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Przy]gcze Slubne ]ak 2 ba]kz

Jest Pani wtascicielka firmy Parline Idealny
Slub, zajmujacej sie - méwiac w uproszcze-
niu — konsultacja przedslubng i organizacja
przyje¢ Slubnych. Czy moze Pani powiedziec
co$ wiecej o swojej firmie?

Oczywiscie, ale stowo ,,firma” to dla mnie wyraz
nieadekwatny. Moim zdaniem, to co$ znacznie
wigkszego. To pasja faczaca zespé6t ludzi, ktorzy
dzieki bogatemu doswiadczeniu i zaangazowa-
niu pracujg na marzenia przyszlej Pary Mtodej.
Ta pasja to cale nasze zycie i stuprocentowe za-
angazowanie w to, co robimy. Zajmujemy si¢
organizacja $lubéw na specjalne zyczenie. Stu-
chamy naszych Klientéw i ich potrzeb, staramy
sie da¢ im to, czego od nas oczekuja. W naszej
ofercie znajduja sie specjalne pakiety do wybo-
ru, umozliwiajace sprecyzowanie charakteru
$lubu. Mozna je oczywiscie dowolnie modyfi-
kowa¢, stosownie do potrzeb przyszlej Panny
i Pana Mlodego.

Co Pania najbardziej fascynuje w organizo-
waniu tego typu przyjeé?

Ekstrawagancja - to pocigga mnie najbardziej.
Nie lubig¢ utartych scenariuszy, cho¢ oczywiscie
nie podejmuje sie rzeczy, ktérych nie czuje.
Uwielbiam wszystko, co artystyczne, cho¢ tu-
taj istnieje cienka linia, ktéra moze prowadzi¢
do kiczu. Staram sig, aby moje poczucie smaku
bylo wywazone, subtelne i po prostu piekne.

Porozmawiajmy o konkretach - ile kosztuja
Pani ustugi?

Spelnionych marzen nie mozna przelicza¢ na
pieniadze. Nie mozna mysle¢ o tak waznych
sprawach, jak niepowtarzalne wydarzenia,
chwile czy momenty w kontekscie czysto finan-

sowym. Staram sie taczy¢ te dwie sprawy i pro-

EWA CONDOTTA

Od 2011 roku wlascicielka
firmy Parline, konsultantka
$§lubna i organizatorka tu-
rystyki dedykowanej oraz
incentive travels. Organi-
Zujac przyjecia, stawia na
jakos¢. Wspélpracuje m.in.
ze stylistami, aktorami,
projektantami, najlepszymi
kucharzami i masazystami,
czyli sztabem ludzi, ktérzy
przygotowuja Panstwa Mlo-
dych do §lubu, a potem dba-
ja, by ten wazny dzien byt
jak najlepszy. Specjalizacja
firmy Parline to przyjecia
$lubne, jednak firma ma
spore doswiadczenie w or-
ganizacji turystyki dedyko-
wanej i biznesowej, eventow
oraz bankietéw dla klientéw

polskich i zagranicznych.

ponowaé cene adekwatna do ceremonii i wy-
magan Pary Mlodej. Filozofia nie jest wylacznie
zarobek. Czuje, ze kazdy chcialby mie¢ przede
wszystkim wyjatkowe wspomnienia, a ja chet-
nie wychodze naprzeciw tym oczekiwaniom.

Jakie pary planujace slub moga sie do Pani
zgtaszac?

Kazda Mtoda Para, ktora pragnie urzeczywistni¢
swoje wyobrazenie o §lubie. Oczywiscie ,Mloda
Para” to pojecie wzgledne, poniewaz jedli cho-
dzi o wiek, moze to by¢ kazdy: i osoby bedace
ze soba w diugoletnim zwiazku, ale takze pary
z niewielkim stazem. Réwniez pochodzenie nie
jest istotne: moze to by¢ para z Polski, jak i z in-
nego kraju. Dla mnie nie ma to najmniejszego
znaczenia - liczg sie pasja i realizacja marzen.

A zachecajac obcokrajowcéw do swoich
ustug, co by im Pani powiedziata?

Mowie biegle po angielsku i francusku, wiec
nie ograniczaja mnie bariery jezykowe. Dodat-
kowo duzo podrézuje z moja rodzing: Europa,
Ameryka Potudniowa, Afryka, Azja. Staram sie
otwiera¢ na kazdego czlowieka, bez wzgledu na
jego pochodzenie czy kolor skory. Kazda kultu-
ra i tradycja dostarczaja dodatkowych inspiracji
irozwigzan §lubnych. To tez jest kolejna kwestia,
ktora przynosi mi sporo radoéci z tego co robie
— staly doptyw nowych pomystéw, emocji, im-
pulséw. Dzieki temu moge rozwija¢ nie tylko
siebie, ale tez oferowa¢ Klientom nowe, swieze
spojrzenie na aranzacje $lubne.

v Parline Idealny Slub
43-384 Jaworze o ul. Blawatkowa 4 « tel. 734 48 00 44
kontakt@parline.pl « www.idealnyslub.com



OD REDAKTORA IS

Trudno uwierzy¢, ale nasz magazyn ma juz 8 lat. Swietujemy w lipcu (nader skromnie).
Z jednej strony to niewiele, bo przeciez o§miolatek ciagle jeszcze dzieckiem jest, z drugiej
— kawal czasu, zwazywszy, ile si¢ zmienilo od 2007 r. Dla przypomnienia: czasopismo
zalozyla Dorota Stasikowska-Wozniak, wéwczas prezes Polskiego Domu Kreacji (spotka
juz nie istnieje), obecnie pisarka i dyrektorka generalna stowarzyszenia Dress for Success
Poland w Katowicach. W ciggu 8 lat dwukrotnie zmienil si¢ redaktor naczelny magazynu,
trzykrotnie wydawca, czterokrotnie adres redakcji. Ale, co ciekawe, te perturbacje w nie-
znacznym stopniu wplynely na staly zespél. Numer, ktory trzymacie w reku, jest 36. z ko-
lei, poniewaz najpierw wychodziliémy jako kwartalnik, a od 2012 jako dwumiesiecznik.
Rynek czytelniczy jest nielatwy, ale robimy wszystko, zeby utrzyma¢ wysoki poziom LC

i nie dawac sie przeciwnosciom. Czy nam sie to udaje? Ocencie sami. Zawsze uwaznie

FoT. MAGDALENA OSTROWICKA

wsltuchujemy sie¢ w Wasze glosy. Serdecznie tez witamy na pokladzie brygantyny Lady’s
Club tych, ktorzy chcieliby z nami wspotpracowad. Lamy dla reklamy i dobrych, odwaz-

nych artykuléw sg zawsze otwarte.
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MEepCITHI, CZYLI SKUTECZNE ODKWASZANIE ORGANIZMU s.bubin.ladysclub@gmail.com

. www.ladysclub-magazyn.pl
KLEJNOTY PSZCZYNSKIE

Rozmowa z proF. IRENA LiPowicz

+BIELMAR" SWIETUJE PODWOJNY JUBILEUSZ
SoNIA DRAGA: FRANCJA JEST DLA NAS WZOREM
NAJPIEKNIEJSZA MEZATKA

PowAZNA ROZMOWA O PIELUCHACH
ZAKOCHALAM SIE W CHUSTACH

DoBRA WODA ZDROWIA DODA

Jepz MADRZE, NIE UMIERAJ NA oktADCE
URSZULA WIKAREK MENADZER OSRODKA
CZTERY ZASADY NORDIC WALKING ReHABILITAC & WELLNESS MEDCITHI

W ZEBRZYDOWICACH

Zpsecie MAGDALENA OSTROWICKA
WWW.COBRAOSTRA.PL

ProDNOSC PONIZEJ NORMY

NAsze MEBLE w MEDIOLANIE

ZUS — INTERAKTYWNY PrATNIK PLUS
PRZYTULAIMY SIE JAK NAJCZESCIE)
ZAZDROSC: ZIELONOOKI POTWOR
MODA OsO0BISTA STYLISTKA RADZI
MODA GeT THE Look By THE SNAKE

Muzeum SLASKIE) DUMY

JAK ZOSTAC ARTYSTA

WybAwca
FirmA Wypawnicza LADY's CLUB WWW.LADYSCLUB-MAGAZYN.PL

METAMORFOZY TYSZANEK
ADRES REDAKCJI

LUKSUSOWE PAZNOKCIE 43-309 BieLsko-BIAtA, UL. SUCHA 32
REDAKTOR NACZELNY

Dogry POCZATEK KARIERY STANISLAW BUBIN, S.BUBIN.LADYSCLUB@GMAIL.COM, TEL. 509 965 018
RekLAMA

FaBrYKA KREOWANIA WIZERUNKU BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA, BEATA.SOCZAWA@INTERIA.PL, TEL. 661 081 888, 509 965 018

Rzu¢ OKIEM NA TALERZ Wsporpraca
BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA, DOROTA STASIKOWSKA-WOZNIAK, MAGDALENA OSTROWICKA, JOLANTA
FRANCISZEK PIECZKAI 60 LAT OD DEBIUTU CzecH, LucYNA GRABOWSKA-GORECKA, ALEKSANDRA RADZIKOWSKA, EwA TRZECIAK, ANNA JURCZYK,
GRAZYNA KUuROWSKA, ANIKA STRZELCZAK-BATKOWSKA, WIOLETTA UzArRowicz, BEATA SyputA, NATASHA
LISTY 7 MONACHIUM PAvLUCHENKO, KATARZYNA ZIEMER, ALDONA Likus-CANNON, EDYTA DwoRrNIK, RoMAN ANUSIEWICZ,

Mikotas WozNIAK, MicHAE GRZESIEK, £UKASZ LENARD, KRzYszTOF LECKI, KRZYSZTOF SKORKA, ALEKSANDER

SieroN, JACEK KACHEL, JOLANTA MARIA Bubniak, EweLINA KoZLik, ANETA RoSTECKA, BARTOSZ GADZINA,

JusTyna Ciestica, Krzyszror Kozik

KRzYZOWKA Z NAGRODAMI Lavout Pawet OkuLowski n Find us on:
facebook.

