Zycie jest o wiele bardziej wartosciowe,
jesli do postawionych w nim celéw dochodzimy wlasnymi
sifami, wypracowujac samodzielnie wlasne szczgscie. Nie da
sie tez zmusi¢ nikogo do kochania czy uszczesliwiac na site,
to fakt, ale mozna pokaza¢ innym na wlasnym przykladzie,
jak wiele mito$¢ moze nam ofiarowa¢, ile barw wnie$¢ w na-
sze zycie! Soba powinni$my prezentowaé te wartosci, dawaé
namacalne dowody, a nie tylko nawolywa¢!

Czy zasiadajac do pisania odczuwa pani co$ w rodzaju po-
stannictwa feministycznego, czy tez stara sie pani zrozu-
mie¢ takze meski punkt widzenia na Swiat?

Rzeczywiscie, piszac kolejne powiesci skupiam si¢ gléwnie
na kobiecym punkcie widzenia. Jest to jednak dos¢ zrozu-
miale, jestem reprezentantka tej pici i tatwiej jest mi zrozu-
mie¢ pewne procesy zachodzace w kobiecym umysle. Musze
bowiem przyznal, ze pewne stereotypy nie myla sie co do
swoich zalozen i niektore zachowania pan sg zrozumiate
tylko dla nas, ale to samo tyczy si¢ mezczyzn. Latwiej jest
mi wiec wejs¢ w kobieca role, znajac tok myslowy bohate-
rek, niz po omacku kreowa¢ role meskie. Mogtaby wéwczas
wyjs¢ z tego groteska lub, co gorsza, wlasnie feministyczny
apel. Staram si¢ jednak rozumie¢ mezczyzn i nie dyskrymi-
nuje ich w zadnej z moich powiesci. Sg tak samo waznymi
postaciami w kazdej ksigzce i cho¢ do tej pory skupiatam
sie gtéwnie na odczuciach moich bohaterek, staralam sie
ukazywac takze kobiece wady, ktorych przeciez nie jeste$Smy
pozbawione.

Bohaterowie pani ksigzek dojrzewaja wraz z pania, miewa-
ja te same rozterki i fascynacje, czy tez sa to konstrukcje
fikcyjne? Jaka role w pani twoérczosci odgrywajg doswiad-
czenia wtasne?

Z jednej strony sa to postacie catkowicie fikcyjne. Kazdy
z bohater6w ma szereg cech, ktdre sg charakterystyczne wia-
$nie dla niego, dzieki czemu kazdy z nich jest inny i na swoj

sposdb wartosciowy. Z drugiej strony, patrzac z perspektywy
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czasu, mam wrazenie, ze w kazdym z bohateréw zaszczepi-
tam jaka$ czastke siebie. Pojedyncze cechy charakteru, prze-
zycia czy przemyslenia, ktére nieswiadomie rozdzielitam
pomiedzy nich. Nie ma jednak w Zadnej z napisanych przeze
mnie powiesci wiernego odzwierciedlenia mojej osoby. Je-
§li natomiast chodzi o moje wiasne do$wiadczenia, ciezko
byloby si¢ calkowicie odcia¢ od prywatnego zycia, tworzac
cos, co plynie z glebi serca i duszy. Wiele wydarzen, sytuacji,
jakie spotykam na swojej drodze, ma wplyw na to, co pozniej
przekazuje czytelnikom. Ze wszystkiego co mnie w Zyciu
spotyka staram sie wyciagna¢ jakie§ wnioski i jesli uwazam
to za warto$ciowe spostrzezenie, dziele si¢ nim z innymi,
wplatajac w zycie bohateréw. Nie narzucam jednak wlasnego
zdania, nie przesycam powiesci swoimi pogladami, a jesli juz
je zamieszczam, robie to tak, by nie dotyczyly one jednego
bohatera. Wowczas w kazdej mojej ksigzce znajdowalaby sie
jedna stala posta¢ o niezmiennie tych samych cechach cha-
rakteru i podejéciu do zycia.

Czy w dzisiejszych, niepewnych czasach mozna sie pokusié¢
o definicje szczescia? Czy mozemy by¢ radosni i szczesliwi
w oceanie brutalnosci, agresji, nastrojow wojennych, hej-
towania, rozpolitykowania? Czy ma pani wtasna recepte
na sukces i szczescie?

Kazdy czlowiek ma swojg indywidualng definicje szczescia
i dostosowuje ja do otaczajacego go $wiata. Woko! rzeczy-
widcie mnogo jest przykrych wydarzen, czarnych charakte-
row i zlych wiesci, a stabilizacja to coraz czesciej co$ bardzo
odlegtego i trudnego do osiagniecia. Ale czy to oznacza, ze
przez wszystko, co dzieje sie¢ wokdl nas w dzisiejszych cza-
sach, nikt nie moze by¢ szczgsliwy? Czy sukces jest mozliwy
tylko wtedy, gdy na naszej drodze nie spotykamy zadnych
przeszkdd? Moim zdaniem, sukcesem jest wlasnie stawia-
nie czota przeciwno$ciom i radzenie sobie w zyciu — mimo
wszelkich trudnosci! Osigganie pelni szczescia i wyznaczo-
nych cel6w jest mozliwe nawet wtedy, gdy droga jest bardzo
kreta i wyboista. To wtasnie upadki ucza nas zycia, pozwalajg
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uswiadomi¢ sobie, ile jest w nas sily do walki! Taka jest wla-
$nie moja recepta na sukces — uparte dazenie do celu, poko-
nywanie trudnosci i osigganie dzigki temu satysfakcji. A jesli
do tego wszystkiego dodamy zycie w zgodzie z wlasnym su-
mieniem, w otoczeniu wszystkiego, co przynosi nam rado$¢
- do pelni szczeécia nie brakuje juz chyba niczego.

Dziekuje za rozmowe.

SONSKA
Urodzona 27 czerwca, pelna zycia, przepeiniona dobra
energia i wcigz szukajaca inspiracji mloda kobieta, dla ktd-
rej kazdy dzien jest nowym odkryciem, a kazda przygoda
cennym doswiadczeniem. Mimo ze twardo stapa po ziemi,
lubi buja¢ w oblokach, marzac o niebieskich migdatach.
Sukcesy przyjmuje z radoscia, nie dajac si¢ ponies¢ dumie,
za$ porazki rozwaza z pokora, wyciagajac z nich naucz-
ke na przysztos¢. Dwudziestodwuletnia studentka prawa
z Lancuta, dla ktdrej pisanie jest pasja i przyjemnym ode-
rwaniem od szarej rzeczywistosci. W swojej tworczosci
stara sie przekazad, ze zycie potrafi zaskakiwac i to w duzej
mierze od czlowieka zalezy, jak potocza sie jego losy. Wie-
rzy w happy end i z ta dewiza podaza przez wlasne zycie.
Poznanskie wydawnictwo Czwarta Strona (www.czwarta-
strona.pl) opublikowato do tej pory jej ksiazki ,,Gars¢ pier-
nikow, szczypta mitosci” i ,,Mniej ztosci, wigcej milosci”
(te ostatnig mozecie zdoby¢, rozwiazujac nasza krzyzow-
ke). W listopadzie ukaze sie trzecia powie$¢ ,,Obudz sie,

Kopciuszku” (premiera: 9.11).
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GLAMOUR
CZY STREET?

tyliSci Trendy Hair Fashion trzymaja reke na pulsie. Naj-

lepsi w Polsce kreatorzy fryzur dobrze wiedza, co w mo-
dzie piszczy. Rzucili wiec kolejne wyzwanie, na ktére odpo-
wiedzieli mlodzi, pelni pomystéw i odwazni fryzjerzy.
Trendy Hair Fashion to marka znana w Polsce i na $wiecie
od 28 lat. - Zakladajac ja, nie marzylam o wielkiej sieci,
ktdra bedzie zrzeszata przeszlo 70 salonéw, ale wiedziatam,
ze chce tworzy¢ niezwykle rzeczy w zwykty sposéb — méwi
bielszczanka Anna Kulec-Karampotis, dyrektor kreatywna
THF i ambasadorka marki Schwarzkopf Professional. Po-
twierdzeniem jej slow byla gala finatowa Trendy Hair Revo-
lution 2016, w ktdrej wzieto udzial ok. 350 oséb. Odbyta sie
ona 9 pazdziernika w Starej Zajezdni na Kazimierzu w Kra-
kowie. Goscie, wérod nich Naoki Yoshihara, tworca pre-
stizowej marki Ash, zobaczyli widowisko zapierajace dech
w piersiach. Choreografi¢ przygotowal Agustin Egurrola.
Dzigki niemu doroczny pokaz fryzur, najwickszy w Europie,
otrzymal §wiezg i nowoczesng oprawe.
W konkursie jurorzy wytonili 15 prac, ktdre najlepiej wpisa-
ly sie w hasto ,Glamour czy Street?”. Wygrata Agnieszka Ku-
jawinska z Poznania i to ona pojedzie do Japonii na prestizo-
wy, najwiekszy na $wiecie konkurs fryzjerski United Danks
Contest w Yokohamie. II miejsce zajeta Aneta Socha z Cie-
szyna, a III Agnieszka Mietta z O$wiecimia. Wyrdznienia
otrzymali Sylwia Karpowicz z Pszczyny, Katefina Slovakova
z Brna i Krzysztof Pilch ze Skoczowa.

KGO

NAGRODZONE PRACE -
AGNIESZKI KUJAWINSKIE), £

ANETY SOCHY

| AGNIESZKI MIETLY
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7 AUTOREM KRYMINALOW | THRILLEROW, BIELSZCZANINEM MAXEM BILSKIM,
ROZMAWIA STANISLAW BUBIN

Hej, Max, jak sie masz? Znamy sie do-
brze, wiec chyba musimy uméwic sie
na pewna konwencje. Rozmawiamy
pot zartem, czy pét serio? Odkryjesz
przytbice i powiesz, kim jestes, czy te
wiedze zachowamy dla siebie? Przeciez
wszyscy sie domyslaja, ze Max Bilski to
pseudonim...

Kazdy z tatwoscig odkryje moje prawdzi-
we nazwisko, jesli bedzie chcial, wcho-
dzac chociazby na mdj, Maxa Bilskiego,
profil na Facebooku. Nie pisze ksigzek
dla nazwiska, a dla przyjemnosci, jaka
z tego plynie. To §wietna zabawa.

Dobrze, zachowajmy twoje prawdziwe
nazwisko w tajemnicy. Ale mozemy
chyba zdradzi¢, ze bytes reporterem i dziennikarzem, za-
wsze na pierwszej linii, a teraz piszesz ksiazki sensacyjne.
Co cie znudzito w dziennikarstwie? A moze dobrego dzien-
nikarstwa juz nie ma? Dlaczego wybrates wtasnie krymina-
ty, a nie — powiedzmy - ksigzki historyczne?

Wrtasnie to zdradzite$. Nie wiem, czy zawsze bytem na pierw-
szej linii, ale na pewno staratem sie by¢ tam, gdzie dzieje si¢
co$ interesujacego. Czy dziennikarstwo mnie znudzito? Raczej
zmeczylo i troche zniechecilo. Zaczynalem w czasach, kiedy
za stowo pisane bralo sie pelng odpowiedzialno$¢. Dzisiaj kaz-
dy moze zalozy¢ bloga, strone i méwi¢ o sobie, Ze jest dzien-
nikarzem. Najwidoczniej méj czas w tym wzgledzie dobiegt
konca, bo takie dziennikarstwo, gdzie reportaz ma raptem
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dwie strony, nie interesuje mnie. A ksigz-
ki zawsze chcialem pisa¢, lecz nie miatem
na to czasu i... batem sie. Ale kazdy strach
mozna w kofcu przetamac. Dlaczego
kryminaty, a nie ksigzki historyczne? Bo
nie jestem historykiem. Ulcislijmy tez,
ze nie chodzi tylko o kryminaly. Méwmy
raczej o ksigzkach z gatunku szeroko po-
jetej sensacji. Pisze takie, bo takie lubie.
Bo moje historie sg proste i lekkie, bez
filozofowania. Dla relaksu i odpoczynku.
Na wakacje, do poduszki, do pociagu.

Wymyslites bardzo dobry cykl ,,Podré-
Ze ze Smiercig”. Zbrodnie w Watykanie,
Londynie, Dubrowniku, Lizbonie... Bytes
w tych miastach? Co ci¢ w nich urzekto?
Niektérzy twierdza, ze chyba nic, bo $mier¢ z czyjej$ reki
w kazdym miescie jest ponura i realia nie maja znaczenia...
Nie bytem w Londynie i nie bytem w USA, gdzie rozgrywa
sie akcja ostatniej czesci ,,Podrozy ze $miercig.” Moze kiedys?
Coz... kazde z tych miejsc ma swoj niezaprzeczalny klimat,
jest inne. Dobrze pisa¢ o miejscach, ktdre si¢ zna z autopsji.
O USA duzo opowiedzial mi Artur Palyga, o Londynie inni
znajomi. Miatem wiec w glowie namiastke tamtejszych kli-
matéw. A pomyst sam jakos$ tak przyszedl, gdy okazalo sie,
ze wydawca oczekuje na propozycje serii ksigzek.

Jak konstruujesz swoje powiesci? Rysujesz jakis sche-
mat, ustalasz liczbe os6b dramatu? Zdradz kilka sekre-



SEZON
NA SMIERC

téw swojej szkoty dla poczatkujacych autoréw.
Jacy pisarze, jakie serie stanowity dla ciebie
wz6r? Wolisz kryminaty skandynawskie, an-
gielskie czy amerykanskie? A moze polskie, bo
mielismy kiedys Swietnych polskich autoréw,
tworzacych serie ze Srebrnym Kluczykiem czy
z Jamnikiem.

Zacznijmy od inspiracji. Przeczytalem mnoéstwo
kryminaléw i innych ksigzek. Oczywiscie serie
wymienione przez ciebie, ksigzki Raymonda
Chandlera, Agathy Christie. Nie sposéb wszyst-
kich wymieni¢. Z kazdej mozna czerpa¢ inspi-
racje, sugerowal sie warsztatem, uczy¢ si¢. Aby
napisac strone, jak kto§ madrze zauwazyt, trzeba
najpierw przeczyta¢ sto innych. Co za$ do kon-
strukcji powiesci — inaczej pisze si¢ kryminal,
inaczej kazda inng ksigzke. W kryminale, zaczy-
najac pisa¢, trzeba wiedzie¢, jaki bedzie koniec,
kto jest tym ztym, kto zabil. I to jest podstawo-
wa trudnos¢, bo w zasadzie zaczynajac pierwsze
zdanie powinno si¢ mie¢ w glowie calg ksigzke.
Wazne jest kazde stowo, kazdy szczegél, bo on
moze decydowa¢ o kierunku $ledztwa. W thril-
lerach, horrorach, powiesciach grozy mozna
podazac za bohaterami, za rozwojem wydarzen.
Opisywac to, co sie widzi w wyobrazni, nie zna-
jac w istocie zakonczenia. Te gatunki zreszta
bardziej mnie pociagaja, bo daja wieksze mozli-
wosci, wiecej swobody. W kazdym jednak przy-
padku rzeczywiécie robie notatki, szkicuje ogol-
ng fabule, wymyslam bohateréw i przypisuje im
konkretne cechy.

Twoim czytelnikom pewnie sie wydaje, ze $pisz
na pienigdzach. Duzo tytutéw, wysokie naktady!
Mozna wyzy¢ z pisania powiesci kryminalnych?
Kto zarabia wiecej: autor czy wydawca?

Nie rozémieszaj mnie! Moze wsune ze dwa bank-
noty dwudziestoztotowe pod materac i sprawdze
jak to jest spac na kasie... Oczywiscie, Ze autor jest
na koncu fancucha, chociaz i wydawca nie ma
miodu. Najwiecej zgarniajg posrednicy, jak wsze-
dzie. Nie zarabiam kokoséw, ale zarabiam i juz to
czlowieka cieszy, bo wigkszos¢ ludzi, ktorzy w tym

kraju pisza, nie maja z tego nic — oprdcz satysfak-
cji. Wiadomo, jaki jest poziom czytelnictwa, cu-
déw zatem nie mozna oczekiwac.

Czy mozemy sie spodziewaé, ze Smier¢ podré-
zujaca w twoich ksiazkach przez Swiat zawita
takze do Bielska-Biatej? Mamy juz Hanne Gren,
ktora osadzita akcje swojej ksiazki kryminalno-
-obyczajowej w bielskich realiach, mamy K.M.
Bakowa (Krzysztofa Marka Baka), ktory stworzyt
trzy bielskie kryminaty, wiec chyba pora na cie-
bie? Staniesz w szranki z nimi?

Nie zamierzam z nikim konkurowaé. Tak bylo,
gdy bylem czynnym dziennikarzem, tak jest i te-
raz. Fajne jest to, ze w Bielsku-Bialej sg autorzy
i pewnie bedzie ich wiecej, bo to miasto z poten-
cjalem. Ale odpowiadajac na twoje pytanie, tak
- na pewno akcja ktorejs z najblizszych moich
ksigzek dzia¢ sie bedzie w Bielsku i Zywcu. Bo jak
ci wspomnialem, najlepiej pisze si¢ o miejscach,
ktore sie zna.

Jakie ksiazki sygnowane przez Maxa Bilskiego
ukaza sie w najblizszym czasie? Co zapowiada
twéj wydawca? Jakie masz plany na przyszty
rok? A moze ktérys z twoich bohateréw trafi na
wielki ekran? Albo zrobi kariere zagraniczng, po
przettumaczeniu na jezyk euro lub funtéw szter-
lingow?

Jak to bedzie z wielkim badz matym ekranem, czy
funtami szterlingami, tego nie wiem, ale z pewno-
$cig kazdy autor o tym marzy. Ja tez. Co za$ do pla-
néw wydawniczych - w przysztym roku powinny
sie ukaza¢ trzy kolejne tytuly. W kazdym razie tyle
wpisanych jest w plan wydawniczy i tyle umow
podpisatem. Na poczatku roku bedzie to kontynu-
acja thrillera ,,Zta krew”, czyli ,,Sezon na $mier¢”.
Ksigzka juz jest napisana i od jakiego$ czasu pro-
mowana na rynku wydawniczym. Kolejne dwie to
podobny gatunek, nie wymienie tytuléw, bo sa na
razie tzw. robocze, ale wlasnie jedna z nich dzia¢
si¢ bedzie w moim rodzinnym miescie. Ten za$
rok, jego koncéwka, to jeszcze dwie czedci ,,Po-
drézy ze $miercig” — ,Wielka draka w Londynie”
i ,Podarunek z Teksasu” Mowa oczywiscie o wer-
sjach drukowanych, bo w formacie elektronicz-
nym ksiazki te sg od jakiegos czasu juz dostepne.

Dziekuje za rozmowe.

Dzigki  uprzejmosci  Wydawnictwa  Videograf
w Chorzowie mamy dla Czytelnikow magazynu
Ladys Club dwa egzemplarze thrillera Maxa Bil-
skiego ,Zta krew”. Kazdy, kto rozwigze krzyzowke
z tego numeru i wysle hasto do redakcji, bedzie miat
szansg zdoby( te ksigzke.

7 WATYKANY
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azdroécitam Lightmanowi

i jego kolegom, $ledzac ich

przygody. Gdybym tez tak
umiata! Wprawdzie nie gram w poke-
ra, wiec zachowanie kamiennej twarzy,
zeby sprawdzi¢ kto blefuje, jest mi nie-
potrzebne, ale chcialabym wiedzie¢, co
kto$ czuje, gdy nic nie méwi. Wyobraz
sobie teraz taka sytuacje: jestes w domu
w trakcie kolacji przy blasku $wiec,
w towarzystwie twojej polowy. Serce
zaczyna ci mocniej bi¢, przyspieszasz
oddech... T nagle wokdt samoistnie za-
czynaja przygasal $wiatla, wlacza sie
dyskretnie liryczna muzyka. Albo wra-
casz zmeczony i wkurzony z pracy, a tu
styszysz ulubiong melodie, woda sama
zaczyna nalewa¢ sie do wanny z olej-
kiem odprezajacym, a piec w kuchni
juz odgrzewa kolacje. Science fiction?
Niekoniecznie. To tylko wlasciwa re-
akcja na wysylane przez ciebie bodz-
ce, a wszystko dzieki rozwigzaniom
made in MIT (Massachusetts Institute
of Technology), zdolnym odczytywa¢
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nastroje i dostosowywa¢ do nich oto-

czenie. W Computer Science and Arti-
ficial Intelligence Lab (CSAIL) powstat
prototyp urzadzenia, ktére uzywajac fal
radiowych jest w stanie wylapac i zare-
jestrowac nasze emocje.

System wykorzystuje te samg tech-
nologie, co routery WiFi. Jest zdolny

PAMIETACIE AMERYKAKISKI SERIAL
,LIE TO ME” (,MAGIA KEAMSTWA”)
I DR. CALA LIGHTMANA? PoTRAFIE

PERFEKCYINIE, Z NIEDOSTRZEGALNYCH

DLA ZWYKEEGO SMIERTELNIKA
MIKRORUCHOW TWARZY,

OZNAK FIZJOLOGICZNYCH | MOWY CIALA,

ODCZYTYWAC STANY EMOCJONALNE
LuDZI. DokTOR POMAGAL FBI,

A GDYBY TAK ZE SWOJEJ UMIEJETNOSCI

ZROBIt NARZEDZIE PRZESTEPSTWA?

WizJA TA MOZE SIE WKROTCE SPEENIC.