HOROSKOP NA LIPIEC I SIERPIEN

FeLieToN KRzYSZTOFA LECKIEGO IssN 1899-1270
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KROLEWSKIE DESERY W BIELSKU-BIALEJ

dy pare lat temu przyjaciotka zaprosita mnie na kawe

i czekoladowe ciastko do szwedzkiej kawiarni Delicato
Tosca, nie podejrzewatam, ze odkryje miejsce, do ktérego
mam ochote ciagle wracaé. Zapach, atmosfera, potrawy i uj-
mujace malzenstwo, Iwona i Piotr Gierula, ktorzy z wielkim
sercem nakarmig kazdego. Tak, warto tam wraca¢! Podobnie
stwierdzili inni bielszczanie, ktdrzy w plebiscycie w 2014 roku
przyznali Delicato az trzy Korony Smakosza — za Smak Po-
traw, Jakos¢ Obstugi i Atmosfere.
Delicato Tosca jest znane ze stodkich, niepowtarzalnych de-
seréw: wspomniane wczesniej ciasto czekoladowe, tort bez-
owy, ciastka Wiener, uznane za najlepsze w konkursie Kato-
wice Sweet w 2014 roku i inne niespodzianki. Za ,stodkg’
strone odpowiada Piotr Gierula, ktory od lat wyczarowuje
fantastyczne i zdrowe desery. Przez 20 lat malzenistwo prowa-
dzilo popularng kawiarnie w Malmé w Szwecji. Dowiedzieli
sie pozniej, ze ich tort bananowy byt kupowany wielokrotnie
przez ochmistrzynie rodziny krélewskiej, ktora podawala go
na spotkaniach krolewskich malzenstw: dunskiego i szwedz-
kiego. Ci wytrawni smakosze uwazali, Ze tort jest nawet lepszy
po kilku dniach niz zrobiony na $wiezo, gdyz wtedy smak ba-
nanowego kremu staje sie wyrazistszy.
Iwona Gierula wprowadzita do menu zdrowe i weganskie po-
trawy. Od kilku miesiecy osoby, ktére uprawiaja sporty, fit-
ness i chcg zmieni¢ nawyki zywieniowe, moga zamowi¢ dla
siebie zestaw positkow na caly dzien. Wiascicielka Delicato

wraz z dietetykiem przygotowala specjalne menu, ktore jest

S/,

wskazane dla os6b aktywnych, aby zapewni¢ im energie do
dziatania, zdrowie i zbilansowana diete. Positkow jest pie¢,
mozna na nie przychodzi¢ na miejsce lub odbiera¢ codzien-
nie $wieze w specjalnie przygotowanych zestawach. Od 7.00
rano mozna tez zjes$¢ $niadanie energetyzujace. Codziennie sg
gotowane $wieze zupy i drugie dania. Kazdy znajdzie co$ dla
siebie — i amatorzy miesa i ryb, i wegetarianie, i osoby bedace
na diecie bezglutenowe;j.

— Przygotowujac positki, korzystam wyltacznie ze sprawdzo-
nych, wysokiej jakosci produktéw, poczawszy od warzyw
i owocdw, poprzez kasze, rézne maki, jak migdatowa, ama-
rantusowa, oleje kokosowy i arganowy do przypraw, ktore nie
tylko wzbogacaja smak, ale poprawiaja przemiane materii —
mowi Iwona Gierula. — Mieszkajac tyle lat w Szwecji, nauczy-
lismy sie prostoty we wszystkim, poczawszy od sposobu zy-
wienia, do wystroju wnetrz w domu czy w kawiarni. By¢ moze
ta prostota, oszczedno$¢, przyciagaja do nas ludzi. Mamy ja
tez w sposobie myslenia i postrzegania Swiata.

(BZS)

Delicato Tosca zaprasza codziennie od 7.00 rano na ul. Wzgo-
rze 12 w Bielsku-Bialej, a popotudniami do Delicato w bielskim
Teatrze Polskim na I pietrze, gdzie podczas spektakli mozna
napic sie wysmienitej szwedzkiej kawy i ostodzi¢ sobie zycie
niezapomnianymi ciastkami. Diety catodzienne, catering i za-
mowienia na obiady: tel. 785 101 618.

www.facebook.com/DelicatoTosca

Fot. JoANNA KrRAJ / MINOCO ARTE
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WAKACJE TWO

ROZMOWA Z EWA PARNAS, WtASCICIELKA BIURA PODROZY
GAP TRAVEL W BIELSKU-BIAtEJ, SPECJALIZUJACEGO SIE W EGZOTYCE
Z WYLOTEM Z NIEMIEC | WAKACJACH SZYTYCH NA MIARE

Egzotyczne podréze nie sg juz w sfe-
rze marzen Polakéw. Z roku na rok
ilos¢ rodakéw odwiedzajacych naj-
dalsze zakatki Swiata rosnie, a biura
podrézy muszg sprostac ich wymaga-
niom. Pani proponuje wakacje z wy-
lotem z Niemiec. Czy dzieki temu sa
tansze?

Niemieccy organizatorzy, dzialajacy
na rynku nawet od kilkudziesieciu lat,
wykupuja ogromne iloéci miejsc w sa-
molotach i hotelach na calym $wiecie,
a w zamian otrzymujg najnizsze ceny
i czesto najlepsze pokoje hotelowe, co

gwarantuje wysoka jakos¢ ustug za
przystepna cene. Oczywiscie nie robi-
liby tego, gdyby nasi zachodni sgsiedzi
nie podroézowali, a podrézuja czesto.
Tansze sa przede wszystkim wycieczki
egzotyczne.

Jaki sg r6znice w cenie wakacji pomie-
dzy wylotem z Polski a z Niemiec?

Dobrym przykladem jest Dominika-
na, jeden z najbardziej popularnych
dalekich kierunkéw. Dwutygodniowy
pobyt all inclusive mozemy znalez¢ na-
wet od 950 eur/os., tymczasem z wylo-

OD LEWEJ: ANNA STARCZAtA-PONIKOWSKA, KATARZYNA KUBICZEK | EWA PARNAS

4 NR 36 / 2015 « LADY’S CLUB

tem z Polski ceny zaczynaja sie od ok.

6000 zt/os. Jesli wezmiemy pod uwage
4-osobowa rodzine, oszczednos¢ jest
bardzo duza.

Rzeczywiscie, réznica ogromna! Czy
to znaczy, ze polskie biura chca na
nas wiecej zarobic?

Jak wspomniatam, ceny zalezg od po-
pytu, a na razie roznica w iloéci Niem-
cow i Polakéw wyjezdzajacych w eg-




zotyczne strony $wiata jest ogromna.
Pewnie kiedy$, w miare bogacenia si¢
naszego spoleczenstwa, ceny zréwnaja
sie. W przypadku tzw. bliskich krajow
rodzimi organizatorzy sg juz w stanie
zaoferowaé nam atrakcyjne ceny, bo
na te kierunki latamy sporo.

Ale czeka nas jeszcze dojazd do Nie-
miec...

Tak, ale do egzotycznych krajow z Pol-
ski lata si¢ tylko z Warszawy, do ktorej
mamy ok. 350 km. Tyle samo mamy
na lotnisko do Wiednia, a do Berlina
tylko 200 km wigcej i lepsza droge. Na-
szym klientom rezerwujemy oczywi-
$cie parkingi przy lotniskach z dowo-
zem pod sam terminal w przystepnych
cenach. Nawet dodajac koszty dojazdu
i parkingu - i tak oszczedzamy. Na
zyczenie rezerwujemy klientom réw-
niez dolot, dojazd autokarem czy hotel
przy lotnisku.

Co z jezykiem? Nie kazdy zna nie-
miecki czy angielski. Jak poradzimy
sobie na lotnisku?

Klienci przewaznie otrzymujg od nas
vouchery juz w Polsce, a cala reszta
odbywa sie jak po sznurku. Wystarczy,
ze stawimy si¢ do odprawy na lotnisku,
a Niemcy, znani z rzetelnosci, nie po-
zwolg nam zgubi¢ si¢. Na miejscu po-
wita nas rezydent i zawiezie do hotelu.

Czy oprocz ceny s3a jeszcze jakies
plusy?

Jest ich kilka! Przede wszystkim ilo§¢
dostepnych destynacji i obiektow ho-
telowych. Mozemy wybrac¢ sie w kazdy
zakatek $wiata, do dowolnie wybrane-
go hotelu. Po drugie, wybdr terminéw
i dtugos¢ pobytu. Loty sa czesto, nawet

codziennie, wigc mozemy wybraé po-
byty 9-, 12- czy 20-dniowe, podczas
gdy polskie czartery lataja raz w tygo-
dniu i w gre wchodza wakacje tylko 1-
lub 2-tygodniowe. Po trzecie, godziny
lotéw praktycznie nie zmieniajg sie.
W ciagu ostatnich 6 lat mieli§my tylko
jedng zmiane. Godziny lotéw z Polski
zmieniajg si¢ notorycznie. Do tego
dochodza wyzszej klasy samoloty nie-
mieckich przewoznikéw.

A co to sg wakacje szyte na miare?
Takie wakacje, nazywane tez a la carte,
to méwiac najprosciej i troche banal-
nie — wakacje dostosowane do potrzeb
klienta. Cho¢ sporo biur podrézy sza-
fuje tym pojeciem, tak naprawde nie
oferuja takiego produktu. U nas to
klient wybiera termin, dtugos$¢ poby-
tu, linie lotniczg, jakg chce podrozo-
wac¢, klase, lotnisko wylotowe. Moze
taczy¢ pobyty w kilku miejscach, kra-
jach czy wyspach, dodawa¢ atrakcje
wedtug wlasnych potrzeb. To ,wakacje
modulowe”, tworzone z gotowych pro-
duktéw. Mozna je dowolnie skompo-
nowa¢ w pakiet, zbudowa¢ wakacje od
zera.

Prosimy o przyktady.

Ostatnio realizowalismy wyjazd dla
pary do USA, polaczony z rejsem
statkiem wycieczkowym na Bermudy,
ktory zakonczony byt wypoczynkiem
na Jamajce. W Nowym Jorku, oprocz
zwiedzania i biletow na popularne
atrakcje, takie jak Empire State Bu-
ilding czy rejs do Statuy Wolnosci,
rezerwowaliémy takze stoliki na ko-
lacje w najbardziej rozchwytywanych
restauracjach, bilety na spektakl na
Broadway’u i mecz NBA oraz wypad

ARTYKUL SPONSOROWANY

do centrum outletowego na zakupy.
Realizowali$my takze pakiety, ktére ta-
czyly w sobie pobyty na kilku wyspach
— Seszelach, Karaibach czy na Poline-
zji Francuskiej, do ktérych dodawali-
$my przerézne atrakcje, np. wycieczki
katamaranami czy wokét wysp. No-
wozencom zorganizowali$my podréz
poslubng na Mauritiusie z pakietem
romantycznych atrakgji - kolacja przy
$wiecach na plazy, rejsem z piknikiem
o zachodzie stonca i $lubng sesja zdje-
ciowa. Oczywiscie wszelakie przeloty,
transfery pomiedzy lotniskami, hote-
lami, portami lezg po naszej stronie,
klient nie musi si¢ o nic martwi¢. Ma
sie tylko cieszy¢ wakacjami.

Jednak takie wakacje muszg by¢ dro-
gie?

Niekoniecznie, mozemy wybra¢ pakiet
wakacyjny oferowany przez touropera-
tora, a jedynie obudowa¢ go ustugami
wedlug wlasnych potrzeb. Oczywiscie,
jezeli nasz program bedzie skompliko-
wany i na przykiad zamiast transferéw
grupowych beda prywatne, cena poj-
dzie w gore, ale niewiele.

Jakie sg najczestsze wymagania ta-
kich klientow?

Kto$ ma pomyst na podrdz, a my go
realizujemy. Albo nie ma do konca
sprecyzowanej wizji, a my pomagamy
ja nakregli¢. Przede wszystkim ocze-
kuja kompetentnych konsultantéw, bo
nie chcg traci¢ czasu na poszukiwania.
To klient, ktéry nie szuka najtanszej
oferty last minute, a chce, by dla niego
stworzy¢ oferte. Nasi konsultanci byli
w wielu egzotycznych destynacjach,
dlatego oferujemy relacje z pierwszej
reki, co gwarantuje rzetelno$¢ oferty.

GAP TRAVEL B1uro PODROZY
Prac WojskA POLSKIEGO 15
BIELSKO-BiArA
WWW.GAPTRAVEL.PL
e-mail: GAPTRAVEL@GAPTRAVEL.PL

INFOLINIA 33 816 41 41
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TWOJE ZDROWIE w DOBRYCH.REKACH___ ﬁ/

SKUTECZI\I F ODKWASZANIE

ORGANIZMU

W ZEBRZYDOWICACH KOLO CIESZYNA, WE WSPANIALYM LESNYM ZACISZU, Z DALA OD MIEJSKIEGO ZGIELKU,

ZNAJDUJE SIE OSRODEK REHABILITACI & WELLNESS MEDCITHI. STAD TYLKO PARE KROKOW W STRONE BESKIDU

SLASKIEGO LUB NAD CZESKA GRANICE. NA OKALAJACYCH OSRODEK SCIEZKACH PREDZEJ SPOTKACIE SARNY | BA-

ZANTY, ANIZELI LUDZI. IDEALNA OAZA DO WYPOCZYNKU | REHABILITACJI. MIEJSCE DLA KAZDEGO, KTO W KOM-

FORTOWYCH WARUNKACH, POD OPIEKA PROFESJONALISTOW, CHCE ODZYSKAC ZDROWIE.

W WYGODNYCH POMIESZCZENIACH i salach zabie-
gowych dla okoto 60 0s6b oferowane sa nie tylko zabiegi
lecznicze, lecz réwniez relaksacyjne. Mozna do woli korzy-
sta¢ z masazy, nowoczesnej sauny, sprzetu fitness, wypozy-
czalni rowerdéw i kijkéw do nordic walking. Personel z od-
powiednimi certyfikatami dba nie tylko o poprawe zdrowia
pacjentdw, lecz takze o ich samopoczucie.

- Nasza oferta skierowana jest miedzy innymi do oséb wyma-
gajacych rehabilitacji po wszelkiego rodzaju urazach i prze-
bytych operacjach - informuje Urszula Wikarek, menadzer
osrodka MedCithi. - Rehabilitacja obejmuje usprawnianie
po urazach czaszkowo-moézgowych, rdzenia kregowego, po
zfamaniach, skreceniach, zwichnigciach, sttuczeniach, zmia-
nach zwyrodnieniowych oraz przewleklych bolach krego-
stupa i konczyn. Proponujemy uznane i sprawdzone metody,
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rekomendowane na calym $wiecie. Ponadto nasza placéwka
oferuje zabiegi hydroterapii i kriokomore.

Krioterapia polega na krétkotrwalym poddawaniu organi-
zmu niskimi temperaturami od -110 do -160 st. C. Zabiegi
takie skutecznie poprawiaja odpornos$¢ organizmu i odmta-
dzaja. To takze nowoczesny sposob leczenia choréb reuma-
tycznych, narzadéw ruchu, ukladéw krazenia i nerwowego.
Jesli pacjent cierpi na zespoly bolowe réznego pochodzenia,
stany pourazowe, stany pooperacyjne, reumatoidalne zapa-
lenie staw6w, chorobe zwyrodnieniowa stawow, dyskopatie,
osteoporoze — krioterapia jest wtasnie dla niego! Z kolei za-
biegi laserowe pomagaja w leczeniu ran, schorzen skory (bli-
zny, oparzenia, owrzodzenia, zylaki, odlezyny, pélpasiec),
standw zapalnych, zespotéw bolowych kregostupa, nerwo-
boli, stanéw pourazowych i pooperacyjnych.



HITEM OSRODKA W ZEBRZYDOWICACH jest odkwa-
szanie organizmu pod nadzorem coacha certyfikowanego
przez doktora Roberta Younga (ur. w 1952 r.), naukowca
z USA ze specjalizacjg odzywiania komérkowego, promotora
diety alkalicznej (zasadowej), autora serii ksigzek ,,pH Mirac-
le” (,Cud pH”). Medcithi jest jedynym o$rodkiem w Polsce,
prowadzonym przez certyfikowanego trenera tej diety — prze-
znaczonej dla diabetykow, osob walczacych z nadwagg i inny-
mi powaznymi problemami zdrowotnymi, m.in. chorobami
nowotworowymi. Dr Young na bazie swoich badan doszed!
do wniosku, ze zakwaszony organizm to przyczyna wielu cho-
rdb, otylosci i szybkiego starzenia sie skory. Wlasciwe pH po-
winno by¢ bliskie warto$ci 7, a najlepiej jesli jest wieksze, gdyz
w zasadowym srodowisku wszelkie procesy zyciowe przebie-
gaja sprawniej, nie ma tez ryzyka wystapienia wielu zaburzen.
»Jest tylko jedna choroba - zakwaszenie organizmu i jedna
terapia — przywrdcenie organizmu do réwnowagi kwasowo-
-zasadowej. Jeste$ tym, co jesz. A wiec pozwol, by wlasciwe

jedzenie cie uleczyto” — twierdzi dr Young.

S = W

GOSCIE UWIELBIAJA POKOJE Z WIDOKIEM NA JEZIORKO

W DIECIE STOSOWANE] W MEDCITHI w Zebrzydowi-
cach uzywana jest tylko Zywno$¢ nieprzetworzona. Stosujac
alkaliczne jedzenie, ¢wiczenia i suplementy, w kazdym przy-
padku specjalisci z osrodka MedCithi poprawiaja kondycje
zdrowotng pacjentow. Zmniejszajg ilo$¢ zazywanych przez
nich lekéw lub doprowadzaja do ich odstawienia.

Oferta o$rodka MedCithi z pewnoscig moze takze zaintereso-
wac cukrzykow. W czasie specjalnie dla nich dedykowanych
turnuséw mogg oni korzystac z zywienia alkalicznego, diety
dr. Younga pod nadzorem certyfikowanego trenera, dostepu
do wody pitnej o wysokim pH, nieograniczonego dostepu

do sitowni, hydromasazy wyciszajacych na 16zku Aquamed,

FOT. ARC

OSRODEK MEDCITHI TO OAZA CISZY | SPOKOJU

¢wiczen rozciagajacych i relaksacyjnych. Program dla diabe-
tykéw pomaga ograniczy¢ zazywanie insuliny lub catkowicie
ja odstawi¢ po 3-miesiecznym stosowaniu diety. Dr Young
w jednej ze swoich prac stwierdzil: ,,Jest jeden najwazniejszy
wskaznik - nie jest nim poziom cukru ani waga ciala, lecz
réwnowaga kwasowo-zasadowa. Bo caly proces metabolicz-
ny zalezy od kwasowosci i zasadowosci”. Nasz organizm na
dluzsza mete nie toleruje zaburzen kwasowo-zasadowych.

NADKWASOWOSC NISZCZY TKANKI ORGANIZMU,
a jedli jej sie nie zaradzi, zakldci wszystkie czynnosci i funk-
cje komodrkowe, od rytmu serca do pracy neuronéw w na-
szym mozgu. Prawie kazda choroba jest wynikiem zbytnie-
go stezenia kwasu. Inaczej méwigc, nadkwasowo$¢ zaburza
zycie. Lezy ona u podloza wszystkich dolegliwosci i choréb.
Dlatego - dodat dr Young - ,to, co blednie nazywamy cho-
robg, jest tak naprawde manifestacja odlozonych kwasow
i toksyn w ciele”. Wéréd wielu przyczyn zakwaszenia organi-
zmu mozna wymienic¢ jedzenie produktéw zakwaszajacych,
ubogich w mikroelementy i witaminy (m.in. miesa, stodyczy,
nabiatu, pieczywa), picie alkoholu, kawy, herbaty i stodkich
napojow, a takze naduzywanie lekow i Zycie w stresie.

Program odkwaszania MedCithi obejmuje m.in.:
« regularne badania lekarskie
« pelne alkaliczne wyzywienie wraz z suplementacja

POKOJE DLA GOSCI SA WYGODNE | ZNAKOMICIE WYPOSAZONE
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WANNA DO HYDROMASAZU

» mikroskopowe badanie krwi i poprawe jej jakosci
« oczyszczenie organizmu z toksyn (grzybow, drozdzy, plesni)
« zdecydowane obnizenie poziomu cukru we krwi
« zrzucenie zbednych kilograméw
(od 0,3 do 0,5 kg dziennie)
« uwolnienie od uporczywych alergii lub infekcji
« poprawe nastroju i przywrocenie réwnowagi nerwowej
« wygladzenie cery
« nauke alkalicznego stylu zycia

Nadmierne zakwaszenie Zle na nas wplywa, doprowadzajac
organizm do choréb i niewydolnosci. Zeby zy¢ petnia zycia
i zdrowia, nalezy alkalizowa¢, a nie zakwasza¢ organizm. Do
przejscia na zasadowy styl Zycia moze zacheci¢ kazdego z nas
widok wlasnej krwi. Przy alkalicznym stylu Zycia krwinki sa
okragte, a organizm dotleniony i zdrowy. Toksyny usuwane
s3 na biezgco, a nasze samopoczucie uklada sie $wietnie.