KtAMSTWA

do stalego skanowania $rodowiska
i zbierania informacji na temat prze-
szkdd i przedmiotdw, na ktére napoty-
kaja na swej drodze fale radiowe i od
ktorych sie odbijaja, zeby wréci¢ do
urzadzenia. W przypadku ludzi apa-
rat rejestruje niektére sygnaty fizjolo-
giczne (bicie serca, temperature ciala,
tempo oddechu), zbiera je w calosc,
dajac nam wynik ostateczny, nazywa-
ny emocja. System nazywa sie¢ EQ-
-Radio, a zespot, ktéry nad nim pra-
cuje w MIT CSAIL, prowadzony jest
przez inz. Dine Katabi. Badacze maja
zamiar znalez¢ dla niego zastosowanie
m.in. w opiece zdrowotnej. EQ-Radio,
zintegrowane z aparaturg medyczng
w Kklinikach i szpitalach, postuzy do
monitorowania stanu emocjonalnego
pacjentéw majacych zte samopoczucie
ogolne czy chorujacych na depresje.
Prototypom EQ-Radio udalo si¢ na-
kredli¢ podstawowe emocje badanych
(rado$¢, podniecenie, zto$¢, smutek)
na poziomie 87%. Testy wykonywa-



ne byly na podstawie wczesniejszych
pomiaréw rytmu serca i oddechu.
Skanowanie przypadkowych oséb, bez
wartosci poczatkowych, dawalo wy-
nik niski, na poziomie 25%, testy wiec
trwaja nadal.
Mozliwoéci  zastosowania EQ-Radio
jest wiecej. W pierwszej kolejnosci cho-
dzi o przemyst rozrywkowy. Microsoft
juz wczeéniej pracowat nad podobnym
urzadzeniem, koncentrujac si¢ na ,,czy-
taniu” twarzy. Jednak jego prototyp
osiagal jeszcze nizsze pomiary wrazli-
wosci. EQ-Radio mogloby wiec stac sie
killer application — programem kom-
puterowym, ktéry stanowitby gtéwna
warto$¢ wielu technologii, np. w telewi-
zorach, grach wideo, smartfonach czy
kinie domowym. Dostawcy tresci (con-
tent providers) dzieki EQ-Radio dosto-
sowaliby oferte do konkretnego odbior-
cy, dopasowujac np. muzyke czy pewne
sceny do poziomu zaangazowania uzyt-
kownikéw - i to w czasie rzeczywistym.
To samo mogloby sie przelozy¢ na sper-
sonalizowang atmosfere w lokalach,
hotelach, technologiach smart home,
w celu stworzenia odpowiedniego na-
stroju, zaleznie od naszych preferencji
emocjonalnych. Nawet tych, ktérych
nie jeste§my $wiadomi.

Zwigzane jest z tym
jednak znaczne zagro-

i
T

zenie. Nasze odczucia
sa przekazem niejed-
nokrotnie  gteboko
ukrytym. Sg zatem
osobistym dobrem,
ktére istnieje nawet
wtedy, gdy nie zda-
jemy sobie z niego

sprawy. To nasze

dobro

moze by¢

osobiste EQ-RADIO MOZE BYC

dzieki
nowoczesnym technologiom zamie-

nione na dane wrazliwe, méwiace in-
nym, co lubimy, a czego nie. Ktos inny
mogtby je stosowaé np. w marketingu
czy profilowaniu gustu, wbrew naszej
woli. EQ-Radio jest przykladem tech-
nologii, ktéra moze by¢ w réwnym
stopniu nieszkodliwa, jak i inwazyjna,
trudno bowiem wytyczy¢ linie pomie-
dzy tym, co chcielibysmy ujawni¢, a co
pozostawi¢ w ukryciu, w sferze pry-
watnej. Polowanie na dane osobowe
bedzie coraz bardziej brutalne. Nie-
ktorzy juz teraz probuja dociera¢ do
najglebszych, najbardziej skrytych po-
ktadéw naszej $wiadomosci - a tech-
nologia im to umozliwia. Od nas wiec
zalezy, czy bedziemy towarzyszy¢ tej

URZADZENIEM ZAROWNO UZYTECZNYM, JAK | NIEBEZPIECZNYM
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ewolucji, bez watpienia uzytecznej,

z jasnym prawodawstwem i §wiadomi
sytuacji, w jakiej mozemy sie znalez¢,
czy tez dopuscimy do tego, ze techno-
logia wymknie nam sie spod kontroli
i pozwolimy sobg manipulowac¢. Taka
grozba istnieje i staje sie coraz bar-
dziej realna.

Autorka zwigzana jest z zarzgdzaniem
i prowadzeniem biznesu. Byla dyrektorem
generalnym jednej z wiodgcych marek
branzy reklamowej, a od ponad 5 lat jest
wlascicielka firmy Open Business Bouti-
que. Wspiera kobiety w rozwoju osobistym
i biznesowym, promujgc dziatalnos¢ na
wlasny rachunek i harmonie w Zyciu. Dzie-
li zycie i prace miedzy Polskg a Wiochami,
tworzgc dwa wielokulturowe domy.

DIANA KATABI | JEJ ZESPOt ZBUDOWALI SKANER ODCZYTUJACY NASZE SKRYTE EMOCJE
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ZDOBYC PEWNOSC SIEBIE

SV\/OJA PEWNOSC SIEBIE KSZTALTUJEMY PRZEZ CALE ZYCIE. TAK JAK KSZTALTUJEMY PEWNOSC SIEBIE SWOICH DZIECI, UCZNIOW, ZA-
WODNIKOW | INNYCH LUDZI, Z KTORYMI CODZIENNIE WCHODZIMY W RELACJE.

‘ « /' duzej mierze to rodzice, na-
uczyciele, trenerzy i rowiesnicy,
z ktérymi codziennie mamy do czynie-
nia, ksztaltuja nasz poziom pewnosci
siebie, czynig nas ludzmi pewnymi sie-
bie, majacymi zdrowe, wspierajace nas
przekonania. Lub odwrotnie - ludZmi
niesmiatymi, pelnymi kompleksow, wat-
pliwosci i niezdrowych przekonan na
wlasny temat, na temat innych ludzi czy
$wiata w ogdle.
Najwazniejsze osoby w naszym zyciu
- rodzice - czasem $wiadomie, a zwykle
nieswiadomie przyczyniajg sie do naszej
niesmialosci. To rodzice majg ogromny v
wplyw na charakter dziecka, a co za tym oy
idzie, na poziom jego pewnosci siebie.
Czgste krytykowanie, upominanie, zwra-
canie uwagi, wytykanie bledow (zwtasz-
cza publicznie, w obecnosci np. rowie-
$nikéw), przyczynia sie do obnizenia
pewnosci siebie mlodych ludzi. Moze to
na dlugie lata, czasem na cale zycie, spo-
wodowa¢ niesmiato$¢ w relacjach z in-
nymi ludZzmi. Zdania typu ,Nie potrafisz
nic zrobi¢ do konca; zobacz, jak Janek to
robi” albo ,,Nie wiem, jak ty sobie w zyciu poradzisz”, potra-
fig malemu dziecku lub nastolatkowi utkwi¢ w gtowie na cate
lata, zakotwiczy¢ sie mocno w pod$wiadomosci i spowodo-
wa¢ utrate wiary w siebie. Dorosly czlowiek, moéwigcy takie
zdania, nie musi mie¢ nic ztego na mysli, ale mtody cztowiek
bierze je mocno do siebie i odczytuje dostownie.
Wazne jest réwniez sposob przekazywania komunikatéw
miodym ludziom. Czy méwimy spokojnie, czy podniesio-
nym glosem. Jedli spokojnie, dziecko lub nastolatek zwykle
spokojnie przyjmuja krytyke. Jedli tego rodzaju uwagi wy-
krzyczymy, jest duza ,,szansa’, ze u dziecka pojawi si¢ po-
czucie winy: ,Jestem niechciany, wszystko robie¢ zle, czego
nie dotkne, to zepsuje, beda ze mnie niezadowoleni, rodzice
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EWA STELLMACH
Jestes urodzony, by zwycigzac,
jednakze aby by¢ zwyciezcg,
musisz zaplanowacé zwycie-
stwo, przygotowac sig do zwy-
cigstwa i oczekiwaé zwyciestwa

71G Z1GLAR (1926-2012),
AMERYKANSKI PISARZ I MOWCA
MOTYWACYJNY

mnie nie kochajg”. Krzyk budzi respekt,
ale wynikajacy z poczucia leku - nie ze
zrozumienia i szacunku. Nie ma potrze-
by wpedza¢ dzieci w negatywne emocje
i silne poczucie winy. Czesto méwimy
co$, co w naszym odczuciu nie jest kry-
tyka, lecz mlody czlowiek wlasnie tak to
odbiera.

Popularny przyklad: dziecko przy-
chodzi do domu szcze$liwe, ze dostato
czworke ze sprawdzianu, na co rodzic:
»No, ciesze sig, ale dlaczego nie pigtke?”.
Znika rado$¢ z dobrej oceny, pojawia
sie poczucie winy: ,,Znowu zawiodlem”.
Dziecko 7le si¢ z tym czuje. Podobnie

A rzecz ma sie w sporcie, kiedy trener, au-
torytet, nie potrafi po zawodach prze-
kaza¢ wspierajacej informacji zwrotnej,
opartej na analizie zaréwno dobrych, jak
i slabych elementéw wystepu. Zamiast
tego omawia wylacznie to, co si¢ nie
udalo, co zawodnik zrobit wedlug niego
zle: ,Tyle razy o tym moéwili$my, a ty co
zrobites?”, ,Jak nie bedziesz robil tego,
co ci méwie, nigdy nie wygrasz”. Proble-
my zwigzane z brakiem pewnosci siebie,
czeste w sporcie i w zyciu, wynikaja ze stresu, lekow, obaw
wywotanych nadopiekunczoscia: ,Od dzisiaj nie wolno ci sie
z nim bawi¢”, ,Ona nie jest dla ciebie odpowiednim towarzy-
stwem’, ,,Ten trener niczego cie nie nauczy”. Powstaje efekt
leku na zapas, nieuzasadnionych obaw czy uprzedzen. Pew-
no$¢ siebie dotyczy wiary we wlasne umiejetnosci w kontak-
tach z innymi. Cytowane wyzej uwagi moga prowadzi¢ do
jej spadku. Im cztowiek bardziej pewny siebie, tym wieksza
szansa na sukces w zyciu, zardOwno osobistym, zawodowym,
jak i sportowym. Jesli nie jeste§ pewny siebie, nie zagrasz do-
brze meczu, nie poprowadzisz dobrze negocjacji, nie nawia-
zesz zdrowych relacji z innymi. Wazne jest u§wiadomienie
sobie, ze tylko od nas zalezy, czy chcemy by¢ pewni siebie,




czy nie. Czy dajemy sobie prawo do bycia osoba pewna sie-
bie, czy wierzymy, ze mozemy to osiagnac, czy tez wszyst-
ko jest poza nasza kontrolg. W sporcie czesto styszy sie od
trenerdw i dziataczy: ,,Musimy wygra¢ mecz, zeby odzyskac
pewno$c siebie”

To falszywe zalozenie, bo zaklada, ze pewno$¢ siebie za-
lezy wylacznie od wyniku. Pewno$¢ siebie nie zalezy od re-
zultatu, lecz od poziomu umiejetnosci, od tego, czy wierzysz,
ze masz umiejetnosci, ktore pozwolg ci osiggnaé zamierzony
cel, mimo ze dzisiaj nie odniosles sukcesu.

Wazne jest uéwiadomienie sobie, na co mamy wplyw — praw-
dziwy, realny. Oddzielenie czynnikéw, ktére zalezg od nas
- od tych, na ktére wplywu nie mamy. Chodzi o to, by czyn-
niki niepodlegajace kontroli nie wplynely na nasz poziom
pewnosci siebie, nie trzymaty nas w szachu. Zastandw sie,
ile razy, kiedy pojawia sie problem, powoduje on, Ze nie czu-
jesz sie dobrze, przestajesz wierzy¢ w siebie, nie czujesz sie
dobrze w towarzystwie innych. Jesli widzisz, ze czesto, by¢
moze przyda ci sie nastepujace ¢wiczenie:

Co/kto mnie wspiera, daje
poczucie pewnosci siebie

Co/kto mnie ogranicza, powo-
duje obnizenie pewnosci siebie

1. 1.
2. 2.
3. 3.

Wpisz do tabeli czynniki majace zwiazek z problemem, z waz-
na dla ciebie spraws, z celem, jaki chcesz osiggna¢. Zapisz
wszystko, co przyjdzie ci do glowy: umiejetnosci, kwalifika-
cje, ludzi, ktdrzy ci¢ wspierajg lub sg dla ciebie przeszkoda,
okolicznosci majace zwiazek z dang sprawa. Kiedy juz wpi-
szesz do tabeli, co przyjdzie ci do glowy - podkresl, najlepiej
czerwonym kolorem, wszystko, na co nie masz wptywu, co
nie zalezy od ciebie, czego w zaden sposéb nie mozesz zmie-
ni¢. To wazne! Przyjrzyj sie, ile tego jest, ile w twoim zyciu
hamulcéw, ktore zabierajg ci energie, czas, nie pozwalajg ru-
szy¢ z miejsca, nie wplywaja pozytywnie na ciebie i twoje
zycie, a co za tym idzie — na twoja pewnos$¢ siebie.

L b ( i
PEWNOSC SPORTOWCA NIE ZALEZY

TYLKO OD WYNIKU, LECZ TAKZE OD POZIOMU JEGO UMIEJETNOSCI | WIARY W SIEBIE

Z moich doswiadczen zawodowych wynika, ze czynniki
ograniczajace stanowiag niekiedy 80% sposrod wszystkich.
U sportowcdw czesto sg to brzydka pogoda w czasie zawo-
déw, nieprzyjazna publicznos¢ na trybunach, zmiana termi-
nu meczu. Moze u ciebie pojawia sie kiepskie zarobki, zty
szef, niskiej jakosci sprzet, na ktérym pracujesz?

Uswiadom sobie, czy masz wplyw na te czynniki, co mo-
zesz w ich sprawie zrobi¢. Jesli uznasz, ze nic, ze nie masz
na nie wplywu, nie mozesz niczego zmieni¢, to oddziel je od
swojego zycia, jak podkresliles je czerwonym kolorem w ta-
beli, a te, na ktdre masz wplyw, z ktérymi mozesz co$ zro-
bi¢, niech spowoduja, ze co$ z nimi zrobisz, ale konkretnie
i w okreslonym czasie.

Zastandw sie, w jaki sposob czynniki wspierajace mozesz
lepiej wykorzysta¢, zeby twoje zycie byto takie, jakie chcesz,
zeby bylo. Jest wiele rzeczy, na ktére masz realny wplyw, wie-
lu ludzi, na ktérych mozesz liczy¢, masz wiele umiejetnosci,
ktore moga spowodowacd, ze staniesz sie cztowiekiem bar-
dziej pewnym siebie niz byle$. Przestan mysle¢, ze caly czas
masz pod gorke, Ze wcigz rzucajg ci klody pod nogi i wszyst-
ko jest bez sensu. Zapomnij o tym zdaniu z dziecifistwa ,,Jak
ty sobie poradzisz?!” Oczywiscie, ze sobie poradzisz, musisz
tylko dostrzec, co w twoim Zyciu jest naprawde wazne i istot-
ne, a co niepotrzebne, co ci¢ ogranicza i nie pozwala by¢ oso-
ba pewng siebie. Wyrzu¢ to jak najszybciej ze swojego zycia.
Jesli trudno ci zmobilizowac¢ sie do samodzielno$ci, jesli
masz klopot z okres$leniem, co cie¢ wspiera, a co ogranicza,
zapraszam do rozmowy: esfuture.coaching@gmail.com.
A poKi co - powodzenia!

Autorka jest trenerem mentalnym i coachem sportowym; pro-
wadzi szkolenia dotyczgce poprawy odpornosci psychicznej,

umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i emocjami.

For. DEATHTOSTOCK

L
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SUKCESJ

— [AK!

- JAK?

JAK PISALAM W POPRZEDNIM ARTYKULE W LADY'S CLUB, SUKCESJA GOSPODARCZA JEST RZECZYWISTO-
SCIA SKOMPLIKOWANA, Co WIECE) — SKOMPLIKOWANA Z WIELU PUNKTOW WIDZENIA. PODATKOWYCH,
PRAWNYCH, EMOCJONALNYCH. TO TE NAJWAZNIEJSZE PROBLEMY. DzI$ NAPISZE, JAK PRZEPROWADZIC
PRZEDSIEBIORSTWO PRZEZ PROCES SUKCESJI Z PRAWNEGO PUNKTU WIDZENIA.

Tajemnicq poliszynela jest fakt,
ze na gruncie polskiego prawa
nie ma przepiséw regulujacych zja-
wisko sukcesji gospodarczej wprost.
Co wiecej — zdecydowana wigkszo$¢
rodzimych przedsiebiorstw to firmy
prowadzone w formie tzw. jednooso-
bowej dziatalnosci gospodarczej. Co
to znaczy dla sukcesji?

JEDNOOSOBOWE] DZIALALNO-
SCI GOSPODARCZE]J NIE DA SIE
ODZIEDZICZYC, nie da sie przeka-
za¢ nastepcy, sukcesorowi. Aby by¢
precyzyjnym, nalezy powiedzie¢, ze
mozna przekazaé poszczegolne sklad-
niki majatku firmy (nieruchomosci,
samochody itp.), ale firmy jako takiej
- nie.
Jednoosobowa dziatalno$¢ gospodar-
cza ma takze inne wady. Najpowaz-
niejsze ,,zarzuty” wobec jednoosobo-
wych dzialalnosci gospodarczych sa
nastepujace:
@ odpowiedzialno$§¢ calym majat-
kiem za zobowigzania firmy; co
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MAGDALENA WOJDALA

wiecej, ryzykiem tym jest obarczo-
ny takze majatek prywatny, ktory
nie jest zwigzany z prowadzong
dzialalnoscia, w tym i majatek
wspdlny matzonkow;

@ brak ostrego rozgraniczenia po-
miedzy majatkiem osobistym a fir-
mowym moze utrudniaé sprzedaz
firmy lub pozyskanie inwestora;

@ brak ostrego rozgraniczenia po-
miedzy majatkiem osobistym a fir-
mowym moze powodowaé trud-
noéci w zarzadzania majatkiem,
szczegolnie przedsigbiorstwa.

Jednak musze by¢ sprawiedliwa. Taka
forma ma tez zalety. Przedsigbiorstwo
takie bardzo szybko mozna zarejestro-
wac. Nie wymaga prowadzenia pelnej
ksiegowosci. Jest to bardzo korzystna
forma dla oséb, ktére dopiero zaczyna-
ja prowadzi¢ dzialalno$¢ gospodarcza.

ZATEM CO ZROBIC, GDY MY-
SLIMY O PRZYSZLOSCI FIRMY?
Odpowiedz zdaje si¢ by¢ stosunkowo
prosta — przeksztalci¢! W co? W spot-



JEDNOOSOBOWE) DZIALALNOSCI GOSPODARCZE) NIE DA SIE ODZIEDZICZYC, NIE DA SIE PRZEKAZAC NASTEPCY, SUKCESOROWI;
FIRME TRZEBA WIEC PRZEKSZTALCIC

ke prawa handlowego. Najprostsza konstrukcja jest spotka

z ograniczong odpowiedzialnoscig - szczegélowo napisze

o niej w kolejnym artykule.

Proces przeksztalcenia obejmuje trzy zasadnicze etapy:

@ przygotowanie do przeksztalcenia, czyli opracowanie
planu przeksztalcenia, oddanie planu do badania biegte-
mu rewidentowi;

@ sporzadzenie o$wiadczenia o przeksztalceniu i aktu zato-
zycielskiego;

@ rejestracja spotki.

Nie wyglada to na skomplikowane zadanie. Ale jak to zro-

bi¢?

Najpierw trzeba przygotowa¢ zalaczniki do planu prze-

ksztalcenia:

@ wycene skladnikéw majatku przedsiebiorcy - najlepiej
powierzy¢ to zadanie ksiegowej;

@ sprawozdanie finansowe - to zadanie takze najlepiej wy-
kona ksiegowa;

@ umowe spotki - poniewaz nie wymaga formy aktu nota-
rialnego, mozna ja wykona¢ nawet samodzielnie;

@ projekt o$wiadczenia o przeksztalceniu - takze nie wy-
maga formy aktu notarialnego.

Majac te dokumenty, nalezy uda¢ si¢ do notariusza, ktory

przygotuje dla nas plan przeksztatcenia. Plan musi by¢ zba-

dany przez bieglego rewidenta ksiegowego. Opinia bieglego

rewidenta jest podstawg do sporzadzenia aktu zalozycielskie-
go. W tym celu nalezy kolejny raz uda¢ si¢ do notariusza.

OSWIADCZENIE O PRZEKSZTALCENIU jednoosobo-

wej dzialalnosci gospodarczej w spétke z ograniczong odpo-

wiedzialno$cia musi zawiera¢ nastepujace elementy:

@ wysokos¢ kapitatu zakltadowego;

@ imiona i nazwiska czlonkéw zarzadu spotki;

@ okreslenie praw, ktdre zostaja przyznane osobiscie prze-
ksztatconemu przedsiebiorcy;

@ typ spolki.

Ostatnim, finalnym etapem jest rejestracja spotki przez sad
rejestrowy. Po rejestracji w Krajowym Rejestrze Sadowym
firma zostaje wykre$lona z Ewidencji Dziatalnosci Gospo-
darczej. Caly ten proces wydaje si¢ trudny. Jednak najtrud-
niejsze w nim jest... podjecie decyzji.

Autorka jest prawnikiem, wlascicielkg Kancelarii Kanoni-
stycznej w Krakowie i marki Sukcesja Gospodarcza, wy-
ktadowcqg akademickim, trenerem. Ma na koncie liczne
publikacje z zakresu prawa. Zawodowo kojarzona z tzw. stwier-
dzeniami niewaznosci matzeristwa i sukcesjg gospodarczg.
Pisze bloga poswieconego zagadnieniu sukcesji gospodarczej
www.sukcesjagospodarcza.pl/blog. html. Prywatnie jest fankg
rajdéw samochodowych.
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STRES NIEKONIECZNIE MUSI BYC ZtY, CZESTO POMAGA NAM W TRUDNYCH SYTUACJACH ZYCIOWYCH

JAK DOBRZE SIE STRESOWAC

POJECIEM STRES W NASZYM KREGU KULTUROWYM POStUGUJA SIE NIEMAL WSZYSCY. PRZYPADKOWY PRZECHODZIEN ZA-
PYTANY O TO, CO GO STRESUJE, BEZ TRUDU WYMIENI: BRAK CZASU, DORASTAJACA CORKE/SYNA, PIRATOW DROGOWYCH,
ROSNACE CENY FRANKA SZWAJCARSKIEGO, KOLEJKI W PRZYCHODNI REJONOWEJ ITP. TO SAMO PYTANIE ZADANE W KON-
TEKSCIE PRACY JESZCZE BARDZIEJ UtATWI ODPOWIEDZ: ROSZCZENIOW!I KLIENCI, WYMAGAJACY SZEF, NADMIAR ZADAN,
OCENA ROCZNA, PRESJA NA WYNIK SPRZEDAZY.

[

-
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MARZENA JANKOWSKA

Jak podaje Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia
w Pracy, wiecej niz co czwarty pracownik nie bedzie miat
problemu z odpowiedzig na to pytanie, poniewaz regularnie
odczuwa stres!, co sprawia, ze rzekomo w ostatnich latach
stat sie on jednym z gléwnych zagrozen dla zdrowia i bez-
pieczenstwa pracy. Wielu zarzadzajacych uwaza, ze zestre-
sowany pracownik to mniejsza wydajnos¢, wiecej bledow,
wigksza liczba wypadkéw, problemy dyscyplinarne, rosnaca
absencja - i w konsekwencji stabszy wynik ekonomiczny
przedsiebiorstwa.