Specjalny program realizowany w MedCithi prowadzi do
odzyskania réwnowagi kwasowo-zasadowej w organizmie.
Odkwaszony organizm to klucz do zdrowia. Zasadowy styl
to nie jest tymczasowa dieta, lecz sposdb na zdrowe zycie.
Kazdy zainteresowany ta metodg w trakcie udanego turnusu
moze liczy¢ na likwidacje tkanki tluszczowej, pelne wyzy-

REHABILITACJA & WELLNESS
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SALA KONFERENCYJNA

wienie alkaliczne (5 x dziennie), ,,zielone drinki” z warzyw
i owocow przy kazdym positku.

PEENA OFERTA OSRODKA Rehabilitacji & Wellness
MedCithi na tym sie nie konczy. Kazdy, kto znajdzie si¢ w tej
urokliwej okolicy, moze skorzysta¢ z goscinnej kuchni restau-
racji Lesny Zakgtek z widokiem na las. Gospodarze MedCi-
thi zapraszaja réwniez do organizowania przyje¢ okoliczno-
$ciowych. Kazda uroczysto$¢ traktowana jest indywidualnie
i z odpowiednig troska. Z kolei klientom biznesowym pla-
cowka proponuje organizacje konferencji, szkolen, eventow,
spotkan firmowych i integracyjnych, bankietéw i wieczordw.
To idealny zakatek dla gosci bedacych smakoszami wina.
I idealne miejsce na okazjonalne spotkania z przyjaciétmi, czy
na kolacje we dwoje polaczong z saung, masazami i kosmety-
ka. Ogrodek restauracyjny umozliwi smakowanie potraw na
$wiezym powietrzu, na skraju lasu, z widokiem na jeziorko.
Dla gosci hotelowych i nie tylko organizowane sg takze zaba-
wy karaoke i inne wieczorki przy muzyce.

Warto skorzystac z bogactwa tych propozycji!

STANIStAW BUBIN
ZDJECIA MAGDALENA OSTROWICKA

OSRODEK REHABILITACJI & WELLNESS MEDCITHI

= ul. Wojska Polskiego 10 = 43-410 Zebrzydowice (woj. §laskie)

= Tel. +48 32 44 53 761, 604 422 067, 791 020 403

= medcithi@medcithi.pl, recepcja@medcithi.pl = www.medcithi.pl

= www.facebook.com/MedCithi = You Tube: Wczasy zdrowotne — odkwaszanie



KLEJNOTY
PSZCZYNSKIE

a Zamku Pszczynskim niekonwencjonalnym kobie-
Ntom wreczono z inicjatywy Powiatowego Urzedu Pra-
cy nagrody Klejnoty Ziemi Pszczynskiej. Kobiety dziatajace
na roznych polach honorowane sg specjalnymi nagrodami
— broszkami wzorowanymi na XVI-wiecznej maneli rodu
Promnitzow, przedstawiajacej splecione rece i serce, symbol
mitoéci. Oryginal znaleziono5 lat temu w sarkofagu Prom-
nitzoéw.

- Nagrody przyznajemy od trzech lat. Zgloszen otrzymuje-
my mnostwo, w tym roku 43, i wybdr zawsze jest trudny.
Wszystkie panie s3 matkami i prowadza domy, dajac przy-
ktad, Ze mozna godzi¢ role strazniczki ogniska domowego
z pracg spoleczna, spelnianiem pasji i czynieniem dobra —
podkresla Bernadeta Sojka-Jany, dyrektor PUP w Pszczynie,
inicjatorka przedsiewziecia.

W tym roku Klejnotami Ziemi Pszczynskiej obdarowane zo-
staly: « w kategorii Kobieta Spoleczna Malgorzata Kietkow-
ska - emerytowana nauczycielka, przez 16 lat dyrektorka
szkoly w Brzezcach i Pielgrzymowicach, wspétzatozycielka
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i przewodniczaca Stowarzyszenia Kulturalno-Spotecznego
Karola Miarki w Pielgrzymowicach « w kategorii Kobieta
Obyczajow i Tradycji Anna Kine, aktywnie krzewigca kul-
ture $laska m.in poprzez kolekcjonowanie tradycyjnych $la-
skich strojow, dziataczka Zwigzku Gérnoslaskiego w Suszcu,
zalozycielka Amatorskiego Zespolu Teatralnego « w kate-
gorii Kobieta Sztuki i Kultury Barbara Garus-Wylezuch,
dyrygentka Chéru Kameralnego Canticum w Suszcu i ché-
ru Lutnia w Strumieniu, prowadzaca zespdt Daisy’s Ladies
» w kategorii Kobieta Ziemi Pszczynskiej Barbara Sopot-
-Zembok, dr nauk humanistycznych, przez 12 lat dyrektor-
ka Powiatowego Ogniska Pracy Pozaszkolnej, inicjatorka
wielu akcji w zakresie edukacji regionalnej « w kategorii
Kobieta Biznesu Elzbieta Morkisz, od 20 lat prowadzg-
ca wlasng dzialalno$¢ gospodarcza; zaczynata od kiosku
z kwiatami, obecnie prowadzi duzy pawilon florystyczny
i ogrodniczy, jest wiceprezesem Kota Gospodyn Wiejskich
w Woli.

BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

1

OD LEWEJ: CZEONKINI KAPITULY SYLWIA PAJAK-FIGULA, DYREKTOR PUP W PSZCZYNIE BERNADETA SOJKA-JANY,
WICEPRZEWODNICZACA RADY POWIATU AGATA TUCKA-MAREK, LAUREATKI BARBARA SOPOT-ZEMBOK, ELZBIETA MORKISZ, ANNA KINE,
BARBARA GARUS-WYLEZUCH | MA£tGORZATA KIELKOWSKA ORAZ STAROSTA PSZCZYNSKI, PRZEWODNICZACY KAPITULY PAWEL SADZA
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JESTEM
OTWARTA
NA
WSZYSTKIE

SYGNALY

DLA MAGAZYNU LADY'S CLUB
ROZMOWA EXCLUSIVE

Z PROF. IRENA LIPOWICZ,
RZECZNIKIEM

PRAW OBYWATELSKICH

Przyjechata pani do Bielska-Biatej na obchody 25-lecia sa-
morzadu terytorialnego, zorganizowane przez Spoteczny
Komitet i Stowarzyszenie Niezalezni.BB. W tym czasie tak-
Ze pani Swietowata maty jubileusz...

W 2010 roku, 5 lat temu, klub parlamentarny Platformy Oby-
watelskiej przedstawil mojg kandydature na urzad Rzecznika
Praw Obywatelskich. 10 czerwca tego samego roku zostatam
wybrana przez Sejm na ten urzad. To bylo pie¢ intensyw-
nych lat pracy z moim zespotem.

Duzy to zesp6t? Jak wiele macie spraw?

Okolo 250 prawnikéw i innych pracownikéw, ktérzy na
co dzien zalatwiajg ludzkie sprawy. To prawie 70 tys. skarg
rocznie. Dotyczg one wszelkich mozliwych spraw.

Pewnie mogtaby pani sypa¢ przyktadami jak z rekawa?

To na przyklad historia starszej pani, od ktérej wyludzono
mieszkanie. Jak rowniez dramat czlowieka, ktory zostat nie-
stusznie umieszczony w wigzieniu, cho¢ nic zlego nie zrobit,
ale byl nieznacznie uposledzony umystowo. Kiedy policja
zapytala go, czy ukradl - potwierdzil i dwa lata siedzial zu-
pelnie niewinnie. To takze przypadek kierowniczki szkoty,
ktora spiskujace kolezanki umiescity w zakladzie psychia-
trycznym, poniewaz chcialy zaja¢ jej stanowisko i przez cate
miesigce saczyly informacje, ze ona jest niezréwnowazona.
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A poniewaz wiedzialy, ze nie ma rodziny, dzialtaly bezkarnie.

W Polsce, wbrew moim staraniom, nie ma jeszcze procedu-
ry, w ramach ktorej sedzia moze szybko i efektywnie rozma-
wiac z osobg, ktdra zostata przymusowo umieszczona w za-
ktadzie psychiatrycznym lub domu pomocy spolecznej, bo
na przyktad rodzina chciala zagarnac¢ jej majatek. Dlatego az
dwa lata uptynely, nim te calkowicie zdrowa osobe uwolnili-
$my z zakladu psychiatrycznego. A argument, jakim postu-
giwaly sie jej kolezanki, byl taki, ze dzieci sg zagrozone. Kilka
0sob potwierdzilo, ze ta pani zachowuje si¢ w sposéb nie-
zrobwnowazony, wiec trudno dziwi¢ sie policji czy lekarzowi,
ktéry w pierwszym podejsciu orzekd, ze jest chora. Gdyby
nie instytucja Rzecznika Praw Obywatelskich, ta pani nadal
przebywalaby w zamknietym zakladzie psychiatrycznym.
Nasza wizytacja w osrodkach psychiatrycznych sprawila, ze
natrafiliémy na t¢ i inne osoby, ktore niestusznie przebywaty
w odosobnieniu. Takich niestychanych historii, dotyczacych
miedzy innymi uprowadzen ludzi czy odpowiedzialnosci
karnej, jest mndstwo.

Czy rzecznik moze byc¢ lekiem na cate zto?

Na poczatku kadencji u$wiadomilam sobie, ze nie jeste-
$my w stanie wszystkiego zrobi¢, przy tak rozlegtym pejza-
zu skarg. Uznalam, ze trzeba mie¢ jakie$ priorytety. Kazdy
rzecznik je ma.



I jakie pani sobie wyznaczyta?