Z takiego opisu rzeczywistosci wylania si¢ prosta i oczywista
konkluzja - stres jest zly. Ale czy na pewno? Jeszcze do nie-
dawna w psychologii dominowata koncentracja na chorobie,
oparta na koncepcji rdwnowagi organizmu i choroby jako
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konsekwencji jej zaklocen. Naukowcy zadawali sobie pytanie:
Dlaczego ludzie chorujg? Choroba wydawala si¢ ciekawsza niz
zdrowie, bo wywolywala szereg interesujacych zjawisk. Kon-
sekwencja tego podejscia byta miedzy innymi tzw. profilakty-
ka negatywna, czyli zabezpieczanie cztowieka przed zagroze-
niami zdrowotnymi. Ale sg tez inne skutki: zbyt uproszczony
podzial ludzi na chorych i zdrowych, i - co gorsze - uznanie
stresordw za jednoznacznie szkodliwych dla czlowieka.

Od 30 lat przedziera si¢ w psychologii zgota odmienne po-
dejécie - orientacja na zdrowie. Opiera si¢ na zalozeniu, iz
normalnym stanem organizmu nie jest stan réwnowagi, ale
wrecz przeciwnie: nieréwnowaga, nieporzadek, entropia. Sro-
dowisko i cztowiek w nim funkcjonujacy podlegaja bowiem
nieustannym zmianom, a dynamizm jest jednym z najwaz-
niejszych atrybutéw zycia. Dzi§ wielu badaczy zadaje sobie
pytanie: Dlaczego ludzie, cho¢ doswiadczajg czasem sytuacji
niewyobrazalnie trudnych, pozostajg w dobrym stanie zdrowia,
a czasem wrecz rozwijajq sie? Jakie czynniki na to wptywaja?
Jakie czynniki oddziatujg na proces powracania do normy, na-
wet w obliczu traumatycznych doswiadczen? Co wptywa na
odpornos¢, elastycznosé, prezno$c fizyczng i psychiczng?

Obraz ludzkiej reakgcji stresowej jest bardziej zlozony. Prze-
szlismy ewolucje, ktorej zadaniem zawsze jest dopasowanie

! Stresu OSHA w pracy doswiadcza 22% pracownikéw z 27 panstw cztonkow-
skich (dane z 2005); wg Nortwestern National Life 40% pracownikéw ocenia
swoja prace jako bardzo stresujaca



naszego funkcjonowania do zmieniajacych si¢ warunkéw. Po-
dobnie jest z reakcja stresows, ktdra aktywuje nasze systemy fi-
zjologiczne. Beda one wspierac rozne strategie radzenia sobie.
Pobudzenie pomoze nam wydostac si¢ z ptonacego budynku,
ale takze zacie$ni¢ wiezi z ludZmi, podejmowa¢ wiasciwe de-
cyzje, uczy¢ sie dzieki zdobywanym do$wiadczeniom?

Przyjrzyjmy sie, co (w wielkim skrdcie) daje nam stres:

« intensyfikuje aktywno$¢ mozgu i wyostrza nasze zmysty;
szybciej przetwarzamy wszystko, czego doswiadczamy, le-
piej skupiamy uwage (to, co nieistotne schodzi na dalszy
plan), mamy podwyzszong koncentracje; proces ten, to re-
akcja na wyzwanie.

« dzigki koktajlowi endorfin (adrenaliny, testosteronu i do-
paminy) wzrasta motywacja do dzialania; stajemy sie sil-
niejsi i bardziej pewni siebie; jest to reakcja pobudzenia
i przyjemnosci.

« motywuje do wzmacniania wiezi z innymi ludzmi, za co
odpowiada gléwnie oksytocyna; ten zwigzek chemiczny,
zwany hormonem milosci, ma bardzo skomplikowane dzia-
tanie; dzieki niemu zwigksza si¢ nasza che¢ dazenia do bli-
skosci, gotowo$¢ do ufania i pomagania ludziom, ale takze
wzmacnia on naszg empatie i wspomaga intuicje (szybciej
wylapujemy i lepiej rozumiemy, co inni myslg i czuja). Ten
proces to reakcja opieki i przyjazni. Jest jeszcze jeden stabo
poznany ochronny mechanizm dzialania oksytocyny - otz
dziala ona dobroczynnie na uklad krwiono$ny, wspierajac
odbudowe i regeneracje komorek serca. Stres wzmacnia ser-
ce (1), ktore posiada liczne receptory tego hormonu.

pomaga sie uczy¢ i rozwijaé; ostatnim etapem reakcji stre-
sowej jest powrot do stanu réwnowagi, kiedy wydzielajg sie
kortyzol i oksytocyna, tagodzace stany zapalne i przywra-
cajace rownowage autonomicznego ukladu nerwowego.
Dodatkowo pojawiaja si¢ hormon DHEA i czynniki wzro-
stu komorek nerwowych, ktore zwigkszaja neuroplastycz-
no$¢. Dzigki temu mozg uczy sie, wyciagajac wnioski ze
stresujgcych wydarzen — w fazie dochodzenia do siebie hor-
mony stresu aktywuja te obszary, ktore sa odpowiedzialne
za procesy uczenia sie i pamieci. Nasz umyst i cialo dzigki
temu wiedza, jak lepiej zareagowa¢ na podobnag trudng sy-
tuacje w przyszlo$ci.

Jak wida¢, mozemy stresowac si¢ na rézne sposoby. Nie
kazda reakcja stresowa jest pelnowymiarowa reakcja walki
lub ucieczki (reakcjg na zagrozenie). Stresujemy sie nie tylko
uciekajac przed napastnikiem, ale tez wtedy, gdy nasze cele
lub wartosci s zagrozone - po to, by wzmacnia¢ wiezi z ludz-
mi i uczy¢ sie na wlasnych bledach. Reakeja stresowa jest dzis
czym$ wiecej niz pierwotnym instynktem. Jest sposobem
szukania swojego miejsca i swojej drogi w niezwykle skom-
plikowanym $wiecie, ktory stawia przed nami wcigz nowe
wyzwania i zmienia si¢ w szybkim tempie. Co wiecej, okazuje
sie, ze unikanie stresoréw w perspektywie dlugoterminowe;j
jest niezwykle kosztowne. Psychologowie odkryli, ze préby

? Kelly

unikania stresu paradoksalnie prowadzg do obnizenia poczu-
cia zadowolenia z zycia. Departament ds. Weteranéw USA
w Palo Alto, Kalifornia, $ledzit losy ponad 10.000 dorostych
przez ponad 10 lat. W tym imponujacym badaniu zapytano
uczestnikow na poczatku, jak radzg sobie ze stresem. Okazato
sie, ze ci, ktorzy deklarowali, iz staraja sie go unika¢, w ciagu
kolejnej dekady istotnie czesciej doswiadczali w swoim zyciu
negatywnych wydarzen - takich, jak depresja, konflikty, zwol-
nienie z pracy czy rozwod. Niezaleznie od tego, kim byt bada-
ny i na jakim etapie jego zycia rozpoczelo sie badanie, dazenie
do unikania stresu utrudnialo mu zycie przez kolejne 10 lat.

Zjawisko to nazywa si¢ generowaniem stresu, czyli ironicz-
nym efektem unikania stresu, ktéry go wywoluje i nasila. Dla-
czego tak to dziata? Po pierwsze, generuje wiecej Zrédel napie-
cia, gdy postrzegamy rozne sytuacje zyciowe jako zagrozenia.
Po wtére, zmniejsza zasoby, poniewaz oddalanie od siebie
stresujgcych doswiadczen pozbawia nas waznych lekgji.

PRZECWICZ SWOJE NASTAWIENIE PSYCHICZNE,
ANALIZUJAC KOSZTY UNIKANIA STRESU:

1. Z jakich wydarzen, doswiadczen, rél spolecznych czy in-

nych mozliwosci zdarzalo ci si¢ rezygnowac, bo wydawaly sie

zbyt stresujace?

« czy w wyniku tych decyzji twoje zycie wzbogacilo sie, czy zu-
bozalo?

« 7 jakimi kosztami wigzata si¢ rezygnacja z tych mozliwosci?

2. Jakich drég ucieczki szukasz, kiedy chcesz unikna¢ mysli

i uczu¢ zwigzanych ze stresem, pozby¢ si¢ ich albo je zagluszy¢?

o czy te strategie okazuja si¢ dobrymi sposobami na wykorzysta-
nie twojego czasu, energii, zycia?

« czy poglebiaja sens twojego zycia albo pomagaja ci rozwijaé
sig?

3. Czy jest cos, co chcesz zrobié, czego chcesz doswiadczy¢,

co chcesz zaakceptowac albo zmieni¢, ale tego nie robisz ze

wzgledu na stres, na jaki mogloby cie to narazic¢?

« w jaki sposob wykorzystanie ktorej$ z tych mozliwosci wzbo-
gacitoby twoje zycie?

« na jakie koszty si¢ narazasz, nie pozwalajac sobie wykorzystaé
tych mozliwosci?

ZRODLA
McGoonigal K.: Sifa stresu. Jak stresowac sie mgdrze i z pozytkiem dla siebie.
Gliwice, Helion 2016

Sapolsky, R.M.: Dlaczego zebry nie majg wrzodéw. Psychofizjologia stresu.
‘Warszawa, PWN 2012

MARZENA JANKOWSKA

Psycholog, trener biznesu, przedsigbiorca. Od 9 lat prowadzi
szkolenia dla biznesu, administracji i organizacji pozarzado-
wych. Opracowywala i koordynowata wdrazanie systemo-
wych rozwigzan z zakresu zarzadzania zasobami ludzkimi.
Jest pomystodawca i kierownikiem merytorycznym studiow
podyplomowych - Akademia Rozwoju Osobistego, organi-

zowanych wspoélnie z Wyzszg Szkota Bankowa, Wydzialem

Zamiejscowym w Chorzowie. Prowadzi zajecia w szkotach
trener6w na wroclawskiej SWPS i chorzowskiej WSB. Jest
czlonkiem-zatozycielem Polskiego Towarzystwa Treneréw
Biznesu. Wspétautorka ksigzki Automotywacja. Odkryj w so-
bie site do dziatania (2015).
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NIE BEZ POWODU W JESIENNYM NUMERZE LADY's CLUB PISZEMY O KASZACH! ZBLIZAJA SIE CHEODNE
WIECZORY, W ZWIAZKU Z CZYM NASZ METABOLIZM PRZESTAWIA SIE NA TRYB ZIMOWY, ZWIEKSZAJAC
DELIKATNIE TEMPO PRZEMIANY MATERIL. VW TYM CZASIE NASTEPUJE WZROST WYDATKU ENERGETYCZ-
NEGO, Z UWAGI NA KONIECZNOSC UTRZYMANIA STALEJ TEMPERATURY CIALA PRZY NIZSZYCH TEMPE-
RATURACH OTOCZENIA. WIEKSZOSC Z NAS REAGUJE WTEDY ZWIEKSZONYM ZAPOTRZEBOWANIEM NA

WEGLOWODANY LUB TEUSZCZE, CO OBJAWIA SIE NAJCZESCIE) OCHOTA NA SEODYCZE.

tej porze roku warto szczegoélnie zwroci¢ uwage na kasze, bo moga one skutecznie

odciagna¢ nas od stodkosci i migsa. Dostarcza nam weglowodandw, ktore uwalniajg

sie wolno, dajac energie na dluzej, a co najwazniejsze — nie przyspieszaja apetytu
i ochoty na zjedzenie kolejnego positku czy przekaski. Przekaski stanowia przeciez najwiek-
sze niebezpieczenstwo dla naszej sylwetki, poniewaz nie wiedzac, jakie produkty wybieraé
i w jakiej ilo$ci - najczesciej sieggamy po te najbardziej tuczace: czekolade, ciasteczka i inne
tego rodzaju rzeczy.
O kaszy mozna by pisa¢ duzo. Nie tylko dlatego, ze wystepuje w tak wielu rodzajach, ale
przede wszystkim dlatego, Ze zawiera ogromng ilo$¢ sktadnikéw odzywezych. Niedoceniana,
czesto jeszcze kojarzona z niedobrymi daniami z czaséw PRL-u i nie tak chetnie jadana jak
ryz, makaron czy ziemniaki, stanowi doskonate zrédlo weglowodanéw ztozonych. Tych, ktore
wolno rozkladaja si¢ do glukozy, nie powodujac przy tym wahan cukru we krwi. Niestety,
kasze uchodzg za produkt tuczacy ze wzgledu na swoja kalorycznos¢ wynikajaca z wysokiej
zawartosci skrobi. Zupelnie niepotrzebnie, poniewaz — podobnie jak w przypadku ziemnia-
kow - przy produktach o wysokiej zawarto$ci skrobi nalezy zwrdci¢ uwage przede wszystkim
na dodatki. Unika¢ powinni$émy zatem zawiesistych, ttustych soséw i tlustego miesa - i juz
bedzie dobrze.
Najbardziej wartosciowa jest kasza gryczana, ktéra ma najwigksze ilosci blonnika, doskonale
regulujacego prace przewodu pokarmowego, poprawiajacego perystaltyke jelit, zatem zapo-
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FAKTY I MITY O KASZACH

Produkty zbozowe, zaraz za warzywami i owocami, stanowia
wazny element piramidy Zywienia. Powinni$my je$¢
5-6 porcji produktéw zbozowych dziennie.
Regularne jedzenie kasz z pelnego ziar-

na moze chroni¢ nas przed: nadwaga Ty

i otyto$cia, zaparciami, hemoroidami, el §
polipami i nowotworami jelita grube- X - " ' -’3 4

go, nowotworami piersi, kamicg pe- 3 B wf\ i o

cherzyka zotciowego, podwyzszonym
stezeniem cholesterolu we krwi, miaz-
dzyca i udarami, cukrzyca typu II.

b

L.

MIT Kasza TUCZY , e
Jest odwrotnie! Kasza, zwlaszcza jaglana i odmiany
gruboziarniste, jest dobrym Zrédtem btonnika i ma niski indeks glikemiczny. Weglowodany w niej zawarte uwalniajg si¢ po-
woli, dzieki czemu nie dochodzi do drastycznego wzrostu stezenia glukozy we krwi.

FAKT KASZA TO PODSTAWA DIETY

Kasze stanowig podstawe piramidy zZywieniowej. Obok kasz w tej grupie znalez¢ mozemy pieczywo, makaron, platki zbozo-
we. Jednak to kasze uwazane s3 za najzdrowsza forme zbdz, bo s3 najmniej przetworzone i dlatego maja najwigksza warto$¢
odzywcza.

MIT PODCZAS ODCHUDZANIA POWINNO SIE ZREZYGNOWAC Z KASZY

Przeciwnie! Kasza powinna by¢ nieodlgcznym elementem diety odchudzajacej, zwlaszcza gryczana, jeczmienna i jaglana. Sg
one bogate w blonnik, sktadniki mineralne i witaminy, dzieki czemu stanowig doskonate dotadowanie odzywcze. Podczas od-
chudzania zmniejszeniu ulega spozycie kalorii, a nasz organizm nadal ma takie samo zapotrzebowanie na sktadniki mineralne
i witaminy. Dlatego nie wystarczy tylko jes¢ mniej, ale trzeba jes¢ madrzej. Kasze stanowia doskonaly zamiennik ziemniakow.

FAKT KASZA NA DEUGO ZASPOKAJA APETYT

Kasze, zwlaszcza gruboziarniste, maja niski indeks glikemiczny i zawieraja duzo blonnika. Sprawia to, ze po zjedzeniu zawarte
w ich sktadzie weglowodany rozktadaja si¢ powoli, a uwolniona glukoza przez dlugi czas dostarcza naszym komérkom energie.
Dzieki temu rzadziej mamy ochote na stodkie przekaski i ttuste jedzenie.

MIT NIE POWINNO SIE EACZYC KASZY Z PRODUKTAMI BIALKOWYMI

Twierdzenie to nie jest zgodne z prawdg! Wigkszo$¢ produktoéw spozywezych w swoim skladzie zawiera zaréwno bialka, ttusz-
cze, jak i weglowodany — w réznych proporcjach. Teoria oddzielnego trawienia jest calkowitym zaprzeczeniem ludzkiej fizjo-
logii.

FAKT KASZA NIE ZAWIERA KONSERWANTOW

Przechowywanie kaszy w jej naturalnej postaci nie wymaga substancji konserwujacych. Poniewaz zawiera ona mato wody, nie
zachodza w niej tak szybko procesy psucia sie. Dodatkowo kasza nie jest barwiona, nie trzeba poprawiac jej smaku i aromatu oraz
nie wymaga spulchniania. Jest to produkt naturalny, poddany tylko niezbednej obrébce technologicznej (czyszczenia ziaren).

biegajacego zaparciom. Ze wzgledu na wysoka zawartos¢
blonnika polecana jest takze osobom z problemami lipido-
wymi, poniewaz utrudnia wchlanianie cholesterolu z pozy-
wienia. Warto dodac¢, ze kasza gryczana jest tez bardzo do-
brym zrédtem magnezu, regulujacego prace miesni i ukladu
nerwowego.

Nie mozna jednak wychwala¢ tylko tej jednej kaszy! Wy-
rézni¢ warto tez kasze jaglang, jeczmienna, kukurydziana,
peczak, kasze manne, kasze owsiang, kasze bulgur, kuskus
i komose ryzowa. Wyzej wymienione zalety gryczanej do-
tycza wiekszosci z nich, cho¢ kasza manna i kuskus zawie-
raja mniej bfonnika pokarmowego i chocby z tego wzgledu
$wietnie nadajg sie dla os6b na diecie lekkostrawne;j.

To nie koniec waloréw kasz. Sg one doskonatym zrédtem
witamin z grupy B, kwasu foliowego i witaminy E. Poza tym
dostarczajg wielu skltadnikéw mineralnych, gléwnie potasu
(ktory odpowiada za prawidlowe ci$nienie krwi), zelaza,

Zrédto: www.lubiekasze.pl

(chroni przed anemia), fosforu, cynku, manganu, miedzi,
krzemu i wapnia. Poza weglowodanami zfozonymi kasze za-
wieraja rowniez spore iloéci biatka. Stanowia przeciez pod-
stawe diety wegetarianskiej, cho¢ ze wzgledu na niewielka
zawarto$¢ aminokwaséw (lizyny i tryptofanu), ktérych or-
ganizm sam nie potrafi wytworzy¢ — powinno jadac sie je,
mimo wszystko, z produktami pochodzenia zwierzecego:
mlekiem, jajkiem czy chudym migsem.

Autorka ukoticzyla studia magisterskie z Zywienia Czlowie-
ka i Oceny Zywnosci. Jest inz. biotechnologii, ekspertem ds.
Zywienia, dietetykiem, konsultantem zywieniowym. Prowa-
dzi indywidualng praktyke zawodowg. Wspélpracuje z siecig
poradni dietetycznych. Uczestniczy w konferencjach i szkole-
niach dotyczgcych poradnictwa zywieniowego, zZywienia i su-
plementacji w sporcie, Zywienia w alergiach i nietolerancjach
pokarmowych.

NR 44 / 2016 « LADY’S CLUB 45



MAKU

CZYM NAS KARMIA W RESTAURACJACH? CO JEMY W PLACOWKACH GASTRONOMICZNYCH? JEST TAK SWIETNIE, JAK
POKAZUJE TELEWIZJA? NAPRAV\/DE PRZEZYWAMY WIELKI KULINARNY BOOM? SADZAC PO PRZEPYCHU | NADMIARZE
ROZNYCH ,PROGRAMOW JEDZENIOWYCH" — TAK! POKAZUJA NAM ONE GASTRONOMIE W ROZKWICIE. JA JEDNAK
SADZE INACZEJ. TRZEBA NA WSZYSTKO PATRZEC Z PRZYMRUZENIEM OKA. THE SHOW MUST GO ON!

okazuja nam nie to, co jest rzeczywiscie, lecz to, co

zdaniem réznych agencji w mediach sprzeda sie naj-

lepiej. Pokaz przygotowania dan w czasie dnia zdje-
ciowego bedzie sie rdznil od przygotowania tych samych dan
w domu, choc¢by$my nie wiem jak si¢ starali. Nie dajmy sie
nabierac - nie wygramy z profesjonalistami i ich zapleczem.
Chwyty reklamowe, tricki i marketing nie sg wytacznie do-
meng telewizji. Zobaczcie, czym nas karmia ,na miescie”
W restauracjach od dawna wszechobecne jest stowo sezono-
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woé¢. Mamy sezonowe menu, zalezne od por roku. Napraw-
de? A w rzeczywisto$ci czesto menu jest to samo przez caly
rok. Nawet przez kilka lat. I za kazdym razem méwia nam
o zdrowych produktach i naturalnych surowcach. A prze-
ciez nie wszystkie warzywa i owoce dostepne s3 o kazdej po-
rze roku. Jesli w ,,sezonowym menu” mamy w $rodku zimy
truskawki czy maliny, salate lub szparagi (w lutym na wa-
lentynki!), to o jakiej sezonowosci mowa? Kazdy owoc czy
warzywo smakuje najlepiej w porze naturalnego dojrzewa-
nia. Mieszkamy w Polsce, klimat mamy taki a nie inny, wiec
naturalnie wyhodowa¢ wszystkiego o kazdej porze roku si¢
nie da. Wszystko oczywiscie mozna mie¢, nawet w zimie, ale
lepiej zastandwmy sie nad pochodzeniem tych produktéow
i sposobem ich ,,pedzenia”. Nasze babcie nie miaty wielkich,
przemystowych szklarni, wykorzystywaly przetwory, warzy-
wa i owoce z piwnicy - i to byly jak najbardziej dzialania
sezonowe. Naturalne nie pochodzi z masowej produkcji i ma
swoj cykl. Zdrowe jedzenie nie powinno by¢ tylko moda. To
zresztg nie dotyczy tylko warzyw i owocow, ale rowniez in-
nych produktéw, np. ryb. Dlaczego nad morzem w $rodku
lata zamiast §wiezych ryb dostajemy mrozone? Bo majg one
okresy ochronne. Ich odfowy poddane s3 ograniczeniom.



Latem wiele ryb ma sezon godowy. Popularny sandacz chro-
niony jest np. od stycznia do maja. Oczywiscie w tym czasie
mozemy dosta¢ sandacza, ale takiego, ktory przyjechal do
nas zza wschodniej granicy, opatulony lodem.

W lokalach ze zdrowym jedzeniem coraz czesciej styszymy
tez zwrot Slow Food. Nie oznacza on powolnego jedzenia,
cho¢ i tak mozna na to popatrze¢ — zawsze nalezy jes¢ powo-
li. Slow Food to preznie rozwijajaca si¢ organizacja, zatozona
we Wtoszech w latach 80. jako odpowiedz na jedzenie $mie-
ciowe, gtéwnie fast foody. Slow Food zajmuje si¢ ,ochrong
naszego prawa do smaku” i ma swoich czlonkéw na calym
$wiecie, takze w Polsce. Ta organizacja non profit stawia na
edukacje konsument6w i producentéw naturalnej zywnosci,
promowanie tradycyjnych sposobéw przygotowania zyw-
nosci oraz ochrone malych, lokalnych producentéw, kupo-
wanie $wiezej zywnosci od lokalnych wytworcow, a przede
wszystkim na ukazywanie kultury jedzenia w mysl zasady:
»jes¢ dla przyjemnosci, a nie odzywia¢ si¢”. Kazdy, nawet
najprostszy positek bedzie zdrowszy, jesli zaczniemy go ce-
lebrowa¢, smakowaé w milym towarzystwie, a nie traktowaé
jako rzecz do zapchania zotadka. W myé¢l idei tej organizacji,
slowfoodowy moze by¢ kazdy z nas, kto spetnia poszczegol-
ne punkty jej programu. Lokale gastronomiczne realizujace
wymogi organizacji sa reckomendowane charakterystycznym
znaczkiem czerwonego $§limaka. W Polsce mamy juz 30 lo-
kali promujacych dobre miejscowe produkty, naturalnych
producentdéw i kulture spozycia.

SANDACZ BARTOSZA Z ZIEMNIAKAMI | JARMUZEM

SKEADNIKI

4 porcje fileta z sandacza po 150-160 g 300 ml oleju rzepa-
kowego, 400 g ziemniakéw, matych i réwnych, 400 g Swieze-
go jarmuzu, 50 ml Smietany, 100 g masta, 2 kiszone o0gorki,
3 zgbki czosnku, gatgzki tymianku i macierzanki, sol morska,
50 ml biatego wina, tyzka octu jabtkowego, szalotka

Or1s

Sandacz jest wdzigczng ryba, o ile jest dobrej jako$ci. Szukaj
ryb pochodzacych z polskich fowisk, dzikie s najsmaczniej-
sze. Im grubszy filet, tym latwiej zachowa¢ soczystosc¢ i de-
likatny smak. Wystrzegaj si¢ mrozonych, te przyjezdzaja do
nas ze wschodu i nie sg najwyzszej jakosci.

Przepis

Pokroj filety na rowne porcje. Ziemniaki umyj i obierz. Wrzu¢
do rondla, zalej olejem, pozostaw do smazenia. Dodaj pét ty-
zeczki soli, rozgniecione zabki czosnku i gatazke tymianku.
Umie$¢ rondel na matym gazie. Gdy olej zacznie delikatnie
wrzeé, wylacz palnik, ziemniaki same dojda. Jarmuz zblanszuj
w osolonej wrzacej wodzie, nastepnie zahartuj w lodowatej.
Ogorki zetrzyj na drobnej tarce lub delikatnie zmiel w blen-
derze. Odstaw na drobne sito, by pozby¢ si¢ nadmiaru wody.
Posiekaj szalotke, zeszklij na oleju, dodaj octu, nastepnie wina,
a po odparowaniu - $mietany. Gdy si¢ delikatnie zredukuje,
zdejmij z gazu i szybko mieszajac, wbij zimne masto. Dodaj
ogorki i dopraw do smaku. Na patelni rozpu$¢ maslo, daj
zblanszowany jarmuz i liScie macierzanki, dopraw. Rozgrzej
patelnie na ryby, wlewajac olej. Gdy si¢ nagrzeje, ul6z delikat-
nie posolone filety skora do dotu. Smaz na wolnym ogniu do
$ciecia 2/3 biatka ryby. Gdy ponad polowa ryby bedzie biata,
obrd¢ filety, zdejmij z palnika i wrzu¢ kawalek masta, ktorym
- gdy si¢ rozpusci — okras rybe. Masto zmniejszy nieco tempe-
rature, a filety same dojda. Smacznego!

PELNA LISTA RESTAURACJI @
Z REKOMENDACJA SLOW FOOD POLSKA V ;
I NAZWISKAMI SZEFOW KUCHNI Slow Food

—_

. Romantyczna (Hotel SPA Dr Irena Eris Wzgdrza Dylewskie)
- tukasz Wojtas

Atelier Amaro (Warszawa) — Wojciech Modest Amaro

Park Hotel (Szczecin) — Mariusz Siwak

. Solec 44 (Warszawa) — Aleksander Baron

. Aruana Restaurant (Serock, Hotel Narvil) — Witek Iwariski

. Gothic Cafe (Malbork) - Bogdan Galazka

. Dwor Sierakéw (Krakéw) — Janusz Fic

. Morellino (Brodnica, Gteboczek Vine Resort & Spa) — Marian Frankowski

. Inspiracja (Kaszuby, Patac Koscieszy) — Rafat Kopicki

10. Horyzont (Kotobrzeg, Hotel Aquarius SPA) — Jacek Krakowiak

11. Trzy Rybki (Krakéw, Hotel Stary) — Krzysztof Zurek

12. Polskie Smaki (Sopot, Sheraton Sopot Hotel) - Krystian Szidel

13. Dym na Wodzie (Ustka) — Rafat Niewiarowski

15. Czarny Kos Pensjonat, Restauracja (Kaszuby) — Tomasz Ziétkowski

16. Kaczka i Wino (Stronie Slqskie, Pensjonat Villa Elise Park Pension)
—Agnieszka Kukin

17. Destylarnia (Patac Mierzecin) — Dawid tagowski

18. Ed Red (Krakow) — Adam Chrzastowski

19. Karczma Rzym (Bydgoszcz) — Michat Skrzypczak

20. Kafe Zielony Niedzwiedz (Warszawa) — Wojciech Deres

21. Manana Bistro & Wine Bar (Chorzéw) — Przemek Btaszczyk

22. 16 Stotéw (Lublin) — Piotr Kwiatosz

24. Pertowa Pijalnia Piwa (Lublin) - Przemystaw Kapron

25. Zielony Talerzyk (Lublin) — Marysia Znamierowska

26. Werbena (Herbarium Hotel & SPA, Chomigza Szlachecka)
— Dominik Narloch

O O NV A WN
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27. Delmonico Cut Steakhouse (Sopot) — Stawomir Niemc
28. Biata R6za (Krakow) — tukasz Cichy

29. Miodova Restaurant (Krakow) — Mateusz Turaj

30. Przystanek Tlen (Tlen) — Sebastian Bagniewski

Wybierajac wigc miejsce na positek, nie kierujmy sie tylko
checig napelnienia zotadka. Zycie tak pedzi, ze na obiad czy
kolacje powinnismy zwolnié, a na pewno bedziemy zdrowsi.
Niewazne, czy wybraliémy kielbaske czy stek, makaron czy
safatke, wazne, by pora jedzenia byla polaczeniem jakosci,
smaku i dobrze spedzonego czasu. Jako$¢ to w gléwnej mie-
rze uczciwo$¢ w lokalach gastronomicznych. Jesli kto$ oferuje
mi burger z najlepszego migsa, informujac, ze nie wysmazy
go jednak na rézowo, to watpie w jako$¢ tego miesa. Idac na
wloska pizze, oczekuje tylko wloskich produktéw, niewazne
za ile. Smak to nasza cecha indywidualna, jak odciski palcow.
Jesli ide na stek, chce poczué zapach miesa, nie smréd stare-
go tluszczu. Jem rybe, wiec positek powinien ryba pachniec.
Jesli zamierzamy jej smak sttumi¢ cytryng czy sosem, bo rybe
czu¢ ryba, to juz nasz wlasny wybdr. Smak to indywidualny
gust, nie oczekujmy, ze wszedzie wszystko bedzie takie same.
Najwazniejszy jest dobrze spedzony czas w restauracji, cele-
browanie jedzenia, ktére powinno by¢ dodatkiem do mitego
towarzystwa. Moj sposob na udany positek? W kazdym lokalu
$wietna kompania.

QO

RESTAURACIJA

Autor jest kucharzem, wlascicielem Restauracji Beksien
przy ul. Piwowarskiej w Bielsku-Biatej
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IE, ZWEASZCZA PO CZTERDZIESTCE, ALE MEODSZE TAKZE, SYSTEMILTYCZNlE ‘gAé O DOBRE JEDZENIE

Duz0 MOWI SIE O MOTYWACJI, SUKCESIE, SPEENIANIU MARZEN, POWODZENIU W BIZNESIE, SZCZUPLE) SYLWETCE | MEODYM WY-
GLADZIE. TRENERZY BIZNESU | EKSPERCI OD MOTYWACJI SA ZGODNI — NIC SAMO SIE NIE WYDARZY. ZEBY OSIAGNAC ZAtOZONE
CELE, TRZEBA PRZESTAC MOWIC, A ZACZAC DZIALAC. CHCESZ WYGLADAC MEODO | CIESZYC SIE PIEKNA SKORA? MUSISZ ZACZAC

DBAC O ZDROWIE, DIETE | CODZIENNA PORCJE WITAMIN.

WIZYTA U KOSMETOLOGA to do-
piero poczatek zmian. Najlepsze zabie-
gi nie beda w pelni skuteczne, jesli nie
zmienimy sposobu my$lenia i podej-
$cia do codziennej pielegnacji, rozu-
mianej jako zycie w harmonii ze soba.
Odkad pamietam, panie odwiedzajg-
ce moj salon skarzg si¢ na klopoty ze
skorg. Ubolewajg nad zmarszczkami,
przebarwieniami i nadmierng wrazli-
woscig cery. Kiedy jednak pytam, jak
na co dzien pielegnujg twarz, wtedy
okazuje sie, Ze nie majg czasu na dlu-
gie zabiegi pielegnacyjne. Zapominaja
o wieczornym demakijazu, krem pod
oczy nakladajg raz w tygodniu i nie
chronig skory przed storicem. Trudno
mi wowczas cokolwiek doradzi¢ i mé-
wi¢ o efektach. Ze smutkiem obser-

wuje panie, ktére wolg zainwestowaé JOANNA SKOREK-KOPCIK

w nowa sukienke niz w dobry krem.

Specjalnie uzylam stowa zainwestowa¢, poniewaz dla mnie
pieniadze, jakie przeznaczam na zdrowg zywno$¢, witaminy
i kosmetyki, sg wlasnie inwestycja w siebie. Kolejna torebka
czy buty moze sprawig, ze przez chwile poczujemy sie lepiej,
ale nasze zdrowie na tym nie zyska.
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Prowadze dziatalno$¢ kosmetyczng od
13 lat i z calym przekonaniem moge po-
wiedzie¢, ze nie dbamy o siebie systema-
tycznie. Wizyty w salonie czgsto podyk-
towane sg impulsem - po przeczytaniu
artykulu o urodzie badz po spotkaniu
z dawno niewidziang przyjaciotka, kto-
ra wyglada o 10 lat mlodziej. Nastepuje
wtedy silne pragnienie zrobienia czegos
ze sobg, ktdre, niestety, szybko mija, bo
efekty po pierwszym zabiegu nie sa tak
spektakularne, jakby$my chcialy.

JEDEN ZABIEG WIELE NIE UCZYNI
— jesli nie dbamy o skore systematycz-
nie, trudno spodziewac sie fajerwerkow.
Wazne sa cyklicznos$¢ i dobre nawyki.
O skutecznej pielegnacji pisalam w po-

FoT. ROMAN ANUSIEWICZ

.‘;I'." .

przednim numerze Lady’s Club. Duzg
uwage zwracalam na demakijaz i oczysz-
czanie cery oraz stosowanie kosmety-
kow do pielegnacji domowej, podkreslajac, ze wizyty w salo-
nie nie musza by¢ czeste, wiec nie beda obcigzaé finansowo.
Oczywiscie warto co jaki$ czas odwiedzi¢ kosmetologa, ktory
prawidlowo oceni potrzeby naszej skory i dobierze wlasciwg
pielegnacje, ale wszystko inne jest juz w naszych rekach.



Znajome panie i kolezanki pytaja mnie
nieraz, jak pielegnuje swoja cere i dbam
o szczuply sylwetke. Nigdy nie stoso-
watam zadnych diet odchudzajacych
i zawsze pilnowalam, zeby nie jada’ fast
foodéw i dan gotowych do szybkiego
spozycia. Jesli chodzi o stodycze i thusz-
cze zwierzece, jadam raczej rzadko
i ostroznie, poniewaz czuj¢, ze moj or-
ganizm nie trawi ich dobrze, poza tym
zle wplywaja na cere. Dla wzbogacenia
jadlospisu codziennie przyjmuje wita-
mine C wzbogacong kolagenem dziala-
jacym korzystnie na elastyczno$¢ skory.
Ponadto zestawy witamin dla kobiet
z grupy B (B1, B2, B6, B12), ktdre wply-
wajg na funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego, poprawiajg stan skory, wlosow
i paznokci, oraz witamin D3 i K2. To,
jak odzywiamy si¢ na co dzien, ma ol-
brzymi wplyw na stan skory. Wiekszos¢
probleméw skdrnych jest $cisle zwigza-
na z trybem zycia i funkcjonowaniem
organéw wewnetrznych, a ich kondycja
jest uzalezniona od diety. Kiedy jeste-
$my mlodzi, mozemy sobie pozwoli¢ na
wiecej. Mlody organizm jest silny i po-
trafi szybko sie regenerowac. Posiada
sprawne mechanizmy obronne, ktére
chronig skére przed szkodliwymi czyn-
nikami §rodowiska zewnetrznego. Taki
stan nie trwa jednak wiecznie i im szyb-
ciej sobie to uswiadomimy, tym lepiej
dla naszego zdrowia.

MUSIMY WZIAC ODPOWIE-
DZIALNOSC za swoje zdrowie, a do
tego potrzeba zmiany sposobu mysle-
nia o odzywianiu i pielegnacji. Dlatego
tak bardzo zachecam panie po 40., aby
systematycznie dbaty o dobre jedzenie,
ruch i witaminy. Nie bez powodu pisze
0 40-latkach; sama mam 43 lata i do-
skonale identyfikuje si¢ z potrzebami
klientek. To duza grupa aktywnych
zawodowo kobiet, ktére majg za sobg
pewien bagaz doswiadczen zyciowych,
ale wcigz chca wyglada¢ i czué sie
mlodo. W tym miejscu dodaje zwy-
kle: i ZDROWO! Dla mnie to istotne
elementy, zalezne od siebie nierozigcz-
nie. Jesli dbamy o zdrowie, odpowied-
nio sie odzywiamy i jesteSmy aktywni
fizycznie - czujemy sie lepiej, mamy
wiecej energii do dziatania, a tym sa-
mym wygladamy mlodziej.

Polecam réwniez dania kuchni we-
ganskiej czy wegetarianskiej, ktore
zawieraja mnostwo cennych witamin
i mikroelementow, waznych dla skory,
zdrowych wlosow i szczuplej sylwetki.
W internecie jest duzo inspirujacych
stron i blogéw, z ktérych mozemy
czerpac wiedzg i przepisy. Kiedy zaczy-
nalam wprowadza¢ do swojej kuchni
potrawy weganskie, poczatki byly

SYSTEMATYCZNA TROSKA O SKORE TWARZY
| CIAEA JEST PODSTAWA ZDROWEGO ZYCIA

trudne. Wymagalo to ode mnie kon-
sekwencji i dyscypliny, ale dobra or-
ganizacja jest najwazniejsza. Najpierw
trzeba wiec zrobi¢ liste potrzebnych
produktow, ktore kupimy na zapas: ka-
sze, ryz, makaron ryzowy, siemie Inia-
ne, pestki dyni i stonecznika, mleko
kokosowe i ryzowe, cieciorke, socze-
wice, midd, olej Iniany, olej sezamowry,
mrozonki (m.in. fasolke szparagows,
groszek zielony, truskawki, maliny).
Do tego przyprawy: cynamon, imbir,
kolendre, s6l himalajska. Raz w tygo-
dniu nalezy zaopatrzy¢ si¢ w warzywa,
ktore
ne w lodéwce, pozwolg nam pdzniej

odpowiednio przechowywa-

szybko przygotowywac lekkie positki.
U mnie zawsze sg buraki, marchew,
pietruszka, seler, cebula, czosnek. Na
jesienne poranki i poprawe kondycji
skory idealne sa $niadania np. z ryzu
gotowanego na mleku kokosowym
Z cynamonem, siemieniem lnianym
i jabtkiem. Mleko kokosowe wzmacnia
uklad immunologiczny i chroni przed
infekcjami, natomiast cynamon to sil-
ny antyoksydant, ktéry dziata przeciw-
starzeniowo, zwalczajac wolne rodniki

i regulujac metabolizm. Siemie Iniane
korzystnie wptywa na skore i oslania
uklad pokarmowy. Po takim $niadaniu
Z r0Zgrzewajacym cynamonem poczu-
jemy sie lekko i zdrowo.

NA OBIAD ZABIERAM ZE SOBA
do salonu pudetko z wczesniej przygo-
towang kaszg gryczang z warzywami.
Zrobienie jej zajmuje mi 5 min. Oczy-
widcie wczeéniej kasze trzeba ugoto-
wa¢, ale mozna to zrobi¢ wieczorem
i wlozy¢ do lodéwki. Rano przed wyj-
$ciem kroje cebule, pieczarki i papry-
ke, a nastepnie podsmazam je na tyzce
oleju sezamowego, doktadam kasze,
doprawiam szczypta pieprzu i soli hi-
malajskiej. Kasza gryczana to Zrédlo
krzemu potrzebnego dla wloséw, jest
lekkostrawna i pozywna. Na kolacje
polecam kremy z warzyw, ktore sg
proste w przygotowaniu i syca, do-
starczajac organizmowi wiele cennych
sktadnikéw. W przerwach miedzy po-
sitkami zawsze warto mie¢ pod reka
suszone morele — to naturalne zrédlo
mlodosci. Zawierajg wapn, zelazo, fos-
for i witamine B, potrzebne dla urody.

Troska o zdrowie i holistyczne podej-
$cie do pielegnacji twarzy i ciala, to
warunek konieczny, by dluzej cieszy¢
sie picknym zyciem. Tylko od nas za-
lezy, wjakim kierunku po6jdziemy. Za-
wsze mamy przeciez wybdr! Szczerze
namawiam jednak do podejmowania
wyboréw madrych, choé¢ niekiedy
bolesnych, poniewaz dzialania wy-
magajace wysitku sg czesto trudne do
zaakceptowania. Dodam, ze podobno
czynno$¢ wykonywana systematycz-
nie przez 21 dni przechodzi w nawyk.
Moze warto sie w ten sposob zmoty-
wowac? Zachecam goraco, bo kiedy
zaczniesz wprowadza¢ pozytywne
zmiany i zobaczysz je na wlasnej sko-
rze, juz nie bedziesz mogla przesta¢.
Wtedy poczujesz, ze to Twoje Zycie
i Ze masz wplyw na swoje zdrowie.

Jesli masz pytania, napisz do mnie:
joanna.kopcik@cityspa.com.pl

Autorka jest kosmetologiem,
ekspertem ds. zdrowia i urody,
wspotwlascicielkg salonu

City Spa & Wellness w Katowicach
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PIEKNO

MIESZKA W DETALACH

ROZMOWA Z EWA PACZYNSKA,
WIZAZYSTKA | STYLISTKA PAZNOKC]
/ CZECHOWIC-DZIEDZIC

Jak sie zaczeta pani przygoda z wizazem?

Ukonczytam szkote ekonomiczng i pracowalam na stanowi-
skach niezwigzanych z wyuczonym zawodem, a pomiedzy
tym wszystkim zawsze znalazta sie jakas pani chetna do ma-
kijazu. Tak naprawde dopiero kiedy zostatam mama, otwo-
rzylty mi si¢ oczy. Zmienily sie wszystkie moje priorytety.
Zrezygnowalam z pracy, zeby zajmowac sie dzie¢mi i wtedy
zrozumiatam, ze nie chce wraca¢ do pracy, ktéra nie daje mi
satysfakcji. Obiecatam sobie, ze jesli bede miata mozliwo$é
znéw pracowal, to bedzie to mialo zwigzek z wizazem. Ma-
cierzynstwo to najpiekniejszy czas w zyciu kobiety, lecz kie-
dy pojawia sie rutyna, probujemy znalez¢ sposob na siebie
i swoja przyszto$¢. Bo szczgéliwa mama to szczedliwe dzieci.
Moge glosno powiedzie¢, ze dzi§ czuje sie spetniona zawo-
dowo i szczesliwa. Dziekuje teraz moim dzieciom i cudow-
nemu mezowi za ich wyrozumiato$¢ i wsparcie, bo wiem, ze
dzieki nim robie to, co kocham.

Czy w tej dziedzinie panuje duza konkurencja i w jaki spo-
sdb mozna sie wyrézni¢ na rynku?

Nie znam slowa konkurencja. Oczywiscie jest mnéstwo
0s6b, ktdre pracuja w tej samej lub podobnej branzy, ale za-
wsze mowie, ze skoro od kilku lat mam state klientki i wcigz
przyjezdzaja nowe — czgsto z daleka — to co$ musi by¢ w mo-
jej pracy, co wyrdznia mnie od innych wizazystek. Kazdy
ma swoje gusty, rézne style, dlatego panie maja mozliwo$¢
wybrania tej, ktéra spelnia ich oczekiwania. Najwazniejsze,
zeby wykonywac swoja prace z pasja i pelnym zaangazowa-
niem, a nie z my$la, by walczy¢ z konkurencja.

Ma pani ulubione kosmetyki?

Uwielbiam wszystkie! A powaznie, moimi faworytami sg ko-
smetyki z firm MAC, Kryolan, Bobbi Brown, Dior, Inglot,
Glazel. Gtéwnie na nich pracuje. Zawsze stawiam na jako$¢
ustug i nie wyobrazam sobie trwalego makijazu bez uzycia
profesjonalnych produktow.

Sledzi pani trendy w modzie i urodzie kobiet, czy tez stara
sie lansowa¢ wtasne tendencje?