Moje byly trzy: prawa oséb starszych, prawa osob niepelno-
sprawnych i prawa migrantéw. Uznatam, ze te trzy kategorie
os6b maja w Polsce najtrudniej, najgorzej. Pod koniec ka-
dencji doszla jeszcze kategoria osob mtodych na rynku pra-
cy, niemajacych umoéw. Utworzylismy dla kazdej z tych grup
osobng komisje ekspertow. W kazdym z priorytetow dziala-
my systematycznie. Zgromadzitam wokot siebie honorowe
grupy najlepszych polskich ekspertéw. Niestety, nie mamy
tyle pieniedzy, zeby to byly grupy zawodowe, optacane. Ale
funkcjonuja.

Co sie pani udato osiagnaé?

Priorytet 0sob starszych byl na poczatku wy$miewany w me-
diach. Szydzono ze mnie, ze osoby starsze maja si¢ w Polsce
$wietnie, otrzymujg przeciez emerytury, a jezeli czego$ im
brakuje, to... zZycia seksualnego. A poza tym wszystko jest
w porzadku, nie notuje si¢ zadnych deficytéw. Kiedy weszli-
$my glebiej w te problematyke i zaczeliSmy pokazywad, jaki
jest ogrom naruszen praw oséb starszych - protesty ucichly.
Zwlaszcza ze dwa lata pdzniej Unia Europejska oglosita rok
0s6b starszych. Powstala w Sejmie specjalna komisja senio-
ralna, ktorej przewodniczy posel Michal Szczerba. Powie-
dzial on, ze bez naszych dzialan taka komisja nie powsta-
taby nigdy. Dzigki nam osoby starsze majg w parlamencie
odrebng komisje, ktora moze zalatwi¢ szereg spraw, o jakie
dopominalam si¢ wcze$niej bezskutecznie. Nie bylo tez od-
powiedniego departamentu w Ministerstwie Pracy i Polityki
Spolecznej. Zostal utworzony dopiero z naszego impulsu.

Z kim jeszcze wspétpracujecie?

Nie tylko z komisja ekspertow, ale tez z instytucjg ogromnie
potrzebna i wazng - Uniwersytetem Trzeciego Wieku i inny-
mi organizacjami senioralnymi. Udato nam si¢ zainspirowac
na Slasku Kongres Obywatel Senior. Odbyt sie juz po raz
czwarty. Uwazam, ze w wiekszych miastach przy samorza-
dach powinny powstawa¢ rady seniora, ktdry nie tylko dys-
kutowalby o problemach, ale organizowalyby na przyktad
dla nich targi i budowaly poczucie obywatelsko$ci.

Seniorzy moga sie wiec do was zgtasza¢. Z jakimi spra-
wami?

W tej kadencji uruchomiliémy bezptatng infolinie. Z cate-
go kraju na numer 0-800-676-676 mozna do nas dzwonic¢
z telefondw stacjonarnych i komérkowych. W kazdej spra-
wie, na przykiad naruszenia godnosci seniora. Podam przy-
kiad: pewien pan poszedt do banku, to byt kombatant, byta
duza kolejka, musiat czeka¢ dwie godziny. Chcial skorzystaé
z toalety. Urzedniczka wobec wszystkich czekajacych zacze-
ta z niego glosno szydzi¢: ,Jesli mezczyzna w pana wieku
nie potrafi kontrolowaé czynnosci fizjologicznych, to niech
do banku nie przychodzi”. I dodala, ze toaleta jest tylko dla
pracownikéw banku. Wprowadzita go w taki stres, ze star-
szy pan zanieczyscil sie. Prosze sobie wyobrazi¢, jak sie ten
czlowiek poczul. Ale nie odpuscil. Ztozyl skarge w kierow-
nictwie banku, lecz zostal wysmiany. Wystapit wiec do sadu,

bo to byt dzielny obywatel, powstaniec warszawski. Tam tez
przegral. Wtedy wspolnie przystapilismy do dziatania. Ra-
zem ztozyliémy kolejny pozew i... przegrali$my. Nie daliémy
jednak za wygrang i dopiero Sad Najwyzszy przyznal nam
racje. ZyskaliSmy precedensowe orzeczenie o naruszeniu
godnosdci czlowieka, ten pan dostal odszkodowanie.

Godna podziwu nieustepliwosé! W kazdej sprawie?

W kazdej. Mamy tez takg sytuacje: starsza pani zauwazyta, ze
na duzym cmentarzu warszawskim nie ma toalet. Poszla do
zarzadu cmentarza ze skarga, ze starsi ludzie bioracy udzial
w pogrzebach, nierzadko dlugotrwatych ceremoniach, nie
majg mozliwosci skorzystania z toalet. Urzedniczka bezczel-
nie odparta: ,Jak pani chce, to postawimy toi-toi na pani gro-
bie”. Reagujemy wla$nie w takich sprawach, gdzie czlowiek
jest deptany, gnojony, ponizany, wyszydzany, gdzie narusza-
na jest jego godno$¢. A takze w takich, w ktérych rodzina
usituje wyludzi¢ majatek, na site umieéci¢ go w domu opieki
spolecznej, ubezwlasnowolni¢ albo gdy urzednik traktuje go
niewlasciwie, lekcewazaco, opryskliwie. Wiasnie w takich
sprawach mozna si¢ do nas zwracaé. Rzecznik jest od na-
ruszania praw przez wladze publiczne, ale staramy sie takze
pomaga¢ wtedy, gdy prawa naruszaja podmioty prywatne.

Moze jakis przyktad?

Wtadze Gdanska majg atrakcyjng staréwke, wiec postano-
wily si¢ pozby¢ starszych, biedniejszych lokatoréw. Podnio-
sty niezwykle wysoko czynsze. Zaskarzyliémy uchwale rady
i wymusiliémy ich obnizke, bo celem tych wysokich czyn-
szow mialo by¢ wyrzucenie z mieszkan biedniejszych, star-
szych ludzi.

A jaki jest w pani ocenie stopien przestrzegania praw in-
walidéw?

Kiedy obejmowatam urzad, nie byto ratyfikowanej konwen-
¢ji o prawach 0s6b niepetnosprawnych. Polska chodzita koto
tego prawa jak koto jeza. Na zasadzie — nie sta¢ nas, spadng

na nas cig¢zkie obowigzki. To bylo wstydliwe, wiele lat czeka-
lismy na te ratyfikacje. Udalo nam sie to osiggnaé poprzez
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stworzenie szerokiej spotecznej koalicji na rzecz konwencji.
I teraz osoby niepelnosprawne twierdzg, ze majg zupelnie
inng pozycj¢ prawna w zabieganiu o wdzki, o pieniadze
i miejsca na rynku pracy. W Polsce ciagle dofinansowujemy
gléwnie przedsiebiorcow tworzacych nowe miejsca pracy,
a nowe, mlode pokolenie niepelnosprawnych moéwi: ,My
sobie sami znajdziemy prace, dajcie nam tylko pienigdze
na szkolenia, na transport i rehabilitacje, poradzimy sobie”
Wiele mozna zrobi¢ na szczeblu lokalnym. Gdzie na przy-
ktad sa niewidomi sedziowie? Dowiedzmy sie, ktora insty-
tucja woli placi¢ kary niz zatrudnia¢ osoby niepelnospraw-
ne? Mamy $rodki dla administracji publicznej na tworzenie
miejsc pracy dla inwalidéw, ale niekiedy urzad woli zaptacié
kare niz sie wysili¢ i zatrudni¢ osobe niepelnosprawng. War-
to sprawdzac i rozliczac takie instytucje.

Skoro tak, to czy u pani pracuja niepetnosprawni?

Tak. W moim biurze mam na przyklad wspaniatego czlowie-
ka, ktéry jako prawnik nigdzie nie mdgl znalez¢é pracy. Jest
catkowicie sparalizowany, ma czynng tylko jedng dlon z sitg
nacisku kilkunastu graméw. Ale ukonczyl prawo i odbyl
wiele praktyk. O stalej pracy mégt jednak tylko marzyc¢ i zyt
za 500 zt zasitku. W tej chwili pracuje. Na stuchawki rozma-
wia z interesantami. Ma asystentke, ktéra pomaga mu w co-
dziennych czynnosciach (optacang z funduszy panstwowych
na ten cel). Jego przydatno$¢ jest nieoceniona, uratowat juz
zycie kilku osobom. Na co dzien ma przed sobg akty prawne,
komputer, lecz potrafi takze rozmawia¢ z ludzmi w depresji,
mowigcymi, ze odbiorg sobie zycie, bo przezyli co$ strasz-
nego. Wtedy on pyta: ,A co ja mam powiedzie¢?” ,Niech
pan nic nie méwi, bo mnie pan nie zrozumie”. Opowiada,
ze ma 26 lat i postepujaca, nieuleczalng, $miertelng chorobe.
I ze jest w stanie poruszaé tylko palcami jednej reki. ,,Ale
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pracuje, zarabiam, mam kolegéw w pracy, robie kariere, po-
magam innym, mam poczucie przydatnosci, planuj¢ pisanie
doktoratu. Wiec o czym pan do mnie méwi?” Tak rozmawia
z wieloma desperatami. I odmienia ich... W kazdym urzedzie
powinien by¢ taki kto$, a my trzymamy ludzi na zasitkach po
500 zt. Tymczasem oni, przynajmniej niektérzy z nich, po-
winni zarabia¢ po 5000 zi, taki majg potencjal.

Chrzescijanom w Syrii grozi Smier¢. Polski rzad powinien
poméc w ewakuacji co najmniej 1500 syryjskich chrze-
Scijan, ktorzy musza jak najszybciej opusci¢ ojczyzne, by
uniknaé Smierci z rgk terrorystow Panstwa Islamskiego.
Tak przekonuje choéby Fundacja Estera, ktéra podkresla,
ze chrzescijanscy imigranci z Syrii nie stanowiliby zadnego
zagrozenia dla Polakéw. Jak pani urzad przygotowuje sie
do asymilacji chrzescijan?