Tak, $ledze. W tej branzy nie wolno zatrzymac si¢ nawet na
chwile, bo wszystko bardzo szybko si¢ zmienia i mozna wiele
przegapic. Caly czas si¢ szkole i podnosze kwalifikacje, mimo
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FoT. MAGDALENA OSTROWICKA / MUA EwWA ZALOT

ze bylo juz tego bardzo duzo. Szkolenia s potrzebne, zeby si¢
nie zamyka¢ i bez przerwy szlifowaé umiejetnoéci. Przez to
jestem bardziej kreatywna i kiedy wykonuje makijaz, wiem,
co mam zrobi¢. Musze tez zaznaczy¢, Ze nie zawsze co mod-
ne i co nam si¢ podoba, pasuje kazdej kobiecie. Makijaz do-
biera si¢ do konkretnej osoby, do jej typu urody, charakteru
itp. Na przyklad pani, ktora na co dzien si¢ nie maluje, ale na
konkretng okazje chce wyglada¢ pigknie, nie zrobie makijazu
typu smoky eyes tylko dlatego, ze to modne, bo bedzie w nim
si¢ czula zle. Czasem jestem jak chirurg plastyczny — musze
wiedzie¢ co skorygowad, a co podkresli¢, aby upiekszy¢, a nie
udziwnié. Te panie, ktére do mnie przychodzg, ufaja mi i to
jest najwazniejsze. A usmiech kobiety po wykonanym przeze
mnie makijazu daje mi najwigksza satysfakcje i radosc.

Pani motto zawodowe brzmi: ,,...bo piekno zawsze miesz-
ka w detalach”. Jak mozna je rozwingé?

Ktos$ powiedzial, ze ,w sztuce najpiekniejsze jest to swoiste
piekno nieoczywiste”. Dla mnie makijaz kobiety to podkre-
$lenie jej pickna, ktdrego ona sama lub osoby z jej otocze-
nia czesto nie dostrzegajg. Piegkno wplywa na atrakcyjnoscé
kobiety i przede wszystkim na jej samopoczucie. Jest ukryte



wszedzie, a jego dostrzeganie wynika tylko z naszego podej-
$cia 1 wyobrazni. Czasem wystarczy kreska, odpowiednie
dobranie koloréw, najmniejszy szczegol, ktory sprawi, ze ko-
bieta odkryje w sobie wyjatkowos¢.

Marze o otwarciu wlasnego centrum szkoleniowego. Takiego
miejsca, w ktérym bedziemy mogty dzieli¢ sie swoja pasja.
Coraz wiecej pan pyta, jak sie malowac, jak zrobitam to, ze
wygladaja mlodziej, pigkniej, Ze one tez by tak chcialy, lecz
nie umiejy... Kobiety sg pewniejsze siebie, kiedy wychodzac
rano do pracy potrafig same wykona¢ makijaz. I tego wla-
$nie staram si¢ uczy¢ moje panie. To niesamowite uczucie,
kiedy przychodza do mnie na szkolenia, nie wiedzac kom-
pletnie, jak naktada¢ bronzer, co to jest baza, jakich cieni
uzywaé, a wychodza z pigknym make-upem i to zrobionym
wlasnorecznie. Oczywiscie sg tez panie, ktore zaczerpnety
juz wezesniej troche wiedzy i chcg podnies¢ kwalifikacje.
Udalo mi si¢ pomdc juz kilku dziewczynom, ktore dzigki
naszej wspdlpracy otworzyly wlasne salony i pracuja w tym
zawodzie. Mysle, ze to przyszto$ciowy zawodd. Coraz wiecej
kobiet dba o siebie. Czesciej niz kiedy$ robimy sobie piekny
manicure i czedciej korzystamy z ustug makijazystki. Dlacze-
go wiec nie podzieli¢ sie tg wiedza z innymi? Zawsze chetnie
pomoge i doradze, bo wiem, jakie to wazne czu¢ si¢ dobrze
na co dzien. Czasem wystarczy naprawde niewiele.

Dla mnie praca wizazystki i stylistki to ogromna pasja. Sty-
lizacjg paznokci zajmuje si¢ od niedawna, ale wizaz od 10
lat jest nieodlaczng czescig mojego zycia. To prawie nalog,
bo kiedy widze kogo$ w telewizji, na ulicy, w sklepie, za-
wsze zwracam uwage na makijaz i ucze sie czego$ nowe-
go. Trzeba czu¢ i bardzo chcie¢ to robi¢, by mysle¢ przy-
sztosciowo o zawodzie wizazystki. To praca z pasji, a nie
z braku pomystu na siebie czy aktualnej mody. Trzeba miec
jednak w sobie zmyst artystyczny i wyobraznie, ktéra po-
prowadzi nas dalej.

Od niedawna wspdlpracuje z utalentowanym fryzjerem
Marcinem. Jego salon miesci si¢ w Czechowicach-Dziedzi-
cach przy ul. Pilsudskiego 8 (Martin Studio). Poza tym sta-
ram si¢ by¢ tez mobilna i dojezdzam w umoéwione miejsca.
Najlepszy jest kontakt osobisty lub telefoniczny 530 448 316.
Zawsze odpisuje na e-maile paczynskavisage@gmail.com
i wiadomosci na fanpage'u. Wiecej informacji o mnie na
stronie www.evavisage.pl.
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DEALNE
RZESY
3F7
WYSIEKU?

OCZYwiscie!

s

MOZNA POWIEDZIEC GORNOLOTNIE, ZE OCZY SA ZWIERCIADLEM DUSZY. JEST W TYM NIECO POETYCKIEGO ZADECIA, ALE NIE
SPOSOB ODMOWIC RACJI TYM, KTORZY W NASZYM NARZADZIE WZROKU DOPATRUJA SIE (NOMEN OMEN) JEDNEGO Z NAJWAZ-

NIEJSZYCH ATRYBUTOW KOBIECEJ URODY.

koro zatem zgadzamy sie, ze

oprawa oczu jest istotna, za-

stanéwmy sie, jak mozemy
ulatwi¢ proces codziennego pod-
kreslania tego pickna. Owszem,
kazda kobieta zna odwieczny ry-
tual - kredka, cien do powiek,
masakra... maskara, przepraszam!
I rzeczywiscie, poprawnie wyko-
nany makijaz pozwoli calkowicie
zmieni¢ wyglad naszej twarzy. Ale
nie czarujmy sie¢ — ktéra z nas zna
tajniki profesjonalnego make-upu?
Ktdra moze pozwoli¢ sobie na 20

minut codziennego ,tapetowania’? PAULINA PASTUSZAK '

Albo bez mrugnigcia okiem (sic!)

wyda¢ miesiecznie kilkaset ztotych na podktady do cieni,
kredki miekkie i twarde, linery, cienie sypkie i mokre, bro-
katy i pastele, maskary podtuzajace, pogrubiajace, unoszace,
skrecajace... Chyba niewiele jest takich szcze$ciar.

Czy jest wiec sposob, by wydoby¢ subtelne pigkno z kazdego
ksztaltu oka, bez uciekania si¢ do powyzszych ablucji? Na
szczescie tak! Z pomoca przychodza zabiegi profesjonalnej
stylizacji rzes.

STYLIZACJA PODSTAWOWA 1:1

Na czym polega ten rodzaj zabiegu? Otdz bazuje on na do-
klejeniu do kazdej pojedynczej naturalnej rzesy drugiego
wloska - takze naturalnego lub syntetycznego. Jak to, za-
pytacie? Dokleja si¢ je pojedynczo? Toz to horror! Rzeczy-
wiscie, tak wlasnie wyglada zabieg, dlatego cata procedura
trwa okolo dwoch godzin i nie moze kosztowa¢ 50 zt. Za-
bieg jest szalenie precyzyjny. Kazdy pojedynczy wlosek jest
przez styliste przedtuzany lub tylko pogrubiany - zazwy-
czaj rzgsa o grubosci 0,15 mm. To wszystko zalezy od efek-
tu konicowego, jaki wybierze klientka. Generalnie musimy
wiedzie¢, ze stylizacja 1:1 daje efekt naturalnych, grubych,
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ciemnych rzes musnietych maska-
ra. Mozna dowolnie wybiera¢ dtu-
go$¢ rzes, ich skret, a nawet kolor.
Wszystko po to, by klientka byta
usatysfakcjonowana. Za kazdym
razem nalezy dobra¢ odpowiedni
schemat: grubos¢ i strukture mo-
delowanego oka, by uwypukli¢
jego mocne strony, a ukry¢ niedo-
skonatosci.

MODELOWANIE 2D/3D
Jesli mowa o powaznym modelo-
J waniu oka, to najlepiej zdecydo-

waé sie na zabiegi objetoSciowe.

Polegajg one na tym, ze do poje-
dynczej rzesy dokleja sie 2 lub 3 rzeski ,,sztuczne”. Daje to
duzo wieksze mozliwosci. Bez problemu mozemy stworzy¢
caly wachlarz efektow konicowych: kocie oko, lalke, lisa, wie-
widreczke, oval, migdal... Wszystko w zaleznosci od ksztaltu
oka klientki. Poza tym efekt jest duzo bardziej wyrazisty niz
przy klasycznym 1:1. Mimo zastosowania cieniszych rzes (za-
zwyczaj 0,10 lub 0,07) wachlarz jest mocniejszy, ciemniej-
szy, bardziej wyrazisty. Absolutnie nie ma potrzeby dalszego
uzywania maskary! Codziennie budzimy si¢ z fantastycz-
nym, gotowym makijazem! To ogromna wygoda i ulatwie-
nie zycia. Poza tym mozemy tez dokonywa¢ korekty pew-
nych niedoskonalosci, jak na przyklad opadajacej powieki.
Wystarczy odpowiednie stopniowanie rzes, dobér dobrego
skretu i grubosci... Fantastyczny efekt gotowy, bez bdlu i bez
skalpela!

HIPEROBJETOSCI

Skoro przyklejamy 2 rzgsy, mozemy przyklei¢ i 12! Napraw-
de, to nie zart. I nie bdjcie sie, prosze, monstrualnego efektu
przyczepionego do oka futrzaka. W takich stylizacjach dobie-
ra si¢ rzesy bardzo cieniutkie, nawet 0,05. Mozemy wybieraé



miedzy 4D a 15D. Oczywiscie uzyskujemy wtedy bardziej
hollywoodzki efekt, wiec nie jest to stylizacja dla pracownicy
bankowego okienka, ale, jak wspominatam wczesniej, moz-
liwosci stylizowania oczu sg niemal nieograniczone! Tylko
i wylacznie od profesjonalizmu stylistki i Zyczenia klientki
zalezy, jak finalnie uformujemy oprawe oka.

OGOLNE ZASADY
Niezaleznie od tego, czy interesuje Was leciutkie podkresle-
nie wlasnych, cienkich lub jasnych rzgs, czy tez mocno te-
atralny look, ktdéry pozwoli tworzy¢ podmuchy powietrza,
gdy bedziecie trzepota¢ powiekami, pamietajcie o kilku za-
sadach.

Jesli zabieg wykonany jest POPRAWNIE, rzesy nie maja pra-
wa ucierpie¢. Nie powinny by¢ oslabione, nie mogg wypa-
da¢ ani si¢ kruszy¢. Dlatego wybierajcie specjalistow, ktorzy
opanowali jak najwigksza ilo$¢ technik i metod pracy. To
pozwoli uzyskac efekt idealnie pasujacy do WAS, a nie taki,
jaki akurat umie wykonywac stylistka. I przede wszystkim
dobrze wyedukowany profesjonalista nie zniszczy Wam rzgs.
Nie zostawi nieestetycznych sklejek. Nie oklei mlodych rzes
w fazie wczesnego anagenu (wzrostu). Nie zaaplikuje tanie-
go chinskiego kleju kupionego na AliExpress. Pamietajcie,
ze z pracg ,,na oku” nie ma zartéw. Nie warto na site oszcze-
dza¢, bo skutki moga by¢ naprawde optakane.

PAULINA PASTUSZAK
World Champion Nail Art

KOREKTA OPADAJACE) POWIEKI

Szkolenia z zakresu stylizacji paznokci i rzes!
Autorka oryginalnego konceptu szkoleniowego - Paulina Pastuszak

 STYLIZACJA RZES 4D/5D
Co jeszcze jest wazne dla klientki? Przede wszystkim zna-
jomos¢ faz zycia rzesy. Nie bede tu zanudzaé szczegétami
z zakresu fizjologii wlosa, ale musicie wiedzie¢, ze rzesy
wypadaja (tak, to pewnie juz zdazylyscie zauwazyc¢). I to
wypadajg w ilo$ci nawet kilku sztuk dziennie, co normal-
nie rzadko notujemy w naszej pamieci.
Ale gdy wypadnie sztuczna kepka... Olaboga! Dzwonimy
z reklamacja! Nie tedy droga, Mile Panie! Poniewaz do-
klejamy sie do Waszej rzesy w chwili, gdy naturalna rzgsa
postanowi opuscic¢ ten padét tez i wypasé, nasz wlosek wy-
pada razem z nig. To naturalne. Dlatego w ciaggu miesigca
musicie wréci¢ na uzupelnienie, by doklei¢ nowe kepki
w miejsce poprzednich.
O czym jeszcze trzeba pamieta¢? O odpowiedniej pielegna-
¢ji. Nowych rzgs nie trzemy, nie skubiemy, nie szarpiemy.
W miare mozliwosci nie §pimy na brzuchu i unikamy jak
ognia ttustych ptynéw do demakijazu. Rzeski codziennie
czeszemy (to przeciez wlosy, prawda?) i dokladnie myjemy;,
by nie nabawic si¢ nieproszonego goscia, jakim na przyklad
jest nuzeniec — klopotliwy pasozyt, wywolujacy chorobe
o nazwie nuzyca albo demodekoza. A co otrzymamy w za-
mian? Fantastyczny komfort! Majac piekng, czarng oprawe
oka, dalszy makijaz jest naprawde niepotrzebny. Wygodne
jest to, Ze jesteSmy ,,umalowane” w kazdej sytuacji - w sau-
nie, morzu, na stoku czy goérskim szlaku.
Ja osobiscie nie wyobrazam sobie juz usuniecia mojej sty-
lizacji - czulabym sie potwornie lysa i zagubiona we wla-
snym jestestwie. Owszem, mozna si¢ codziennie malowa¢
i podkreca¢, ale komu by sie chcialo?...

Mistrzyni Swiata Nail Art / Siedmiokrotna finalistka mistrzostw Polski

Instruktorka prowadzgca szkolenia na catym $wiecie / Sedzia miedzynarodowych zawodéw

w Polsce i w Azji / Laureatka wysokich miejsc w Londynie, Rzymie i Pradze

Wiascicielka NAILASH Academy w Katowicach / Autorka technik CoverEXPRESS i METAlove

Autorka jedynego polskiego podrecznika do One Stroke
Wytaczny dystrybutor niemieckiej marki Nail Artists

nailartistspolska.pl paulinapastuszak.pl

NR 44 / 2016 « LADY’S CLUB 53



PORADY EKSPERTOW BIELSKIEJ WYZSZEJ SZKOLY IM. J. TYSZKIEWICZA

TRENDY W MAKUAZU 2016/2017

USTA W ODCIENIACH BURGUNDA, WYRAZISTE | NATURALNE BRWI, EKSTREMALNE W ROZMIARZE RZESY, GWIEZDZISTY PYt, ODWAZ-
NE,KOCIE OCZY" | ZIEMISTO-ORANZOWE SMOKY. NA POKAZACH CENIONYCH KREATOROW MODY, W WYKONANIU NAJWIEKSZYCH
WIZAZYSTOW | SWIATOWYCH MAREK KOSMETYCZNYCH, NARODZILY SIE TRENDY W MAKUAZU SYLWESTROWO-KARNAWALOWYM
2016/2017. WARTO ZAPOZNAC SIE Z NIMI, ABY PRZYGOTOWAC SWOJ NOWY IMAGE NA NADCHODZACY 2017.

USTA BURGUNDOWE

W centrum makijazowych fanaberii krélowa¢ beda
wyraziste i ciemne usta w odcieniach czerwonego
wina - bordo, burgunda, rowniez z domieszka fio-
letu: fuksja, Sliwka czy baklazan. Nosimy je w wersji
matowej, z dodatkiem blyszczyku i brokatu (szcze-
gélnie zalecany w sylwestra). Modny bedzie nieco
mroczny look a la zombie (z domieszka kobieco-
$ci). Proponuje zestawia¢ mocne w tonacji usta
z subtelnym makijazem cery (bez konturowania)

i oczu. Bardziej wyraziste mogg pozosta¢ brwi

BRWI ,,POWROT DO NATURY”
W czasie pokazow mody wylansowal sie wyraznie trend naturalnych, mocno podkreslonych, a nawet lekko przerosnietych tu-
kéw brwiowych. Taki trend panowal juz w latach 80., a jego przedstawicielkg byla Madonna w poczatkach swojej kariery. Pro-
jektanci zaapelowali o wieloaspek-
towy powr6t do natury. Ksztaltem
brwi mozemy wyraza¢ emocje
i prezentowa¢ swoja osobowos$c.
Warto zwrdci¢ szczegdlng uwage
w nadchodzacym sezonie na ksztatt
swoich brwi i odpowiednio o nie
zadbal, zadajac sobie pytania: jak
chce by¢ odbierana, czy wygladam
na kobiete zdecydowana, a moze

niepoprawna romantyczke?
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RZESY EKSTREMALNE

Sylwestrowo-karnawatowe rzesy powinny by¢ objetosciowe, tj. maksymalnie wydluzone, pogrubione i intensywnie czarne,
nie tyle za sprawg natury, co stylizacji i makijazowych sztuczek. Na ten szalony czas zalecam zainwestowaé w odpowiednia
odzywke i tusz do rzes lub wizyte u profesjonalnej stylistki rzes. Wcigz w modzie pozostaja rzesy lekko posklejane w stylu
legendarnej modelki Twiggy.

BROKAT I ZLOTO
Bogactwo zagoscina
twarzach kobiet - za
sprawa  wszelkiego
rodzaju  brokatdw,
krysztalkéw, meta-
licznych i gwiezdzi-
stych  pytow. Naj-
modniejsze  blyski
aplikujemy w kaci-
kach oczu, zaréwno
wewnetrznych  (co
pozwoli  optycznie
oddali¢ blisko siebie
osadzone oczy), jak i zewnetrznych (skad blyszczace drobinki moga lekko schodzi¢ na policzki). Odwaznym mlodym paniom

Glitternisti . Atsuro Tayama

polecam metaliczne lzy, polegajace na rozsypaniu brokatu pod dolng linig rzes. Piekna i subtelna propozycja makijazu to me-
taliczna kreska w kolorze ztota lub metaliczne cienie do powiek w kremie.

Yves Saint Lauren

Yves Saint Lauren

ODWAZNE KOCIE OKO

Ten trend dedykuje paniom lubigcym mocno podkreslaé oczy. Niezwykle modne sg teraz rozwigzania graficzne kreski i aplika-
cje cieni ponad zatamanie powieki, na ksztalt kociego oka, wykonane z malarskim wrecz rozmachem. Do wykonania tego typu
makijazu, poza klasyczng czernia, mozna zastosowaé bedace aktualnie na topie odcienie zlota i blekitu.
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Yves Saint Laurent

KULTOWE SMOKY EYES

Smoky eyes nie daja sie zdetronizowac. To juz klasyka w makijazu wieczorowym. Praktycznie wszystkie wariacje na jego temat
sa dozwolone. Projektanci wskazuja jednak na kreowanie bardziej romantycznego looku, a to za sprawg uzycia przygaszonych,
ziemistych lub biekitnych barw. Cieptym typom urody proponuje smoky eyes w tonacji miedziano-oranzowej, gdyz na wiosne
stanie sie ona hitem!

NATURALNY BLASK

Ten bardzo zmystowy trend kréluje na wybiegach. Naturalno$¢ jest i bedzie w cenie! Niewidoczny makijaz, wbrew pozorom,
nie jest jednak tatwy do wykonania i wymaga wielu staran dotyczacych pielegnacji cery. Naturalny look wydobywamy z wy-
réwnania kolorytu cery, nadania jej blasku poprzez aplikacje rozéwietlacza i rozu. Warto zadba¢ o kondycje, koloryt i wlasciwy
ksztalt ust i fukéw brwiowych. Rzgsy moga pozosta¢ naturalne lub musnigte tuszem.

Autorka jest projektantem ubioru i wyktadowcg

w BWS im. J. Tyszkiewicza, w ktérej od 2013 prowadzi zajecia
dla specjalnosci Wizaz i Kreowanie Wizerunku.

Wiascicielka salonu Atelier Wizerunku w Bielsku-Biafej
(Szkolna 1d/3, 784 613 223, bozenakowalska.pl),

oferujgcego ustugi z zakresu fryzjerstwa, wizazu,

stylizacji i kreowania wizerunku.

Zrédta zdje¢é: dior.com, armani.com, dolcegabbana.com, narscosmetics.com, macco-
smetics.com, chanel.com, iceberg.com, moniquelhuillier.com, ysl.com, burberry.com, .
vogue.com, smathbox.com, claudia.pl BOZENA KOWALSKA
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ulele,

stylizacja i kolekcja www.tundrafashionlogic.pl
showroom ul. T.T. Jeza 3 Bielsko-Biata

modelka Natalia Cach, Grabowska Models
zdjecia Magdalena Ostrowicka www.cobraostra.pl

make up & hair Ewa Zalot www.facebook.com/ewazalotmakeup
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RECENZJA LADY’S CLUB

WSPANIALY MORD
PANSTWA MAKBETOW

SZEKSPIR FOREVER! ZNAKOMITYM WIDOWISKIEM UCZCI TEATR PoLski 400-LECIE SMIERCI WIELKIEGO ARTYSTY. ,MAKBET”
W INSCENIZACJI | REZYSERI GRZEGORZA SUSKIEGO (Z NIM SAMYM W ROLACH ZBOJCY | DOKTORA LADY MAKBET) PRZYGO-
TOWANY ZOSTAL NA MIARE NASZYCH CZASOW. A MicHAE CZADERNA JAKO MAKBET STWORZYt KREACJE KARIEROWICZA
W KONWENCJI StODKO-GORZKIEJ — | STRASZNEJ, | SMIESZNEJ ZARAZEM. NA NASZYCH OCZACH PRZEKSZTALCIE SIE Z WIELKIE-
GO BOHATERA W PISKLIWEGO NEDZNIKA, OPETANEGO PRZEZ KOBIETE | JEJ AMBICJE.

przedstawieniu nie brakuje efektownych poje-

dynkéw na miecze, akrobacji na linie pod ko-

pula bielskiej sceny (brawa dla Hekate, krélowej
wiedzm, odwaznej Oriany Soiki), zapadajacych sie dzwigni,
akrobacji i tanica, ptongcych zywym ogniem pochodni, moc-
nej rytmicznej muzyki, ostrych laserowych $wiatet, koloro-
wych dymoéw oraz kuso i efektownie odzianych czarownic.
Ale Szekspir nie odlecial przy tym wszystkim w udziwnienia
i niezrozumiale efekty. Przeciwnie - rezyser pozostat wierny
tradycji elzbietanskiej, nie przeinaczyl przektadu Barancza-
ka, nie zapomnial, o czym naprawde jest ta tragedia i dlacze-
go od stuleci brzmi wciagz aktualnie. Aktorzy za$ — noszacy
stroje stylizowane na $redniowiecze — nie mrugali do nas
porozumiewawczo, ze wszystko jest aluzjg i ma kontekst do
biezacej polityki.
Ta wierno$¢ w odniesieniu do pierwowzoru jest bodaj naj-
wigkszg warto$cig przedstawienia i znakomicie uklada sie
z jego widowiskowoscig.
Na spotkaniu przed premierg rezyser parokrotnie powtarzat
dziennikarzom, iz jego sztuka jest o tym, ze ,kazdy kazde-
mu Makbetem”, co zabrzmialo jak - ,kazdy kazdemu wil-
kiem”. Ale tego przekonania nie podano nam na tacy. Raczej
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uczyniono z niego refleksje nad losem i zyciowymi wybo-
rami. Nad tym, jacy mozemy by¢, gdy nadarzy si¢ okazja
- na przyklad zrobienia kariery lub zdobycia stanowiska.
Czy sterujemy zyciem sami, czy tez rzadzi nami przypadek?
W jakim momencie wylaczamy rozum, a wlaczamy emocje,
zadze, pragnienia? Czym jest wladza nad innymi? Dlaczego,
by ja zdoby¢, gotowi jesteSmy niekiedy po$wieci¢ wszystko,
co najdrozsze: przyjazn, mito$¢, godnosé, honor?