W moim biurze w polowie czerwca odbylo sie posiedzenie
komisji ekspertéw do spraw migrantéw. Uwazam, ze powin-

W BIELSKU-BIALE)



na powstac ogolnopolska koalicja na rzecz pomocy ofiarom
wojen, nie tylko tej syryjskiej. Organizacje pozarzadowe
i instytucje powinny wspdlpracowaé na rzecz integracji
spolecznej migrantéw, przeciwdziatania ich wykluczeniu
i dyskryminacji. A takze przeciwstawial si¢ takim zjawi-
skom, jak naduzycia wobec pracownikéw-migrantéw czy
antagonizowanie grup narodowosciowych. Moéwilismy tez
o gotowosci do udzielania pomocy obywatelom Ukrainy na
terytorium Polski i o tym, jak walczy¢ z wizerunkiem Polski
jako kraju niechetnego cudzoziemcom. Sprawy migrantow
wymagaja zmian w dotychczasowej polityce administracyj-
nej panstwa. Nie jesteSmy przygotowani do przyjmowania
migrantéw z krajow afrykanskich, ze wzgledu na bariere
jezykowa i odmienno$¢ kulturowa. Warto si¢ zastanowic,
czy obecnym podejsciem do cudzoziemcoéw sami sobie nie
robimy krzywdy. To nie jest tylko sprawa Urzedu ds. Cudzo-
ziemcOw i Strazy Granicznej. Juz dawno przekroczyla ona
granice kompetencji tych organéw. Potrzebujemy dobrej po-
lityki integracyjnej. S3 u nas osoby bez statusu uchodzcéw,
wymagajace udzialu w programach integracyjnych.

W styczniu tego roku zostata pani przewodniczaca Mie-
dzynarodowego Instytutu Ombudsmana (I0l). Jak polskie
panstwo wyglada na tle innych krajéw europejskich?
Wybér na to stanowisko to moja wielka osobista satysfak-
cja, ale i komplement dla Polski. Sekretariat IOI przenidst
sie do Warszawy. To prestizowa organizacja. Jestem rowniez
czfonkiem zarzadu $wiatowego IOI. Mamy do czynienia
z ogromnym zainteresowaniem w $wiecie naszymi osiagnie-
ciami i rozwigzaniami. Inspiruja si¢ nami na przyklad Korea
Potudniowa i Birma. Nasz urzad uchodzi za jeden z najsil-
niejszych w $wiecie, stawiany jest za wzér. Urzad rzeczni-
ka oceniany jest bardzo wysoko, ale funkcjonowanie prawa
i naszej administracji — nie najwyzej. Widac to po skargach
do Strasburga i po réznych przegranych procesach. Wiele
jeszcze musimy naprawi¢. Na przyklad stworzy¢ system bez-
platnych porad prawnych. Biura poselskie przez lata funk-
cjonowaly jako biura bezptatnych porad prawnych. Jesli moé-
wimy o deficycie demokracji, to jest to jedna z dysfunkcji,
na ktorg zwracatam uwage w parlamencie. Biura poselskie
i senatorskie, ktore powinny budowa¢ demokracje, zajmuja
sie inng robota. Ustawa jest juz przygotowana, mam nadzie-
je, ze zostanie przyjeta i system zacznie dziala¢. Wtedy po-
stowie i senatorowie beda mogli nareszcie zaja¢ sie tym, co
naprawde do nich nalezy.

W trakcie kampanii prezydenckiej pojawito sie biuro Duda-
pomoc, na czele ktérego stanat europoset PiS Janusz Woj-
ciechowski. Czy to nie jest dublowanie pani funkg;ji?

Im wiecej jest bezplatnych porad prawnych, tym lepiej. Ja
sie wcigz domagam stworzenia systemu bezplatnych porad
prawnych. Jedna trzecia skarg to udzielanie ludziom porad
prawnych. Korzystaja z naszych porad wszyscy. Rowniez Ja-
rostaw Kaczynski wielokrotnie jako poset szukal u nas po-
mocy w interesie roznych oséb. Takze politycy PO, poniewaz
urzad cieszy sie zaufaniem wszystkich stron i §rodowisk.

Czy chce pani kandydowac na druga kadencje?

Tak, prawo pozwala na powtorzenie kadencji. Chce do-
konczy¢ projekty, ktére rozpoczetam, miedzy innymi pro-
blemy niepetnosprawnych, chorych na stwardnienie roz-
siane, mlodych na rynku pracy, a takze imigrantow. Jezeli
cztowiek naprawde ma poczucie, ze wiele rzeczy udato sie
osiagnac, to chcialby sie to kontynuowac i prowadzi¢ dalej.
Korzystajac z mozliwosci, pragne przekaza¢ pozdrowienia
Czytelniczkom magazynu Lady’s Club. Prosze Was o wraz-
liwos¢ i reagowanie, gdy komus dzieje si¢ krzywda. Jestem
otwarta na wszystkie sygnaly.

Dziekuje za rozmowe.
ROZMAWIAt STANISEtAW BUBIN

IRENA LIPOWICZ

Urodzita si¢ w 1953 w Gliwicach. W 1976 ukonczyta
z wyréznieniem studia na Wydziale Prawa i Administracji

Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach. Prawniczka i dy-

plomata, profesor nadzwyczajny Uniwersytetu Kardynata
Stefana Wyszynskiego w Warszawie, postanka na Sejm
I, IT i IIT kadencji. W latach 2000-2004 ambasador RP
w Austrii. Od 2010 Rzecznik Praw Obywatelskich. Opu-
blikowala ponad 50 prac naukowych, prowadzita wyktady
na wielu europejskich uniwersytetach. W 2009 otrzyma-
fa tytul doktora honoris causa Uniwersytetu Osnabriick.
W Sejmie III kadencji przewodniczyta Komisji Samorza-
du Terytorialnego. Byta czlonkiem Komisji Konstytucyj-
nej Zgromadzenia Narodowego opracowujacej Konsty-
tucje z 1997 r. Byta tez dyrektorem Fundacji Wspotpracy
Polsko-Niemieckiej, razem z prof. Gesine Schwan zosta-
ta wspoltprzewodniczaca Forum Polsko-Niemieckiego.
Odznaczona Krzyzem Kawalerskim Orderu Odrodzenia
Polski, Wielkim Ziotym Orderem za zastugi dla Republi-
ki Austrii, Wielkim Krzyzem Zastugi Orderu Zastugi dla
Republiki Federalnej Niemiec. W 2014 zostala laureatka
Nagrody Uniwersytetu Viadrina we Frankfurcie nad Odra
za szczegolne zastugi na rzecz porozumienia polsko-nie-
mieckiego. W styczniu 2015 zostala przewodniczaca Za-
rzadu Miedzynarodowego Instytutu Ombudsmana (IOT)

dla regionu europejskiego.
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PODWOJNY JUBILEUSZ

MAGAZYN LADY'S CLUB ROZMAWIA Z ANDRZEJEM JANACZKIEM,
PREZESEM ZARZADU | DYREKTOREM GENERALNYM ZAKEADOW TLUSZCZOWYCH
+BIELMAR” W BIELSKU-BIALEJ

Swietujecie w tych dniach — a wraz z Wami wszyscy bielsz-
czanie — podwadjny jubileusz: 20-lecia spétki i 70-lecia
powstania firmy. Prosze pokusi¢ sie o krétki opis historii
Zaktadéw Ttuszczowych, a zwtaszcza ostatniego okresu,
ktéry znamionuje rzadki w naszych warunkach ekonomicz-
nych sukces oryginalnej struktury wtascicielskiej — spétki
pracowniczej?

Réwno 70 lat temu firma rozpoczeta produkeje w obecnym
miejscu, a 20 lat temu dzieki odwadze i konsekwencji pracow-
nikéw przeksztalcita si¢ w spotke pracowniczg, jedng z nie-
wielu obecnie dziatajacych w Polsce. Zaklad rozpoczat prace
natychmiast po II wojnie $wiatowej i dziala od tego momentu
w Bielsku-Bialej przy ul. Sempotowskiej 63. Firma, ktora na-
lezy do czotéwki producentéw margaryn, olejéw i thuszczéw
roslinnych, jest polska firmg prywatng. Pozwole sobie krétko
nakresli¢ nasza historie. W 1945 r. polaczono dwie fabryki
pod wspdlng nazwa Bielskie Zaktady Przemystu Tluszczo-
wego (BZPT). W 1966 r. powstaja Slaskie Zaklady Przemystu
Ttuszczowego z siedzibg w Katowicach-Szopienicach, ztozone
z trzech fabryk: w Katowicach, Trzebini i Bielsku-Bialej. Nie-
cale dwie dekady pozniej, w 1982 r., stalismy si¢ znowu nieza-
lezni. Powstaje samodzielne przedsiebiorstwo panstwowe pod
nazwa Bielskie Zaklady Przemystu Tluszczowego. W 1990 r.
przedsigbiorstwo przyjmuje nazwe ,,Bielmar”. Zmiany w pol-
skiej gospodarce po roku 1989 staly sie bezposrednia przyczy-
ng prywatyzacji przedsiebiorstwa. Zrodzila si¢ wowczas idea
stworzenia prywatnej firmy opartej o kapital pracownikow.
Mielismy obawy, czy to duze przedsigwziecie powiedzie sig,
ale 3 czlonkowie dwczesnego zarzadu: Stanistaw Babinski -
dyrektor generalny, Zdzistaw Then - dyrektor ds. ekonomicz-
nych i zakupow, Jan Daniel - dyrektor ds. technicznych oraz
Augustyn Kubiczek - gtéwny ksiegowy, Jerzy Pyrgies — radca
prawny i wielu innych zainicjowali powotanie spétki z o.o.
i dokonali rejestracji 4 czerwca 1994 r. Nastepna wazna data
to 31 marca 1995 r., kiedy nastepuje podpisanie aktu przejecia
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przedsiebiorstwa panstwowego w 6-letni leasing. 1 kwietnia

1995 r. rozpoczela dziatalno$¢ spétka z o.o. ,,Bielmar”

Czy ciezko byto przekonac zatoge do tego wielkiego pro-
jektu?