Pienigdze, namietnosci, polityka odgrywaty ogromng role
w zyciu spoleczenstw i jednostek kiedys$ i odgrywaja teraz
- to sie nie zmienia, te mechanizmy wciaz dzialaja. Zmie-
niajg sie¢ tylko okoliczno$ci. Makbet wraca po zwycigskiej
bitwie do domu i jadac przez wrzosowiska wraz ze swoim
przyjacielem Bankiem spotyka trzy wiedZmy. Przepowiadaja
mu one, ze zostanie krélem, a Banko bedzie ojcem kroléw.
Makbet nie wierzy w przepowiednieg, lecz kiedy zaczyna sie
spelnia¢, mysl o objeciu tronu staje si¢ coraz bardziej natar-
czywa. Zwierza si¢ Zonie, a lady Makbet (dynamiczna Marta
Gzowska-Sawicka) namawia go do popelnienia zbrodni na
prawowitym wiadcy. Krdl ginie z jego reki, Makbet przej-
muje wladze, wkracza na droge zbrodni, bo musi tez zabié
Banka, a potem lady Makdufi jej synka... Jestesmy swiadka-



mi wzrastania Makbetow w potege, a potem ich straszliwego
upadku. Wspanialy mord rodzi kolejny wspanialy mord, ale
przeciez nie mozna tej gry ciagna¢ w nieskonczonosc...

Czy Makbet zabilby Duncana, wladce Szkocji, gdyby wiedz-
my nie przepowiedzialy mu, Ze zostanie krélem, jego na-
stepca? WiedZzmy nie powiedzialy mu jednak, co ma zrobic¢,
jak i kiedy. Nie doradzaly morderstwa. Kiedy stajemy przed
szansg, kiedy los wskazuje nam cel, sami wybieramy droge:
albo dluga, mozolng, pracowita i prawa - albo na skroty,
przez gaszcz niegodziwosci. Makbet, namawiany przez zone,
wybral niecierpliwos¢ i zbrodnie, a konsekwencje krwawego
czynu byly juz samospelniajacy si¢ przepowiednia. Ze stra-
chu przed ujawnieniem ohydy swojego czynu, z trwogi przed
spotecznym osadem i ostracyzmem, zaczyna likwidowac¢ ko-
lejnych $wiadkow i wrogdw, a potem nawet potencjalnych
wrog6éw — dzieci. Swoja stawe i chwale zdobyta w wiernej
stuzbie krélowi i ojczyznie zamienia na prywate, knowania,
spiski, terror. Krwi niewinnie przelanej na jego rekach zmy¢
sie juz nie da. Lady Makbet popada w obted, mito$¢ malzen-
ska zamienia si¢ w udreke, rozpada si¢, wladza nie cieszy,

upiory targaja dusze. Nie mozna jednak odpowiedzialnosci
za swoje postepki zwali¢ tylko na los okrutny, na wiedZmy
czy wrozby, na cokolwiek poza nami samymi, bo zawsze jest
czas na rozwage, na powstrzymanie sie. Ale podszepty pod-
$wiadomosci bywaja niekiedy silniejsze, doradcy do szpiku
kosci fatszywi, a blask zlota skutecznie moze zaslepic i znie-
woli¢. I cho¢ wydaje si¢ to oczywiste, cho¢ juz tyle o sobie
wiemy, o naturze ludzkiej i jej sktonnosciach, cho¢ odkryli-
$my i opisaliémy mechanizmy zta - historia Makbeta wciaz
sie powtarza i nikt z nas nie wie, kiedy i w jakim momencie
moze sta¢ sie¢ Makbetem dla swoich bliznich. W tym sensie
Szekspir jest wiecznie zywy i dlatego nie wolno zrezygnowac
z powtarzania tragicznej opowiesci o Makbecie - dla prze-
strogi i nauki.
%

Na koniec zdanie o wybitnej, epizodycznej roli Adama
Myrczka w roli odzwiernego w zamku Makbeta - choc¢by
tylko dla tej znakomitej kreacji, jednej z wielu, warto pdj§é
do bielskiego teatru.

STANIStAW BUBIN, ZDJECIA DOROTA KOPERSKA

TEATR PoLSKI w BIELSKU-BIALE] ¢ WILLIAM SZEKSPIR
»MAKBET” o PRZEKEAD STANISEAW BARANCZAK o RE-
ZYSERIA GRZEGORZ SUSKI ¢« WSPOLPRACA REZ. WITOLD
MAZURKIEWICZ ¢ SCENOGRAFIA ALICJA WATOR I WI-
TOLD MAZURKIEWICZ ¢ SCENOGRAFIA MULTIMEDIALNA
TomAsz PALUCH « KosTiuMmy ANNA CZYZ « RUCH SCE-
NICZNY I OPRAC. MUZYCZNE GRZEGORZ SUSKI « OBSADA:
MAKBET MICHAEL CZADERNA ¢ LADY MAKBET MARTA
GZOWSKA-SAWICKA  BANKO TOMASZ LOREK « DUNCAN,
KROL SzkocCjI KAZIMIERZ CZAPLA « MALCOLM, STARSZY
SYN DUNCANA SEAWOMIR MISKA ¢« DONALBAIN, MEODSZY

SYN DuNcANA MACIEJ KULIG / MATEUSZ WOJTASINSKI
o FLEANCE, SYN BANKA KRZYSZTOF GUMOLA ¢ HR. MAK-
DUF GRZEGORZ SIKORA « LADY MAKDUF JAGODA KRrzY-
WICKA ¢ SYN MAKDUFA KRZYSZTOF GUMOLA ¢« HEKATE

ORIANA SOIKA ¢ WIEDZMY DARIA POLASIK-BULKA,
ZOFIA SCHWINKE, FLAUNNETTE MAFA  ZBOJCY MATE-
Usz WOJTASINSKI, MACIEJ KULIG, GRZEGORZ SUSKI
e ODZWIERNY ADAM MYRCZEK ¢ DOKTOR GRZEGORZ
Suski1 / MAcCIEJ KUILG « Ross, LENNOX, ANGUS, MENTE-
ITH, CAITHNESS RAFAE SAWICKI ¢ SEJTON PIOTR GAJOS
DAMA MARIA SUPRUN
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POD PATRONATEM LADY’S CLUB | SFERA TV

ZIZOLA I DIEGO
W SPEKTAKLU CHARYTATYWNYM

PO RAZ KOLEJNY SLASKA PUBLICZNOSC MIALA OKAZJE ZOBACZYC SPEKTAKL CHARYTATYWNY NA RZECZ OSOB
| RODZIN W TRUDNEJ SYTUACJI ZYCIOWEJ, KTORYMI OPIEKUJE SIE FUNDACJA KATOWICKIEJ SPOLDZIELNI MIESZKA-
NIOWEJ. W PIATEK 30 WRZESNIA W MDK KOSZUTKA WYSTAWIONA ZOSTALA ADAPTACJA BAJKI [TALO CALVINO,
JEDNEGO Z NAJWIEKSZYCH WEOSKICH PISARZY | ESEISTOW XX W. PRZEDSTAWIENIE , KOCHAC, JAK SIE KOCHA SOL”
ZAGRANE ZOSTALO PRZEZ AKTOROW AMATOROW, ZNANE OSOBISTOSCI REGIONU.

ohaterami widowiska byli m.in. krélewna Zizola, krol

Tupak, Bella, ksigze Diego, Bettina, Mortycja, Laura
i Luna, a w te postaci wcielili si¢ politycy, tworcy kultury,
coachowie, menadzerowie, biznesmeni, spoldzielcy, pisarze
i dziennikarze: Dorota Baraniuk - dyrektor oddziatu PZU,
Stanistaw Bubin - dziennikarz i wydawca Lady’s Club, Alek-
sander Fiszer — ambasador kultury, Wiola Giza - wspétwla-
$cicielka TV Zdrowie, Judyta Gorka - life coach, Agnieszka
Lapaj — wlascicielka hotelu Villa Verde, Andrzej Misiotek
- senator, Aleksandra Musiol - dyrektor SP nr 17 w Katowi-
cach, Barbara Pajak - dyrektor Mary Kay Cosmetics, Izabela
Piotrowska-Grosse — wiceprezes Sfera TV, Edyta Waleciak-
-Skérka - projektantka przyszlosci, Ewelina Wylezek-Do-
bron - plastyk i Beata Twardowska — prezes Fundacji KSM.
Premiera pofaczona zostata z galg XI-lecia Fundacji KSM.
Whplaty z cegielek i wszystkie datki (m.in. z aukeji obrazéw
i kalendarza) przeznaczone zostang na cele statutowe Fun-
dacji. Nad catoécig czuwata pomystodawczyni przedstawie-
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nia Beata Twardowska. Adaptacja bajki i rezyserig zajela sie
Anna Nowak, a wieczdr poprowadzili Nina Nocon i Alek-
sander Gortat.

(BUS)
ZDJECIA © KRZYSZTOF SKORKA
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Tresci zawarte w publikagji nie stanowiq oficjalnego stanowiska organéw
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Wojewddzkiego Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Katowicach

NISKA EMISJA, WIELKA SPRAWA

EMISJA SZKODLIWYCH PYLOW I GAZOW Z LOKALNYCH KOTLOWNI I PALENISK JEST OBECNIE NAJWIEKSZYM PROBLEMEM EKO-
LOGICZNYM NASZEGO REGIONU. JAKIM PALIWEM OGRZEWAMY DOMY I W JAKICH PIECACH PALIMY, TAKIE WDYCHAMY POWIE-
TRZE. DLATEGO NISKA EMISJA WCIAZ ZBIERA U NAS $MIERTELNE ZNIWO, A WHO ALARMUJE, ZE NAJGORZE] JEST W MIASTACH

WOJEWODZTWA SLASKIEGO.

ojewddzki Fundusz Ochro-
Wny Srodowiska i Gospodarki
Wodnej w Katowicach jako pierwszy
w kraju od 2002 r. finansuje wdraza-
nie programow ograniczajacych niska
emisje. Srodki WFOSiGW przeka-
zywane s3 za posrednictwem samo-
rzadéow na modernizacje systemow
grzewczych i termomodernizacje
budynkéw mieszkalnych. Dofinanso-
wanie z Funduszu w formie pozyczki
stanowi 50-70% kosztéw kwalifiko-
wanych inwestycji. W lipcu Fundusz
uruchomit pilotazowy program skie-
rowany bezposrednio do oso6b fizycz-
nych, czyli mieszkancéw bedacymi
wlascicielami lub wspétwlascicielami

MARSZALEK WOJCIECH SALUGA
| PREZES ANDRZE) PILOT W CZASIE
KONFERENCJI NA TEMAT NISKIE) EMIS)I

budynkéw jednorodzinnych. Nabér
trwal tylko 2 tygodnie, ale program
cieszyl si¢ ogromnym zainteresowa-
niem.

- Nasze zalozenia przewidywaly do-
finansowanie w wysokosci 2 mln zl,
jednak ze wzgledu na duze zaintereso-
wanie zwiekszylismy kwote dwukrot-
nie i przeznaczyliimy na realizacje
programu 4,2 mln zi. Wplyneto 1546
wnioskéw. Potowa z nich zostala roz-
patrzona pozytywnie, co spowoduje,
ze 750 starych kottéw zniknie i zosta-
nie zastgpionych nowymi, ekologicz-
nymi. To byl program pilotazowy, ale
myslimy juz nad kolejnymi edycjami
- podkreslit w czasie konferencji pra-
sowej w polowie wrzes$nia Andrzej Pi-
lot, prezes WFOSiGW w Katowicach.
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Najwiecej wnioskow ztozyli mieszkancy

Katowic — 81, Tychdéw i Pszczyny — po
73, Gliwic — 60 i Rybnika — 54. Biorac
pod uwage powiaty, najwiecej wnio-
skow wplynelo z raciborskiego - 126,
a w dalszej kolejnosci z rybnickiego
- 112 i pszczynskiego — 106. Wsparcie
uzyskalo 750 wnioskodawcow, z mapy
woj. Slaskiego zniknie tym samym 750
starych kotlow lub piecéw, opalanych
weglem niskiej jakosci, o sprawno-
§ci wynoszacej 30-35%. Zastapione
zostang pompami ciepla i kottami
o wysokiej sprawnosci energetycznej,
opalanymi gazem, biomasg lub eko-
groszkiem. Mieszkancy wnioskowali

Dofinansowano ze srodkow Wojewddzkiego Funduszu
Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Karowicach

tez o pomoc (i uzyskali dotacje) na
zabiegi termomodernizacyjne: docie-
plenie $cian, stropéw, wymiane okien
i drzwi zewnetrznych, budowe lub mo-
dernizacje instalacji wewnetrznej c.o.,
a takze zabudowe instalacji solarnych.
Wysoko$¢ dofinansowania wynosita
25 % w przypadku modernizacji Zrodla
ciepla i 15 % w pozostatych przypad-
kach. Rezultatem tych wszystkich za-
biegéw modernizacyjnych bedzie real-
ny efekt dla srodowiska. Emisja pytu do
atmosfery zmniejszy sie rocznie o ok.
134 t, SO2 (zrédta kwasnych deszczy)
o ok. 63 t, CO2 (gazu cieplarnianego)
o ok. 10 tys. t.

NISKA EMISJA = SZKODLIWE SUBSTANCJE

$NYCH DESZCZOW)

DZI, ZWIERZAT 1 ROSLIN

CZY BEZPLODNOSC

e PYEY ZAWIESZONE Z DROBINKAMI SADZY (PM1o, PMs, PM2,5); IM MNIEJSZA
FRAKCJA, TYM WIEKSZA SZKODLIWOSC

¢ DWUTLENEK SIARKI (SO2); NIEZWYKLE SZKODLIWY DLA ZDROWIA CZELOWIE-
KA, JAK I SRODOWISKA (JEDNA Z GEOWNYCH PRZYCZYN POWSTAWANIA KWA-

e TLENKI AZOTU (NOX), W TYM DWUTLENEK AZOTU; JEDNA Z PRZYCZYN PO-
WSTAWANIA DZIURY OZONOWE] I SMOGU

e METALE CIEZKIE (RT};(’I, KADM, OLOW, MANGAN, CHROM); SZKODLIWE DLA LU-

e WIELOPIERSCIENIOWE WEGLOWODORY AROMATYCZNE (M.IN. Cl-BENZOPIREN);
SUBSTANCJE RAKOTWORCZE I POWODUJACE SILNE ZATRUCIA

® DIOKSYNY; TRUJACE ZWIAZKI CHEMICZNE, ODPOWIEDZIALNE ZA NOWOTWORY




—

W trakcie
marszalek wojewddztwa

konferencji  prasowej
$laskiego
Wojciech Saluga zapowiedzial tez

przeznaczenie ponad 440 mln zl na

Dofinansowano ze $rodkdw Wojewddzkiego Funduszu
Ochirony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Karowicack

V/ A \

Tresci zawarte w publikagji nie stanowiq oficjalnego stanowiska organéw
Wojewédzkiego Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Katowicach

transport niskoemisyjny, czyli budowe
parkingéw przy dworcach, centrow
przesiadkowych i §ciezek rowerowych.
Inwestycje te majg zacheci¢ do korzy-

stania z ustug transportu publicznego
i przyczyni¢ si¢ do obnizenia emisji
dwutlenku wegla.

|

CENTRUM EDUKACJI PRZECIWPOZAROWE)

polowie wrzesnia w Panstwo-

wej Strazy Pozarnej w Cho-
rzowie otwarto najnowocze$niejsza
w Polsce sale edukacyjng dla dzieci
i mlodziezy w zakresie bezpieczenstwa
przeciwpozarowego. Funkcjonujg tam
$ciezka edukacyjna i mala straznica,
prezentujace
w mieszkaniach i lasach, pokazujace
skutki wypadkéw drogowych i ka-
tastrof budowlanych. Dym filmowy

zagrozenia pozarowe

obrazuje np. skutki braku wentylacji
wlazienceizagrozeniazwigzane z tlen-

UROCZYSTE OTWARCIE NOWEJ PLACOWKI EDUKACYJNO-EKOLOGICZNE)

kiem wegla. Zwiedzajacy nie tylko wi-
dza, jak wygladaja spalone mieszkanie
i las, ale czuja smrdd spalenizny. Re-
alistyczne obrazy dopelniaja dzwigki
i wizualizacje zderzajacych sie samo-
chodéw czy walacej si¢ hali. Mozna
tez poznac specyfike pracy strazakow.
Centrum wyposazone zostalo m.in.
w samochod pozarniczy z wizualizacja
jazdy alarmowej w skali 1:1. Nowa pla-
cowka wyroznia sie rozmachem tech-
nologicznym i najnowocze$niejszymi

rozwigzaniami multimedialnymi.

; KAZDY UCZEN PRZEZ CHWILE
MOZE POCZUC SIE STRAZAKIEM W AKCJI,
JADACYM DO POZARU | GASZACYM LAS
Powstata 6 m pod ziemig, w dawnym
magazynie Komendy Miejskiej o pow.
800 m kw. i kubaturze 3.200 m szesc.
Koszt projektu wyniost 480 tys. zt.
W uroczystym otwarciu uczestniczyt
m.in. Rafal Adamus, zastepca preze-
sa Wojewodzkiego Funduszu Ochro-
ny Srodowiska i Gospodarki Wodnej
w Katowicach. Fundusz wsparl te ini-
cjatywe kwota 45 tys. zt. Obecnie byli
takze przedstawiciele wtadz Chorzowa
i PSP.
|

KLASA PRZYJAZNA NATURZE

FOoT. MATERIALY PRASOWE

: Z ielong Pracownie w SP im. Powstanicéw Slaskich w Two-
rogu w powiecie tarnogdérskim 20 wrze$nia otworzyt

OT. MATERIALY PRASOWE

ECE 2 WHTHRY bk (0 )
PREZES ANDRZE) PILOT W PRZYJAZNE) SRODOWISKU SP W TWOROGU

¥
F

Andrzej Pilot, prezes Wojewodzkiego Funduszu Ochrony
Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Katowicach. Moder-
nizacja klasy, na ktorg Fundusz przekazal ponad 32 tys. zi,
przeznaczona zostata na zakup sprzetu multimedialnego, er-
gonomicznych mebli i pomocy dydaktycznych, m.in modeli
owadow i robota solarnego.

Program Zielona Pracownia to nowatorska inicjatywa
WFOSiGW, ktéry postanowil w ten sposéb zachecié szkoty
do prowadzenia atrakcyjnych zaje¢ zwigzanych ze $rodo-
wiskiem naturalnym. W ramach konkursu Fundusz przy-
znal 24 placéwkom 780 tys. zt na eko-inwestycje. Zielone
Pracownie powstaly m.in. w Miasteczku Slaskim, Radzie-
chowach, Jankowicach, Swierklanach, Kaletach, Bedzinie
i Zabrzu.
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ARTYKUL SPONSOROWANY

ODCHUDZA, RELAKSUJE, ODMtADZA

SAUNA KARBONOWA

(GRECKI LEKARZ | FILOZOF PARMENIDES MOW\{I,,DAJ MI SILE WYTWORZENIA GORACZKI, A BEDE MOGE WYLECZYC
KAZDA CHOROBE/’. NIE BEZ PRZYCZYNY ZACZYNAMY WtASNIE OD CIEPLA, BO ZA OKNEM JEST GO CORAZ MNIEJ,

A NASZE CIALA ZNOWU TESKNIA ZA SEONCEM.

zaletach sauny tradycyjnej napisano tysigce artykulow,
Onas jednak zainteresowala alternatywa, ktdra nie tyl-
ko taczy zalety tradycyjnej sauny, ale takze nie posiada jej
wad, a dodatkowo wspomaga walke z nadwagg w najbardziej
opornych miejscach. Mowa o saunie karbonowej, nie tak
dawno prezentowanej w TVN Style. Do regularnego stoso-
wania przyznajg si¢ m.in. Kardashianki i Demi Moore.
Na poczatek nalezatoby wyjasnié, czym rézni si¢ sauna karbo-
nowa od sauny na przyktad parowej. Przede wszystkim bra-
kiem pary wodnej i glebokosciag wnikania ciepla w strukture
skory. W saunie parowej dobroczynne skutki ciepla odczuje
skora na glebokosci ok. 0,5 cm, w saunie karbonowej cieplo
wnika znacznie glebiej, bo az na 6 cm. Pocimy sie o wiele
intensywniej, a organizm nie tylko wydala wode, ale takze
tluszcz, metale cigzkie, kwasy i zwiazki toksyczne. Z sauny
karbonowej moze korzysta¢ prawie kazdy, z parowej juz nie.
W czasie jednej 30-minutowej sesji mozna spali¢ 600 kcal,
a waga pokazuje o 1-2 kg mniej. Sauna karbonowa jest alter-
natywa dla tych, ktérzy nie moga biega¢/¢wiczy¢, nie maja na
to czasu lub chcg potaczy¢ skuteczne metody w walce o upra-
gniong sylwetke. Sauna idealnie sprawdzi si¢ w strefach ciala
opornych na dzialanie diety i ¢wiczen, bo po jej zastosowaniu
nastepuje pobudzenie przemiany materii, a co za tym idzie
- rozpoczyna sie proces utraty tluszczu. Dopiero po takim
oddzialywaniu na wtdkna skéry moze rozpocza¢ sie spalanie
tluszczu. Odpowiednio ukrwione wtékna podskérne poma-
gaja w spalaniu tkanki ttuszczowej - i jest to punkt wyjsciowy,
umozliwiajacy zrzucenie zbednych kilogramow.
Pacjenci wykonujacy intensywne ¢wiczenia lub prace fi-
zyczng cenig jg za niwelowanie bolu zwiazanego z zakwasa-
mi mie$ni. Sauna karbonowa to nie tylko urzadzenie, ktére
pomoze nam schudng¢, cho¢ w gtéwnej mierze w tym celu
jest stosowana. Seans w saunie powoduje pobudzenie or-
ganizmu do odnowy biologicznej i spowolnienia proceséw

SAUNA KARBONOWA

M@S5 AT

www.mosati.pl
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starzenia si¢ skory. Prosze sobie wyobrazi¢ plaze i stonce,
ktore ogrzewa nasze cialo. Zapominamy w tym czasie o pro-
blemach i poddajemy sie catkowicie pelnej relaksacji. Za to
odpowiedzialne jest wydzielanie endorfin w naszym organi-
zmie, ktére w saunie karbonowej osiggaja maksimum.

Po seansie skora odznacza sie lepszg wchlanialno$cig prepa-
ratéw odzywczych i zdecydowanie jest jedrniejsza. Zmniej-
sza odczucie bdlu o podlozu reumatycznym, zwigzanego
z urazami mies$ni i nerwéw, odpreza cialo. Posiada takze
pozytywne dzialanie na watrobe, dziala antydepresyjnie,
wspomagajac jednoczes$nie prace ukladu odpornosciowe-
go. Sauna karbonowa pozytywnie dziala na skore, narzady
wewnetrzne, kosci, migénie, uklad krazenia i psychike. Gdy
pacjent relaksuje si¢ w saunie karbonowej, jego organizm in-
tensywnie pracuje, zrzucajac zbedne kilogramy, pozbywajac
sie bolu i napiecia, regenerujac sie w catosci.

Sauna karbonowa ma jedng wade - uzaleznia od pierwszego
seansu. Dla niektérych staje si¢ nalogiem. W §wiecie pelnym
stresu i ciaglego biegu, organizm, ktdry raz poczul tak duze
odprezenie, bedzie si¢ domagal regularnych chwil relaksu.



ARTYKUL SPONSOROWANY

NOWA TOYOTA COROLLA
NOWOCZESNA | STYLOWA

W LIPCU W SALONACH ZADEBIUTOWALA ODSWIEZONA WERSJA MODELU. PROJEKTANCI POLOZYLI DUZY NACISK NA DESIGN,
JAKOSC WYKONCZENIA | BEZPIECZENSTWO. CENY ROZPOCZYNAJA SIE OD 67.400 Zt.

2016 r. przypada 50. rocznica
Wwprowadzenia na rynek Toyoty
Corolli, najpopularniejszego samocho-
du w historii. W 150 krajach sprzedano
dotad ponad 44 mln egzemplarzy, co
stanowi 20% facznej globalnej sprzeda-
zy pojazdéw Toyoty. Jedenasta genera-
cja Corolli od momentu wprowadzenia
utrzymuje pozycje najchetniej kupowa-
nego samochodu na $wiecie.

NOWOCZESNE TECHNOLOGIE
Wséréd  udoskonalonych,  bardziej
przyjaznych dla uzytkownika rozwia-
zan technologicznych nalezy wymie-
ni¢ nowy 7-calowy ekran dotykowy,
umieszczony pod tafly szkla, nowy
wielofunkcyjny wyswietlacz kompute-
ra pokladowego o przekatnej 4,2 cala,
uproszczong oferte systeméw multime-
dialnych Toyota Touch® 2 (obejmujaca
system nawigacji Toyota Touch® 2 with
Go z pelnym pakietem map i nowa wer-
sja oprogramowania), ulepszony system
wspomagajacy pokonywanie podjazdow
(HAC) i system inteligentny asystent au-
tomatycznego parkowania SIPA. Juz od
drugiej wersji wyposazenia instalowany
jest standardowo system Toyota Safety
Sense, ktory zapobiega kolizjom lub fa-
godzi ich skutki w najrézniejszych sytu-
acjach na drodze. System ten przetwarza
informacje dostarczane przez niewielki,
zamontowany nad przednia szyba mo-
dut z czujnikiem laserowym i kamera.
W sktad Toyota Safety Sense wchodza
uklad wczesnego reagowania w razie ry-
zyka zderzenia (PCS), uklad ostrzegania
0 niezamierzonej zmianie pasa ruchu
(LDA), uklad rozpoznawania znakéw
drogowych (RSA) i automatyczne $wia-
tla drogowe (AHB).

NAPED I WEASNOSCI JEZDNE

Gama silnikéw od$wiezonej Corolli skfa-
da si¢ z silnika wysokopreznego Turbo
D-4D 1,4 oraz dwéch silnikéw benzyno-
wych: Dual VVT-i o poj. 1,33 1 i Valve-
matic o poj. 1,6 L. Aby poprawi¢ komfort
jazdy i wlasnosci jezdne, w nowej wer-
sji Corolli zmodyfikowano konstrukcje
zawieszenia i ukladu kierowniczego,

a takze zastosowano liczne rozwigzania

zmniejszajace hatas i drgania w kabinie
pasazerskie;j.

STYLISTYKA NADWOZIA

Nowa Corolla otrzymala nowoczesna,
bardziej wyrafinowang stylistyke nad-
wozia, ktérej waznym elementem jest
zaprojektowany od nowa przod pojazdu,
zgodny z koncepcjami stylistycznymi
Under Priority i Keen Look. Na gornym
grillu umieszczono poziomy, chromowa-
ny pasek ozdobny, taczacy sie z obudowa
przednich $wiatel. Duza dolna kratka
wlotu powietrza wpisuje si¢ w trapezo-
idalng strukture przedniego zderzaka,
a mniejszy gorny grill taczy sie po obu
stronach z nowymi reflektorami w stylu
Keen Look.

W tylnej czeéci zastosowano nowe lam-
py zespolone LED o tréjwymiarowym
przekroju. Auto otrzymalo nowe wzory
obreczy kot o $rednicy 16 i 17 cali ze sto-
pow lekkich.

Nowa Corolla jest dostepna w 9 kolorach
nadwozia. Sg wsrod nich 3 nowe warian-
ty: brazowe Platinum Bronze i Earth
Bronze oraz czerwony Tokyo Red.

STYLISTYKA WNETRZA

Whnetrze Corolli zostalo gruntownie
zmodernizowane. Nowy projekt oferuje
znacznie szersza game zaawansowanych

technologii i wyzsza jako$¢ wykoncze-
nia. Wyglad kabiny tworzy harmonijna,
spojna cato$é, zgodnie z upodobaniami
europejskich kierowcow. Na tablicy roz-
dzielczej pojawil si¢ nowy ekran TFT
o przekatnej 4,2 cala. Gléwnym elemen-
tem konsoli centralnej jest teraz plaski
panel w kolorze czerni fortepianowej,
przypominajacy wygladem tablet. Na
panelu znajduje si¢ 7-calowy ekran
dotykowy systemu multimedialnego.
System obsluguje tez taczno$¢ w tech-
nologii Bluetooth. W calym wnetrzu za-
stosowano migkkie w dotyku materia-
ty z obramowaniami w kolorze czerni
fortepianowej. Elementy te wspolgraja
z satynowymi, chromowanymi zdo-
bieniami. Ostatecznego szlifu nadaje
desce rozdzielczej wyraziste niebieskie
podswietlenie zegaréw i innych przy-
rzadow.

Do wyboru sa trzy warianty tapicer-
ki - w najwyzszych wersjach tapicerka
z materialu i naturalnej skéry z nowym
eleganckim wzorem przeszycia oraz dwa
rodzaje tapicerki materialowej. Kazda
w dwoch kolorach: jasnym i ciemnym.

Z okazji powstania tak niezawodnej,
kolejnej wersji tego modelu, zaprasza-
my do salonu

TOYOTA CONCEPT+
BIELSKO-BIAtA
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Listy z Monachium

NO, CZYLI TAK

ALDONA LIKUS-CANNON

NA HORYZONCIE ZACHODZILO KAR-
MINOWE SELONCE, A PRZED NAMI ROZ-
POSCIERALO SIE BEZKRESNE MORZE.
SIEDZIELISMY NA TARASIE KAWIARENKI
O SWOJSKO BRZMIACE] NAZWIE ,BAR
K1osk”. WPATRZENI W BIALE JACHTY,
UNOSZACE SIE NA FALACH ADRIATYKU,
ROZPRAWIALISMY O UROKACH JESIEN-
NYCH PODROZY. WCIAZ JESZCZE BYLO
BARDZO CIEPLO. DO PELNI SZCZESCIA
BRAKOWALO NAM TYLKO CZEGO$ DO
OCHLODY.

Kelnerka biegata miedzy stolikami, nie
zwracajac na nas uwagi. Gdy wreszcie
podala menu, zatopilismy si¢ w liscie
trunkow. Po do$¢ dlugiej probie roz-
szyfrowania lokalnych napojow, pod-
dalismy si¢. Nikt z nas nie mial pojecia
o drinkach. - Co polecasz? - zapytata
Jadzia, spogladajac na mnie tak, jak-
bym byta wybitng znawczynig trunkéw. — A co lubisz?
- zapytalam roztropnie. - Nie mam pojecia — odparta
szczerze. — Ja tez nie. — Lecz przeciez musimy sie napic.
Biore piwo! - rzucil Andrzej. - Umowa byla taka: zadnego
piwa na urlopie, zadnych dyskusji o polityce i uchodzcach
- przypomniala mu zona. - To o czym bedziemy rozma-
wiac¢? — Andrzej bezradnie rozlozyl rece.

Gdy intensywnie zastanawialiSmy sie co wybra¢, kelnerka
ze stoickim spokojem przystuchiwata si¢ naszej rozmowie.
Nie majac pojecia co wzigé, zamowilismy takie same drin-
ki, jakie miata para przy sasiednim stoliku, a takze para za
nami. Wygladato na to, ze wiekszo$¢ zagranicznych i miej-
scowych turystow pije ten sam nap6j: pasowy, z masg lodu,
plasterkiem pomaranczy, oliwka i kolorowa parasolka. —
To Aperol, stynny wioski drink — wytlumaczyla kelnerka.
- Biore wigc Aperol! Ty tez chcesz? — zapytalam Jadzi. - No
- przytakneta. — Ktos$ jeszcze chce? - zapytalam pozosta-
tych. Jak nigdy, wszyscy okazali si¢ jednomy$lni.

- Sze$¢ razy Aperol - poprosilam po wlosku.

- Ale ona powiedziata, ze nie chce — odparfa kelnerka,
wskazujac na Jadzie.

— Chcesz Aperol czy nie? - zdziwiona spojrzatam na przy-
jacidtke, bo miatam wrazenie, ze powiedziala tak.

Najkrotsze wyrazy,
tak i nie, wymagajqg
najdtuzszego zastanowienia.
PITAGORAS

- Moéwilam ci, Ze no - dobitnie odpar-
fa Jadzia. - A widzisz. Ona nie chce
- ucieszyla si¢ kelnerka, uwaznie przy-
stuchujgca sie naszej rozmowie. — Tak
czy nie? - zapytalam po raz kolejny
- bo kelnerka rozumie tylko twoje no
i mysli, Ze nie chcesz. - No przeciez
chce! - obstawala przy swoim Jadzia.
- Ona powiedziala nie - triumfowata
mloda Wloszka, ktora z calej naszej
debaty zalapata tylko wyraz no, co po
wlosku znaczy nie. - Alez ona chce!
- powtdrzylam, ubawiona calg sytu-
acja. Kelnerka zrobila wielkie oczy
i z niedowierzaniem pokrecila glowa.

FoT. ALLAN RicHARD ToOBIS

Podejrzliwie przygladajac si¢ Jadzi,
a potem mnie, ze zdumieniem zapyta-
fa: - Jak ona moze chcie¢, gdy caly czas
moéwi nie? — Sg takie kraje, gdzie no
znaczy tak — wytlumaczytam kelnerce,
co po wlosku zabrzmiato wprost, ze
pochodzimy z ojczyzny, gdzie nie znaczy tak. Sympatycz-
na Wloszka spojrzata na mnie bez przekonania i krecac
glowa, skierowata si¢ do baru.

- Co jej powiedzialas, ze miala takg ming? - zapytal An-
drzej, przygladajac si¢ zdezorientowanej kelnerce. - Wy-
tlumaczylam jej, ze nasze no znaczy tak, bo inaczej Jadzia
nie dostalaby tu nic, gdyby wciaz powtarzala no. - Ale
przeciez nie méwilam no w znaczeniu nie, tylko ze tak
— bronita sie Jadzia. WybuchneliSmy $miechem. A mnie
sie przypomnialo, jak jeden z wloskich znajomych zapytal,
czy z nim co$ jest nie tak, bo gdy byl w Polsce i poszedt
na dyskoteke, za kazdym razem, gdy prosit dziewczyne do
tanca, styszal: No pewnie! — Chcesz ze mng zatanczy¢? No!
Po siédmej, jak sadzil, odmowie stracil nadzieje, ze jaka-
kolwiek z nim zatanczy i wrécit do hotelu.

Coz, podroze ksztalca, wiec dobrze zwrdci¢ uwage jak
czesto, nie zdajac sobie sprawy, zamiast tak méwimy no,
a pdzniej dziwimy sie, ze kelner nie zjawia si¢ z zamo-
wieniem albo kto$ odwraca si¢ do nas plecami. W zyciu,
jak stwierdzil Pitagoras, ,najkrotsze wyrazy, tak i nie,
wymagaja najdluzszego zastanowienia”. Jak polskie no
- zamiast tak.

|
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ZYCIE JEST DAREM. | CUDEM.
Boskim. Najwspanialszym, jaki jest
nam dany. W ciemnosci, roman-
tycznie rozéwietlanej gwiazdami
odwiecznie Zywego makrokosmo-
su, nagle nastepuje oszalamiajacy,
oélepiajacy blysk mikrokosmosu
i tacza si¢ dwie niezalezne malu-
tenikie iskierki. Spotykaja sie - nie
wiadomo dlaczego wlasnie one - i...
powstaje nowe zycie.

TO PIEKNE 1 ZADZIWIAJACE,
a w catkowitej bezradno$ci mozli-
woéci zrozumienia tego co, jak i dla-

W TYM ROKU SKONCZYt SIE
PROGRAM FINANSOWANIA in vitro
w Polsce. Dotychczas, dzigki niemu
w naszym kraju urodzilo si¢ ponad
5,2 tysigca dzieci. Program nazywal
sie Leczenie Nieptodnosci Metoda
Zaplodnienia Pozaustrojowego. Juz
go nie bedzie. Mimo ze tak wielu
zdesperowanym rodzicom pragna-
cym dziecka umozliwil spelnienie
piecknego marzenia. Ko$ciét ewange-
licki akceptuje metode in vitro. Du-
chowni prawoslawni jej nie zalecaja,
s3 ja jednak sklonni zaakceptowac
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w sytuacji, w ktorej nieplodnos¢ gro-

czego si¢ dzieje, rzucajace na kolana DOROTA STASIKOWSKA-WOZNIAK zi kryzysem i rozpadem malzenstwa.

wszystkich, ktérzy kiedykolwiek
zastanawiali si¢ nad tym najwiek-
szym z cudéw. Zycie. Jak powstaje,
skad si¢ bierze i wreszcie - dlaczego
w ogole jest? Kto z nas nie myslat

o tym cho¢ raz, patrzac w rozgwiez-
dzone niebo? No i co? Stoimy z zadar-
ta lub tez w zadumie spuszczong glo-
W3 - no i przeciez to oczywiste, ze nie
wiemy! Mozemy sie tylko powymadrzac,
powtarzajac stowa tych, ktorzy od wiekow za-

stanawiali si¢ nad tym bardziej niz my, tworzac religie, sys-
temy filozoficzne i naukowe. I zy¢ dalej. Bo Zycie przeciez po
to jest, by zy¢. I oto dzieki nauce stajemy, my ludzie naszych
czasOw, przed kolejnym osiggnigciem nauki. Niedawno, bo
co to jest kilkadziesiat lat w dziejach czlowieka, otworzyly
sie przed nami zupelnie nowa, prawie boska mozliwos¢: la-
boratoryjne polaczenie czegos tak bardzo malego, ze jeszcze
wcale nie tak dawno nie byto mozliwe do dostrzezenia. Bo
nie istnialy odpowiednie ku temu narzedzia. Teraz nie tyl-
ko ze mozemy zobaczy¢ i jajeczko, i plemnik, ale potrafimy
w warunkach laboratoryjnych skutecznie, ,na szkietku” je
polaczy¢.

ZAPLODNIENIE IN VITRO, co dostownie oznacza z taciny
»w szkle”, to metoda zaplodnienia pozaustrojowego. Bry-
tyjski biolog Robert Geoftrey Edwards za opracowanie tej
metody otrzymal nagrode Nobla w dziedzinie medycyny
i fizjologii. Pierwsza osobg, ktdra przyszta na $wiat w wyni-
ku zastosowania tego zabiegu, byla Louise Brown, urodzona
w 1978 roku. W Polsce pierwszego zaptodnienia in vitro do-
konat Marian Szamatowicz z Kliniki Ginekologii Akademii
Medycznej w Bialymstoku w 1987 roku. Od czasu pierwszej
udanej proby na $wiat przyszto ponad 5 milionéw dzieci. To
dane Europejskiego Towarzystwo Rozrodu Cztowieka i Em-
briologii (ESHRE, European Society of Human Reproduc-
tion and Embryology). Kazdego roku wykonuje sie okoto 1,5
miliona zabiegéw, z czego pdt miliona w Europie. Ich sku-
teczno$¢ wynosi 30%, w taki sposdb rodzi si¢ bowiem 350
tys. dzieci.

Boski dar

in vitro

Koscidt katolicki ja odrzuca. Poki co.
Pisze poki co, bo jestem niemal pew-
na, ze si¢ to zmieni. Tylko kiedy? Ile
wody musi jeszcze uplyna¢? Mysle
sobie tak: kiedy chcemy mie¢ dzieci,
niemozno$¢ ich posiadania staje si¢
zyciowym dramatem. Jesli postep
medycyny powoduje, Zze mozemy
komus$ pomdc, rébmy to. Szczegdl-
nie jesli chodzi o co$, co — moze nie-
szczegOlnie pieknie - jest okreslane
prawami reprodukcyjnymi. Uwazam, ze w kwestiach zwigza-
nych z ciatem i w ogéle z tym, co dotyczy indywidualnych,
prywatnych wyboréw kazdego z nas, dorosty cztowiek powi-
nien mie¢ pelne prawo do decydowania o sobie. A panstwo
powinno go w tym wspierac.

JAKO SPOLECZENSTWO JESTESMY CORAZ StABSI. Ba-
dania moéwig, ze dotyczy to takze plemnikéw Europejczy-
kéw. I nic nie wskazuje na to, by sytuacja w tej kwestii mogta
zmieni¢ si¢ na lepsze. Czyli coraz wigcej oséb bedzie miato
problemy z poczgciem. Pono¢ jedli zamykaja si¢ przed nami
jakie$ drzwi, Bog otwiera inne. A jak nie drzwi, to okna. Mat-
ka Natura nie znosi pustki. In vitro pojawilo sie w sytuacji,
gdy coraz wiecej ludzi ma problemy z plodnoscig. By¢ moze to
okno na $wiat i nadzieja dla tych, ktérzy przyjda po nas? Bo ze
to dar, to dla mnie oczywiste. Dar ze wszech miar boski.

Piszcie do mnie o tym, co myfélicie o in vitro:
kassala@stasikowska-wozniak.pl
Zapraszam tez na mojg strone
www.stasikowska-wozniak.pl

Dorota Stasikowska- WoZniak jest dyrektorkg generalng stowarzy-
szenia Dress for Success Poland, a takze autorkg powiesci ,Portret
kobiety wieku zatracenia”, ,Kleopatra”, ,Mandragora”, ,Zgdze
Kleopatry” i kilku poradnikéw. W paZdzierniku w Wydawnictwie

Sonia Draga ukazalta si¢ jej kolejna powies¢ ,Boska Nefretete”.

O DZIECIACH Z IN VITRO W TYM NUMERZE NA STR. 25
PISZE TAKZE BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA.
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KRZYZOWKA Z NAGRODAM
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POZIOMO: 4. na glowie Kozaka, 11. dyfteryt, 12. przed pierwsza klasg, 13. pachnie nig wyspa Hvar, 14. ... jazdy, 15. najwigksze mia-
sto w Pakistanie, 16. $w. Piotra i Pawla w Cluny, 17. zamiast pieluchy dla malucha, 21. letni but, 24. na powidla, 25. cze$¢ garderoby,
26. szkoda, uszczerbek, 29. makowiec, sernik, 33. niejedno na targach, 37. japonskie danie, 38. glupie ... o bzdurach, 39. marka we-
rmutu, 40. zrzesza milosnikoéw aktora lub piosenkarza, 41. specjalista od ergonomii, 42. psi jezyk, roslina.

PIONOWO: 1. krol wréozek u Szekspira, 2. dawna jednostka objetosci, 3. bez wyrazu, bezbarwny, 4. moze by¢ ujemne na koncie,
5. film ,,Krélewna Sniezka i .., 6. zmarly policjantéw, 7. wysoka czapa wojskowa, 8. amerykanski step, 9. §rodek niszczacy jaja owa-
dow, 10. mleko, masto, sery, 18. danie na $niadanie z jajek, 19. Neo-..., kabaret, 20. uroda, 21. poprzedza powstanie obrazu, 22. do
lampy Ignacego Lukasiewicza, 23. jego liscie zdobig kolumny korynckie, 26. wktad do oléwka, 27. mitosna historia, 28. najdrozszy
grzyb na $wiecie, 30. ciemnoblekitny barwnik, 31. spélgtoska zgloskotwdrcza tworzaca sylabe, 32. jeden ze Smerféw, 33. rosyjska
sztuka walki, 34. statek, 35. region, ktdry lezy na trenie Stowacji i Polski, 36. buzuje w kominku.