Wyzwan bylto wiele. Zarzad przekonat jednak zaloge do re-
zygnacji z czesci naleznych jej $wiadczen, m.in. czternastki.
Dzigki temu stworzono specjalny fundusz pozyczkowy. Mu-
sieli$my zebrac 20% wartosci przedsigbiorstwa, zeby rozpoczaé
leasing. Odpowiedz zalogi byta bardzo pozytywna. Do pry-
watyzacji przystapili prawie wszyscy w tym czasie zatrudnieni



pracownicy, obejmujac 97% udzialu w kapi-

® jakie wartoéci odzywcze niesie dany rodzaj

tale. Reszta nalezala do jednostek wspdtpra- - tluszczu. Dobierajg sobie produkty wediug
cujgeych 2, Bielmarem” - dostawcow rzepaku ‘Bi elm anr wiedzy i potrzeb. A misja naszej spotki ,,Biel-
i hurtowni dystrybuujacych nasze produkty. r— mar” jest dostarczanie wysokiej jakosci pro-

Nastepnie musieliémy splaci¢ pafstwu raty
leasingowe w ciagu 6 lat, obarczone dodatko-
wo obowigzkiem inwestycyjnym ze srodkow
wlasnych. Dodam, ze wysokos¢ inwestycji
byla narzucona przez ministerstwo. Mielismy
szczescie, ze pod koniec lat 90. znaczaco rost
popyt na margaryny i ttuszcze roslinne. Po 3
latach i 8 miesigcach, dzieki ratom wyprzedzajacym, splaco-
na kwota osiggnela wartos¢ przedsigbiorstwa i automatycznie
»Bielmar” uwolnit si¢ od sporego cigzaru inwestycyjnego na-
rzuconego przez ministerstwo. W nastepnej kolejnosci wy-
kupiono grunt pod przedsiebiorstwem. Od tego czasu spétka
funkcjonuje juz bez zadnych obciazen.

Jak w praktyce samorzad pracowniczy wptywa na pewnosé
zatrudnienia i losy zaktadu?

Udzialy w spélce sa w obecnej chwili niezmiennie w rekach
obecnych i emerytowanych pracownikéw. Przesuniecia ka-
pitalowe nastepuja w sposob naturalny, tzn. zgodnie z umo-
wa spotki obrot udzialami moze nastepowaé tylko miedzy
udzialowcami.

Przy zakupie margaryn, olejéw czy ttuszczéw roslinnych
wiele oséb starannie oglada opakowania, szukajac na nich
charakterystycznego znaku stoneczka-stonecznika, bo logo
,Bielmaru” jest dla nich synonimem najwyzszej jakosci.
Jak udato Wam sie przy tak silnej konkurencji utrzymac
w czotéwce polskich producentéw tej branzy i nie ulec pre-
sji zagranicznych kapitatow?

Nalezy pamietad, ze lojalnos¢ konsumencka pozwala doko-
nywa¢ $wiadomych wyboréw. To prawda, ze zawsze bedzie
grupa, dla ktérej atrakcyjna cena bedzie priorytetem podczas
zakupdw, lecz wymagajacy odbiorcy coraz wigksza uwage
przywiazuja do wartosci dodanych, jakie niosa ze sobg re-
nomowane marki. Wieloletnia tradycja produkeji, polskie
pochodzenie sktadnikéw, odpowiednia — pelnowarto$ciowa
gramatura czy zawartos$¢ tluszczu staja sie na nowo czynni-
kami przesadzajacymi o decyzji zakupowej. W przypadku
oferty spoiki ,,Bielmar”, ktorej flagowe marki, jak chociazby
margaryna Sniadaniowa Klasyczna, s3 na rynku od 20 lat,
Palma od ponad 40, wazng role odgrywa takze aspekt emo-
cjonalny. Konsumenci siegaja po produkty, ktore pamietaja
z rodzinnego domu i uzywaja na swoich stotach od lat. To
wazna przewaga konkurencyjna produktéw markowych nad
oferta marek wtasnych.

Podstawa osiggniec firmy jest sprzedaz produktéow. W jaki
sposob ,Bielmar” taczy tradycje z wymogami wspétcze-
snosci? Czy odwieczna , wojna” masta z margaryng prze-
ktada sie na wasze wyniki?

Pytanie na temat kwestii masta i margaryny jest dos¢ archa-
iczne. Obecnie konsumenci sg na tyle $wiadomi i wiedza,
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duktéw opartych o oleje i thuszcze roslinne.

Czy zyjecie w zgodzie z dietetykami i eko-
logami?

Nasza produkcja jest oparta o rzepak, z kto-
rego tloczymy olej. Juz sama metoda po-
jedynczego, glebokiego tloczenia jest naj-
bardziej ekologicznym na te skale sposobem wydobywania
oleju. Jest on podstawa wszystkich margaryn. W kwestii
dietetyki ttuszcze roslinne i olej dostarczaja nam niezbed-
ne nienasycone kwasy tluszczowe typu omega-3 i omega-6,
ktorych nasze organizmy same nie wytworza. Oprocz tego
tluszcze sg podstawg od wchlaniania witamin A, D, E i K.
Co do ekologii, pozwole sobie podkresli¢, ze wykonalismy
szereg dzialan i inwestycji skierowanych na ochrone $ro-
dowiska. Poczawszy od podczyszczalni Sciekéw z fapaczem
tluszczu, dostosowujgc parametry wymagane przez miejska
oczyszczalnie, poprzez specjalne konstrukcje wokot zbiorni-
kéw uniemozliwiajace wyciek jakichkolwiek substancji poza
kontrolowany obszar, a takze instalacje zwiekszajace efek-
tywnoé¢ wykorzystania energii oraz wlasng, nowoczesna
kotlownie gazows.

Spétka ,Bielmar” jest znana z tego, ze czes¢ zyskow prze-
znacza na inwestycje i rozw6j, a czesé¢ na liczne akcje spo-
teczne. Co Wam daje wspieranie kampanii spotecznych,
dziatah charytatywnych i prozdrowotnych czy regularne
zaznaczanie swojej obecnosci w miedcie? Skad taka troska
o pozytywny wizerunek w Bielsku-Biatej, skoro sprzedaje-
cie swoje produkty na szerokim rynku?

»Bielmar” wyrost w tkance miejskiej. W latach 40. i 50. byt
praktycznie na granicy miasta Bialej, potem wraz z urba-
nizacjg stat si¢ industrialnym elementem blisko centrum
Bielska-Biatej. Oprocz wielu pracownikéw i udzialowcow
mieszkajacych w naszym miescie, spotka jest kontrahentem
wielu firm, a w swojej filozofii nie zapomina o najblizszych
sasiadach. Swoja sile zaklad zbudowal na relacjach miedzy-
ludzkich i dbaniu o spoteczenstwo - to blizsze i dalsze. Ta
swoista odpowiedzialno$¢ za otoczenie powoduje taka cheé
wspierania akcji spolecznych i dziatan charytatywnych.
Wspomne tutaj o dzialaniu na szerszg skale. Od marca tego
roku firma z Bielska-Bialej aktywnie wspiera kampanie in-
formacyjno-edukacyjna Jem Drugie Sniadanie. Jej celem jest
wyrobienie w Polakach, a zwlaszcza w dzieciach i mlodziezy,
dobrego nawyku jedzenia drugiego $niadania. Firma posta-
nowita zaangazowac si¢ w akcje réwniez dlatego, by pomoc
tym, ktorych na positki nie sta¢. Pomoc ta jest niesiona po-
przez program dozywiania dzieci Pajacyk Polskiej Akcji Hu-
manitarne;j.

Dziekujemy za rozmowe.
ROZMAWIAt STANISEAW BUBIN
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JEST DLA NAS WZOREM

Z SONIA DRAGA, PRZEWODNICZACA SEKCJI BELETRYSTYCZNEJ
POLSKIEJ IZBY KSIAZKI, PREZESEM WYDAWNICTWA O TEJ SAMEJ NAZWIE,
ROZMAWIA STANIStAW BUBIN

Takie duze wydawnictwo — i w Katowicach! Nie ciaggnie
pani do Warszawy?

Wydawnictwo to nie jestem tylko ja, ale zespdt swietnych
ludzi. Nie chciatabym ich zmieni¢. We Francji zdecydowa-
na wiekszos¢ wydawnictw ma siedzibe w Paryzu. W Anglii
takze wydawcy pracuja gtéwnie w Londynie. Polska jest na
tym tle specyficzna. Owszem, w Warszawie mamy sporo wy-
dawcéw, ale w Poznaniu dzialajg Rebis, Zysk i S-ka, Media
Rodzina i Publicat, w Krakowie - Znak i Wydawnictwo Lite-
rackie, we Wroctawiu — Wydawnictwo Dolnoélaskie. Innych
wydawcow znajdziemy w Toruniu, Gdansku, Bielsku-Bialej,
dlatego nie mam zadnych komplekséw z powodu Katowic.
Na Zachodzie czasami si¢ dziwig - ci, ktérzy mnie nie znaja
- ze jestem z poludnia Polski, ale kiedy im ttumacze, ze ze
Slaska mam lepsza sie¢ autostrad i dostep do dwéch lotnisk
migdzynarodowych, w Pyrzowicach i Balicach, a w zasadzie
do trzech, uwzgledniajagc Wieden, to przestajg si¢ dziwic.
Mieszkatam kiedy$ w Warszawie i gdy wrocitam, nabratam
przekonania, Ze tu jest méj dom, na Slgsku czuje sie najlepiej.
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Bywam czesto w stolicy, ale wracam, kiedy chce i tutaj nikt
nie kradnie mi tyle czasu.

Rozpoczeta pani dziatalnos¢ wydawnicza 15 lat temu. Jaka
pozycje obecnie zajmuje pani wydawnictwo na rynku?

To zalezy od kryterium, danego roku czy ilosci wydanych
tytuléw. Kiedy mieliémy ,,Inferno” Dana Browna i ,,Pigédzie-
sigt twarzy Greya” E L Jamesa, pod wzgledem obrotéw ulo-
kowalismy sie jako beletrysci na si6dmym miejscu. Ale pa-
trzac realnie, mygle, ze lokujemy sie w pierwszej dziesiatce.

Gdy poréwna pani swoje poczatki i obecng sytuacje
w branzy, zaryzykowataby pani teraz na nowo?

W branzy wydawniczej dzieja si¢ rzeczy kiedy$ nieznane:
kupowanie na pniu tytuldéw jeszcze niewydanych, na etapie
maszynopisu. Hity wedruja tylko do wydawcow dopuszczo-
nych do poufnych informacji. Najlepsze tytuly trafiaja do
najwiekszych, renomowanych wydawcéw. Juz si¢ nie zdarza-
ja takie przypadki, jak mdj, ze z malo znanej belgradzkiej
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agencji trafity do mnie ,,Anioly i demony” Dana Browna,
autora wtedy jeszcze nikomu nieznanego, wraz z ,Kodem
Leonarda da Vinci” w pakiecie. A zaraz potem nastgpilo na
amerykanskim rynku istne szalenstwo na punkcie ,,Kodu”

Jest pani znana z tego, ze ma nosa do autoréw, ktérzy pre-
dzej czy pbézniej trafiajg na listy bestselleréw i sg ekrani-
zowani. Wystarczy wspomnieé Greya... Czy juz nikt nowy,
Swiezy w branzy, nie ma szansy zaistniec?