Litery z pol oznaczonych czerwonymi cyframi od 1 do 23 utworzg hasto krzyzéwki. Prawidtowe rozwigzanie przeslij pod adresem
s.bubin.ladysclub@gmail.com lub Firma Wydawnicza Lady’s Club, ul. Sucha 32, 43-309 Bielsko-Biala — w terminie do 28 grudnia
2016. Nagrody zostang wystane poczta.

NAGRODY CZEKAJA NA CIEBIE

0 Dwa egzemplarze ksigzki Joanny Miszczuk ,,Nefrytowa szpilka”, wydanej przez Wydawnictwo Prészynski i S-ka w Warszawie
(www.proszynski.pl). WYWIAD Z AUTORKA ZNAJDZIECIE WEWNATRZ NUMERU (STR. 28).

o Jeden egzemplarz ksigzki Mieczystawa Grydzewskiego ,,Silva rerum”, wydanej przez Wydawnictwo Iskry w Warszawie (www.iskry.com.pl).
o Jeden egzemplarz ksigzki Sylwii Kubrynskiej ,,Biurwa”, wydanej przez Wydawnictwo Czwarta Strona w Poznaniu (www.czwartastrona.pl).

Dwa egzemplarze ksigzki Natalii Sonskiej ,, Mniej zloéci, wiecej milosci”, wydanej przez Wydawnictwo Czwarta Strona w Poznaniu
(www.czwartastrona.pl). WYWIAD Z AUTORKA ZNAJDZIECIE WEWNATRZ NUMERU (STR. 31).

e Jeden egzemplarz ksigzki Ewy Kassali (Doroty Stasikowskiej-Wozniak) ,,Boska Nefretete”, wydanej przez Wydawnictwo Sonia Draga
w Katowicach (www.soniadraga.pl). RECENZJA KSIAZKI WEWNATRZ NUMERU (STR. 27).

e Dwa egzemplarze ksigzki Maxa Bilskiego ,,Zta krew”, ufundowanej przez Wydawnictwo Videograf w Chorzowie (www.videograf.pl).

o Jeden egzemplarz ksigzki Billa Brysona ,,Krétka historia prawie wszystkiego”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu
(www.zysk.com.pl).

e Jeden egzemplarz ksigzki Elzbiety Cherezinskiej ,Krélowa”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu (www.zysk.com.pl).

Jeden egzemplarz ksigzki Igi Wisniewskiej ,,Urodzeni, by przegrac¢”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu
(www.zysk.com.pl).

@ Jeden egzemplarz ksigzki Izabeli Sowy ,,Tymczasem”, wydanej przez Wydawnictwo Znak Literanova w Krakowie (www.znak.com.pl).
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@ Dermaroller, przyrzad do wygladzania zmarszczek i polepszania cery, ufundowany przez Mosaba Group w Inowroctawiu,

do ktorej nalezy sklep internetowy Mosati (www.mosati.pl).
@ Bizuteria ufundowana przez Mosaba Group w Inowroclawiu, do ktorej nalezy sklep internetowy Mosati (www.mosati.pl).
@ Bizuteria ufundowana przez Mosaba Group w Inowroctawiu, do ktdrej nalezy sklep internetowy Mosati (www.mosati.pl

@ Bizuteria ufundowana przez Mosaba Group w Inowroctawiu, do ktdrej nalezy sklep internetowy Mosati (www.mosati.pl

~ o~ o~ ~
D=

@ Bizuteria ufundowana przez Mosaba Group w Inowroctawiu, do ktdrej nalezy sklep internetowy Mosati (www.mosati.pl).

DZIEKUJEMY WYDAWCOM I FIRMOM ZA UFUNDOWANIE NAGROD.
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by przegrac

Rozwiazanie krzyzéwki z nr 4 (43) 2016: KAWALEK CHLEBA NIE SPADNIE Z NIEBA.

Lista nagrodzonych znajduje sie na stronie www.ladysclub-magazyn.pl. Przygotowata ANNA JURCZYK/www.lowiskoksiazek.blogspot.com
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HOROSKOP NA LISTOPAD | GRUDZIEN

BARAN (21 marca - 19 kwietnia)
:')5‘ .Oa Poczatek miesigca wykorzystaj na czynny odpoczynek

i powrét do formy, a bedziesz pomystowa i w dobrym
v humorze. Ludzie bedg Cie chetnie stucha¢, zdobe-
dziesz nowych sojusznikéw. W uczuciach nie przywiazuyj si¢ do
drobiazgéw i malo znaczacych réznic. Wybaczaj bledy i badz
ponad wszystko. Udany flirt w grudniu moze by¢ poczatkiem
ciekawej, waznej dla Twojej kariery znajomosci. Nie bagatelizuj
sporéw, ktore dotycza wspdlnych wydatkéw, a unikniesz stresu.
Wykorzystaj aure rozluznienia w pracy i sprobuj przekonac szefa
do zmian. Jesienne dni mogg ostabi¢ Twojg witalno$¢, dlatego za-

che¢ znajomych i rodzine do spaceréw lub wspdlnego biegania.

BYK (20 kwietnia - 20 maja)

Nome Zajmij sie teraz tym, co naprawde wazne dla Twoje-
/! ’ go rozwoju zawodowego. Cudza opinia bedzie istotna

i i pomoze Ci w podjeciu decyzji. Twoja uroda i inne
atuty zostang wkrotce zauwazone, ale nie ulegaj pokusom, ktére
nie tworzg przyszlosci. O swoich uczuciach nie rozmawiaj z oso-
bami, ktére nie nalezg do grona przyjaciél, bo moga Ci zaszko-
dzi¢. Czeka Cie podjecie partnerskiej decyzji. Czy jeste§ gotowa
na zmiany? Nie rezygnuj z ambitnych planéw, wyjdzie Ci to na
dobre. Masz szanse przebi¢ sie i dosta¢ ciekawg oferte. W listo-
padzie mozesz psychicznie czué si¢ bardziej zmeczona, ale nie

rezygnuj z wielkiego wysitku, to si¢ oplaci.

BLIZNIETA (21 maja - 20 czerwca)
%9 Wkrétce pojawia sie¢ w Twoim otoczeniu nowi lu-

dzie, a ich znajomosci beda dla Ciebie bardzo in-

teresujace. Podejmiesz kilka decyzji, ktére moga
znaczaco wplynaé na Twoja przyszloéé. Inwestuj w swoje
umiejetnosci, lecz nie rezygnuj z romantycznych kontaktow.
Wisrdéd nowych wspdtpracownikéw znajdzie si¢ ktos, komu
bardzo si¢ spodobasz. Flirt czy przyjazn bez zobowigzan? Zde-
cyduj sama! Twoje uczuciowe rozterki beda tematem rozmow
rodzinnych. Nie ttumacz sig, bo tylko podsycisz ich ciekawos¢.
BadZ odpowiedzialna i nie rzucaj stéw na wiatr. Nie ulegaj tez
zachciankom i nie réb wigkszych zakupéw, bo Twoje finanse

wymagaja naprawy.

RAK (21 czerwea - 22 lipca)
‘) I8 () Popatrz krytycznym wzrokiem na swoje otoczenie
(3 ' ' ]
\@/
RN

i zastanow sie, co trzeba naprawic, a jest szansa, ze je-
sienia zapanujesz nad rodzing i domowymi problema-
mi. Uczuciowe sprawy beda toczy¢ si¢ spokojnym rytmem. Nie
przejmuj si¢ tym, co méwig na Twdj temat inni ludzie. Wierzysz
przeciez w swoje zalety i znasz dobrze swojg warto$¢. W grudniu
rozpoczniesz obiecujacg znajomo$¢, ktora ma szanse rozkwitnaé
na wiele lat. Ten miesigc bedzie tez sprzyjal wyjsciom w cieka-
we miejsca, udanym zakupom i dobrej zabawie. Porzadki w sza-
fach muszg zaczeka¢ do wiosny! Dogladaj waznych zawodowych
spraw, bo ktos$ juz kopie pod Tobg doiki.
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LEW (23 lipca - 22 sierpnia)

‘\\\W]fz Ostatnie miesigce roku przyniosg Ci wiele nowych oka-
“" 4 2?1 z.awodowych i u?zufloYvych. Staraj/ ’51‘¢, badz Pewr%a

@<&" siebie, a szybko okaze sig, Ze przyszlos¢ jest Twoja! Nie
wracaj mys$lami do zwigzkéw, ktére minely, nie rozdrapuj starych
ran — grudzien przyniesie Ci szans¢ poznania kogo$ wyjatkowe-
go! Pilnuj jednak swoich spraw finansowych i nie odktadaj na
pozniej zawodowych zobowigzan. Musisz trzymac reke na pulsie,
a wszystko zacznie si¢ zwracac i przynosi¢ owoce. Badz uprzejma
i ostrozna, nie zaplacz si¢ w konflikty, ktére pogorsza Twoje sa-
mopoczucie. Od teraz zadbaj tez zdecydowanie bardziej o swoja

urode i kondycje fizyczna.

PANNA (23 sierpnia — 22 wrzesnia)

Jesienia zaczniesz docenia¢ czas tylko dla siebie. Za-

pragniesz wtedy czutoéci i bezpieczenistwa, silnego me-
skiego ramienia, na ktérym bedziesz mogta si¢ oprze¢.
Szczescie jest blisko, lecz nie prébuj postawi¢ na swoim. Dzieki
wyrozumialosci osiggniesz to, na co od dawna czekasz. W spra-
wach zawodowych, mimo dobrej passy, nie ryzykuj nadmiernie
i podejmuj decyzje, co do ktdrych jestes catkowicie przekonana.

Nim pojedziesz na kolejne zakupy, zastandw sig, czy na pewno



potrzebujesz tylu nowych rzeczy. Oszczednosé, a nie szastanie

pieniedzmi, to podstawa bogacenia si¢. Zadbaj tez o diet¢ i nie

mecz si¢ na sifowni, jesli za tym nie przepadasz.

WAGA (23 wrzesnia - 22 pazdziernika)

A Jesien to Twoja pora roku! Bedziesz energiczna i to-
iy l iy warzyska, petna dobrych checi i woli do zycia. Listo-

stwo towarzyskich atrakcji. Postaraj si¢ pieknie wyglada¢, badz

pad zapewni Ci powodzenie u plci przeciwnej i mno-

serdeczna i wyrozumiala - to sprzyja sukcesom w zyciu uczu-
ciowym. Natomiast w zyciu zawodowym skutecznie zapanujesz
nad konkurencjg. Nie wstydz si¢ poprosi¢ Lwa o radg, bo on zna
wplywowe osoby. W finansach kontroluj stan swojego portfela
i konta. Masz dobrg reke do pieniedzy, wykorzystaj to, poki je-
ste§ w doskonalej formie. Nadmiar energii wytaduj w sporcie,

a oming Cie zdradliwe jesienne przeziebienia i katary.

SKORPION 3 paidziernika - 21 listopada)

"" Nadal na zewnatrz bedziesz zdecydowana i pewna sie-
™

M drobnej postury, nie wahasz si¢ szuka¢ zmian na lepsze

bie. Wymagasz, decydujesz, rzadzisz. Cata Ty! Mimo

~,
R

i przestawia¢ ludzi. Wewnatrz jeste$ jednak mniej pewna siebie,
cho¢ stale gotowa na milosne i erotyczne wyzwania. Jesienne wie-
czory sprzyjaja romantycznym wyznaniom i wspolnej zabawie.
Skorzystaj! W sprawach zawodowych znajdziesz nowych sojusz-

nikéw i odkryjesz jeszcze bardziej skuteczne metody dziatania.

Pamietaj tez o pieniadzach! Grudzien sprzyja udanym zakupom,
ale przede wszystkim powaznym inwestycjom. Stan zdrowia

zmusi Cie do rozpoczecia nowej, skutecznej diety.

STRZELEC (22 listopada - 21 grudnia)
§7¥ Ostatnie dwa miesigce roku przyniosa Ci stabilizacj¢
“\

we wszystkich dziedzinach zycia i tylko zachowania
#—dJ Twoich bliskich nadal beda Cie martwi¢ i dawa¢ wie-
le do myg¢lenia. Nie obiecuj nikomu czegos, czego nie bedziesz
w stanie spelni¢. Mozesz pogubic sie jesienia w swoich emo-
cjach, stuchaj wiec intuicji i nie staraj si¢ za wszelka cene przy-
spiesza¢ biegu wydarzen, zwlaszcza ze w wielu sprawach jeste$
zalezna od swojego partnera. Nie bron si¢ jednak przed zmiana-
mi - wyjda Ci one na dobre. Zastan6w sie tez, jakie umiejetno-
$ci moglaby$ jeszcze zdoby¢. Nigdy nie jest za pézno, zeby uczy¢

sie jezyka obcego i dba¢ o szlachetne zdrowie.

KOZIOROZEC (22 grudnia - 19 stycznia)

%, fl Nadszed! czas, by uporzadkowac wiele zaleglych spraw

SN zawodowych i rodzinnych. Nie pro$ innych o pomoc,

X bo kazdy chce jak najszybciej wyjs¢ do domu. Naj-
bardziej strzez si¢ opdznien, ktérym nie bedziesz winna. Repry-
mendy zno$ z pokorg i nie rezygnuj z tego, na czym Ci zalezy.
Konsekwencja w dziataniu, mimo pewnych potknie¢, zapewni
Ci popularnos¢. Jesli szukasz lepszej pracy, zintensyfikuj starania
w listopadzie. Przed $wigtami nikt juz nie bedzie mial dla Ciebie
glowy. O tej porze roku zadbaj o odpowiednia porcje snu — jesien-
ne chlody mogg Ci zagraza¢ bardziej niz zwykle. Wybierz sie tez

do lekarza, nie kuruj sie domowymi sposobami.

WODNIK (20 stycznia - 18 lutego)
("\ Z niczym nie zwlekaj, konicéwka roku sprzyja zatatwia-

o

moc towarzyskich atrakeji, wiec uwazaj, zeby nie zaangazowac sie

niu waznych spraw. Twdj up6r sprawi, ze postawisz na

swoim i bedziesz stawiana za wzor! Jesien zapewni Ci

we flirt z kims, kto wykorzystuje swoja pozycj¢ zawodowa. Lepiej
wtedy zmien rozklad swoich obowigzkéw. Zwlaszcza ze jesienia
szykuje si¢ udany wspdlny wyjazd i odnowa uczud, wigc kolizja
milosna murowana. By¢ moze podasz komus waznemu pomyst,
ktory stanie sie poczatkiem wielu zaskakujacych wydarzen. Twoj
szef zauwazy, ze masz duzo energii, co moze sta¢ si¢ podstawa

awansu. Uwazaj na zawistnikow!

RYBY (19 lutego — 20 marca)

Pewnoé¢ siebie i dobry plan zapewnig Ci sukces

™Y

a0

4 rzeczenia, ktdre zaprowadzg Ci¢ wysoko. To réwniez

-
= N
\

w koncowce roku. Musisz by¢ przygotowana na wy-

dobry czas dla rodziny i przyjaciol. Jesli postanowisz zwigzac sie
z kims, kogo szanujesz, pokonasz kazdg przeszkode. Jest szansa,
ze nie powtdrzysz tych samych bledéw. Razem mozecie spo-
dziewa¢ si¢ wspanialych chwil, ale i trudnej wspdlnej decyzji.
Zwlekanie bedzie dziata¢ na Wasza niekorzys¢. Jesli czujesz, ze
spotykaja Cie niepowodzenia, przemysl swoja strategie. Mozesz
liczy¢ na pomoc ze strony wielu oséb. Jednak nie oming Cig¢ na-
piecia nerwowe lub bezsenno$¢ - dbaj o organizm, dostarczajac

mu witamin.
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Rys. NIEZNANY CHILIJSKI ARTYSTA
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KRZYSZTOF tECKI

BYLE UJECIE SIE UDALO

JESIEN ZDAJE MI SIE DOBRA PORA NA OGLADANIE ,,IMIENIA ROZY~ JEANA-JACQUES’A ANNAUDA, FILMU, KTORY

PRZEDSTAWIA SIE JAKO PALIMPSEST SEYNNEGO BESTSELLERA AUTORSTWA UMBERTO ECO POD TYM SAMYM TYTU-

LEM. TAM LISTOPAD, ZA MOIM OKNEM TEZ JESIENNA SZARUGA.

estem w posiadaniu dwuplyto-

wego wydania filmowej impresji

na tematy poruszone w powie-
$ci wloskiego semiotyka. Pierwsza
plyta to film, czyli przygody be-
nedyktynskiego nowicjusza Adso,
a w tle spory teologiczne, konflikty
drazace $redniowieczny Koéciol,
herezje i inkwizycja... No i Sean
Connery, laczacy w roli Wilhelma
z Baskerville $redniowiecznego fi-
lozofa Ockhama, stynnego ze swej
»brzytwy”, z ikonicznym detekty-
wem, bohaterem powie$ci Conan
Doyle'a — Sherlockiem Holmesem.
Druga plyta DVD zawiera dodatki,
wérdd nich ponad godzinne wspo-
mnienia rezysera, opowiadajacego,
jak do nakrecenia filmu doszto - od
pierwszego zachwytu nad ksiazka
Eco, do smutnej, acz wygloszonej
ze $miechem konstatacji, ze sukces
filmu nie przynidst swemu tworcy
wielkich pieniedzy. Bardziej przy-
jemnos$¢ tworzenia i prestiz.
Wspomnienia Annauda s3 ciekawe,
a on sam potrafi zajmujaco opowia-
da¢ o dlugiej, kilkuletniej pracy, ale
zarazem takze przygodzie, jaka bylo
dla niego krecenie ,Imienia rozy”
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Z wielu poruszonych przez Annau-
da watkéw mojg szczegdlng uwage
wzbudzil jeden, ktéry nazwatbym
chetnie zartobliwg formga filmowego
solipsyzmu. Ot6z w pewnym mo-
mencie rezyser, wtajemniczajac nas
w arkana sztuki filmowej, powiada:
Czego w kinie nie widac - nie istnie-
je. 1 tak, zamawiajac odgrywajace
w ,Imieniurdzy” wielka role §rednio-
wieczne ksiegi, Annaud podzielil je
na trzy rodzaje: na te, ktére beda po-
kazywane z bliska (wykonywano je
perfekcyjnie), inne, ktére widzowie
ogladali z pewnego oddalenia (do
ich wykonania nie przywigzywano
juz az tak wielkiej wagi), i wreszcie
ostatnie, ktore tworzyly zaledwie tlo
(byly to w gruncie rzeczy tanie ma-
kiety, miaty tudzi¢ oko).

Ale idzie mi o co innego. Jak wiedzg
czytelnicy i widzowie ,, Imienia rozy”,
powodem morderstw w Opactwie
byta proba skrycia w czelusciach
labiryntu-biblioteki drugiego, za-
ginionego tomu ,Poetyki” Arysto-
telesa. I oto w pewnym momencie
powoluje si¢ Annaud wiasnie na
Arystotelesa, dokladniej - na jego
konstatacje, ze ta sama scena moze
wywola¢ ptacz lub $miech. Idzie o re-
akcje na t¢ sama sytuacje. Wymaga
to oczywiscie pewnej wiedzy, umie-
jetnoéci utozsamienia z bohaterem
doswiadczajacym nieszczescia — lub
przeciwnie, uniemozliwienie identy-
fikacji z nieszczesliwym bohaterem.
Efektem jest w pierwszym przypad-
ku wspoétczucie widza, w drugim -
$miech. A potem Annaud opowiada
historyjke z planu filmowego. Oto
w czasie spektakularnego pozaru bi-
blioteki wali si¢ sufit, co zreszta byto
przewidziane w rezyserskim sceno-
pisie, tyle ze na grajacego wiekowe-

go bibliotekarza Jorge spada z sufitu
prawdziwa debowa belka. Co bar-
dziej wrazliwi czlonkowie ekipy
spieszg aktorowi na ratunek, ale re-
zyser krzyczy: Nie skoriczyliSmy uje-
cia! Jednak kiedy dochodzi do niego,
ze spadla prawdziwa belka, debo-
wa, nie ze styropianu, Annaud sam
podbiega do przygniecionego belka
starca, wrzeszczac Stop! Potem pyta
- trzeba przyzna¢, dos¢ glupkowato
- czy nic si¢ staruszkowi nie stato.
A ten nieoczekiwanie odpowiada
mu pytaniem: Czy ujecie sie udato?
Ja sig nie licze. Mam 82 lata, moge
umrzec. Ale czy ujecie jest udane?
Opowiadajac to zajscie, Annaud
zdawal sie by¢ niezwykle rozba-
wiony. Czy Panstwo tez si¢ ubawi-
liscie? Oczywiécie mozna probowac
dostrzec w calym tym zdarzeniu
i komizm, i po$wiecenie dla sztuki,
ktdra jest wazniejsza od zmierzajg-
cego nieuchronnie do finalu Zycia
mocno juz starszego czlowieka. Ale
jest jeszcze co$. Przyznam, nawet
dla mnie samego nieoczekiwanie
przypomniato mi to inng sytuacje,
tez sprowadzajacg si¢ do formuly,
ze najwazniejsze dobrze wypas¢ na
ekranie. Oto 17 kwietnia 1945 roku
dr Goebbels na konferencji w Mi-
nisterstwie Propagandy powiedziat:
Panowie, za sto lat bedg pokazywali
wspaniaty barwny film obrazujgcy
te straszne dni, w ktorych zyjemy.
Czy nie chcielibyscie zagraé roli
w tym filmie? Wytrzymajcie wiec,
zeby za sto lat publicznos¢ nie gwiz-
data i nie tupata, kiedy si¢ ukazecie
na ekranie.

Tyle. Byle ujecie si¢ udalo. Resz-
ta, ludzkie Zzycie, si¢ nie liczy. Tak
i dzisiaj toczy sie $wiatek. I w filmie,
iw zyciu.
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‘Tkalnia Urody

Day SPA

Zapraszamy na zabiegi nawilzajace i regenerujace skére po lecie
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ul. Legionéw 26-28 budynek H kompleks Nowe Miasto,
43-300 Bielsko-Biala, tel. 33 810 69 89, 533 463 443
www.tkalniaurody.pl
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Magia jest wokét nas.
Nie kazdy potrafi jg dostrzec, ale kazdy moze jej skosztowac. Sprawdz, jak niezwykte sg tréjwymiarowe torebki w ksztatcie piramidek.
W utworzonej wewnatrz przestrzeni umiesciliSmy naprawde duze fragmenty liSci i owocow. Dzieki temu napar w Twojej filizance, ma moc
zaczarowania kazdej chwili, tak by poméc Ci odkry¢ magie we wszystkim, co Cie otacza. Pozwdl sie oczarowaé, bo LOYD to herbata z nutg magii.

www.loydtea.pl www.facebook.com/LOYDtea f