Ci, ktorzy chcieliby zaistnie¢ i mie¢ dostep do informacji,
muszg swoje odczekal. Najczesciej czekaja na tytuly juz wy-
drukowane. A nawet jesli dotra do maszynopisu, agenci nie
beda chcieli podjaé ryzyka wiazania si¢ z matym wydawnic-
twem. Zdarza sig, ze male wydawnictwa kupuja wielkie tytu-
ty, ale po paru miesigcach dochodzg do przekonania, ze nie
udzwigna cig¢zaru edycji. Dla agencji to duzy klopot. Robi
kampanie sprzedazy praw autorskich, ,,nakreca” temat, a po
roku, kiedy tytut do niej wraca, traci impet i walor nowoéci,
atrakcyjnosci. Wtedy sprzedaja tytul znacznie taniej - i tra-
ca. Dlatego agencje nie ryzykuja z matymi wydawnictwami,
wola pertraktowac ze znanymi, uznanymi wydawcami. De-
biutujacy wydawca ma znaczniej trudniej niz kiedy$ przy
whbijaniu si¢ w rynek ze swojg oferta.

Wszyscy wydawcy narzekaja, ze ciezko. Ze wzgledu na na-
sycenie rynku?

Tak bym tego nie nazwata, biorac pod uwage cho¢by nadal
bardzo niskie czytelnictwo w Polsce. Rynek przezywa potez-
ne perturbacje wywolane wojnami cenowymi, rabatowymi.
Z ramienia Polskiej Izby Ksigzki pracowalam nad ustawa
o stalej cenie na ksigzki, ktéra uregulowataby rynek, jak we
Francji czy Niemczech. Bytam bardzo zaangazowana w pra-
ce nad tym projektem. Jestem ambasadorka ustawy, lobbu-
jemy na rzecz jej wprowadzenia. Sytuacja na rynku dreczy
wydawcéw i ksiegarzy. Przeciwnicy ustawy nie rozumieja
podstawowej kwestii, ktérg trzeba im topatologicznie thu-
maczy¢: jesli chcemy, by na rynku ukazywala sie literatura
warto$ciowa, muszg istnie¢ punkty sprzedazy, ksiegarnie
prowadzace tego typu literature. Sprzedaz w internecie nie
jest rozwigzaniem. Jedli dopuscimy do tego, ze ksiggarnie,
borykajace sie teraz z poteznymi problemami, upadng, to
zostang nam same sieciowki, ktére beda sprzedawa¢ tytuty
tanie, lekkie, fatwe, ale niekoniecznie warto$ciowe. Jesli wiec
pozbawimy sie jedynego kanatu dystrybucji wartosciowych
ksigzek, jesli pozbawimy ksiegarnie mozliwosci egzystencji,
to dostep do ksiazek bedziemy mie¢ jedynie przez hipermar-
kety i internet. Ten model nie udZwignie sprzedazy ksigzek
warto$ciowych i cenne tytuly znikna z rynku.

Wszyscy wydawcy to wiedza. Kto nie wie i nie rozumie?

Tak, wydawcy wiedzg - i dlatego wiekszo$¢ popiera kampa-
nie ,,Ocal ksigzki”. Ci, ktdrzy do tej pory nie popierali, nie do
konca wiedzieli o co nam chodzi. Po zapoznaniu sie z argu-
mentacja, przechodzili na naszg strone. Zreszta, widac juz
teraz, ze ksigzka wartosciowa znika z rynku, z czego prze-
cietni czytelnicy na razie nie zdaja sobie jeszcze sprawy. Ar-
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gumenty, ze przeciez mozemy wydawac po kilkaset egzem-
plarzy, sa kompletnie nietrafione. Jesli chce kupi¢ w znanej
agencji autora warto$ciowego, to nie dostane go za grosze.
Nakladem kilkuset czy tysigca egzemplarzy nie pokryje
kosztow zakupu praw, ttumaczenia, druku, dystrybucji. Wy-
dawcy rezygnuja wiec z zakupu warto$ciowych tytutow.
Moje wydawnictwo balansuje miedzy literaturg komercyjna
i ambitng. Komercyjna musi pracowac¢ i zarabia¢ na ambit-
ng. Inaczej si¢ nie da. Nie wydam wartosciowego tytulu, jesli
nie bede miala przychodoéw z literatury komercyjnej. Ale to
moj ,,kaprys” Pozwalam sobie na to, bo moja literatura ko-
mercyjna sprzedaje sie do$¢ dobrze i finansuje druk ksiazek
takich autoréw, jak Javier Marifas czy Hans Fallada. Z coraz
wiekszym wahaniem podejmuje¢ jednak decyzje o kolejnych
nowych autorach z tej grupy literackiej. Moje decyzje sa co-
raz bardziej selektywne. Wydawcy moga przejmowac coraz
wiecej bardzo dobrych autordéw, ale chetnych nie wida¢. Re-
zygnuja z nich, niestety.

Jak wyglada rynek ksigzki w innych krajach? Zna je pani
przeciez bardzo dobrze.

W dyskusjach nad ustawg o ksigzce powolujemy si¢ naj-
czedciej na Francje, bo dla nas to rynek wzorcowy. Pare lat
temu Francuzi zaprosili mnie do Paryza na kilkudniowy po-
byt, podczas ktérego zapoznatam sie z réznymi segmentami
rynku wydawniczego. Chodzito o to, by przekonac sie, jak
francuska ustawa wplynela na rézne podmioty dzialajace na
rynku. Oczywiscie juz wczesniej kontaktowalam si¢ z tam-
tejszymi wydawcami, wiec duzo wiedziatam, ale dzieki temu
studyjnemu wyjazdowi poznalam matych wydawcéw, hur-
townie, organizacje wspierajace ksiegarnie, przedstawicieli
ministerstwa kultury. Wszyscy jednoznacznie twierdzili:
rynek ksiegarski przestatby funkcjonowaé, gdyby nie usta-
wa. Tylko ustawa zapewnila egzystencje malym wydawcom
i ochronita ksiegarnie. Obecnie jedna ksiegarnia przypada
na 40 tys. mieszkancow. Przyktadowo w Wielkiej Brytanii,
ktdra zniosta ustawe, jedna ksiegarnia przypada na 60 tys.
0s6b. Dysproporcja jest duza i zwigksza sie. Chcielibysmy,
zeby model francuski zaczal funkcjonowaé w Polsce, zeby
zawdd ksiegarza zaczal by¢ atrakcyjny dla mlodych ludzi.
Pasjonaci si¢ zdarzaja, ale jest ich coraz mniej. We Francji

ksiegarze znaja sie na tym, co robia. Potrafia zacheca¢, pole-
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ca¢, orientuja sie w olbrzymiej ofercie tytulowej, sa znakomi-
tymi przewodnikami dla czytelnikow.

Ile lat temu Francuzi wprowadzili ustawe?

W takiej sytuacji, w jakiej obecnie jesteSmy, oni znalezli
sie pod koniec lat 70. Kiedy obok supermarketéw wyrosta
sie¢ FNAC, ktora zaczela stosowal rabaty cenowe. Wtedy
Francuzi zorientowali sie, Ze to niczemu dobremu nie stuzy
- i zaczeli dyskutowa’ o ksigzce. W 1982 roku wprowadzi-
li ustawe. Projekt, jak w wielu innych panstwach, przeszedt
ponad podziatami partyjnymi. Dodam, ze w chwili obecnej
ustawa lub stosowne porozumienia branzowe funkcjonuja
w 12 panstwach Europy - niby ilosciowo to mniej niz poto-
wa, ale gdy spojrzymy na mapke, to okaze sie, iz geograficz-
nie to zdecydowana wigkszo$¢. Ponadto podobne regulacje
wprowadzily inne panstwa: Meksyk, Izrael, Korea Poludnio-
wa, Japonia i Argentyna. Przymierzaja si¢ do takiej ustawy
Kanada i Brazylia. Nie jest to zatem wymyst pojedynczych,
zdesperowanych grup nieudolnych ksiegarzy, jak czasem
probuja zdyskredytowad naszg akeje przeciwnicy ustawy.

Sadzi pani, ze u nas tez tak bedzie? Ze parlamentarzysci
dostrzega zalety ustawy o ksigzce?

Projekt zostal przez nas przygotowany w maju 2014 roku
i trafit do klubu PO, gdzie przelezal nietkniety przez poét
roku, co nas niemile zaskoczylo. Ponaglenia nic nie daty, wi-
dziany byl niechetnie. Jesienig spotkali$my sie z szefem klu-
bu PO, ktdry uznal, ze projekt nie jest korzystny dla czytelni-
kéw. Przedstawilismy swoje racje, padla obietnica kolejnego
spotkania po wyborach samorzadowych, lecz spotkanie si¢
nie odbylo. Nalegali$émy, naciskaliémy, w koncu doszto do
spotkania z prezydium sejmowej Komisji Kultury. Cztonko-
wie komisji byli za, przewodniczaca raczej krytykowata, wiec
w efekcie projekt znowu ugrzazt. Nie ustgpiliémy, boksowa-
lismy sie¢ z oporng materig i w marcu tego roku dostali$my
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zaproszenie na posiedzenie komisji senackiej. To byt kolejny
krok do przodu. Na to spotkanie zaproszeni zostali przedsta-
wiciele branzy i instytucji kulturalnych. Wystarczylo potto-
rej godziny i wszyscy reprezentanci komisji senackiej byli za
projektem, bez zastrzezen. Kolejny ruch - klub poselski PSL
postanowil wzig¢ projekt ustawy pod swoje skrzydta i po-
traktowa¢ jako swoj. Ludowcy zglosili go w Sejmie. W ten
sposob matymi kroczkami zmierzamy do celu, cho¢ posto-
wie PO krzywig sie teraz, ze to nie oni, lecz PSL jest promo-
torem ustawy o ksigzce. Ale ile mozna czeka¢, gdy rynek sie
wali? Nie wiem, czy jeszcze w tej kadencji uda si¢ ustawe
przeforsowaé, cho¢ niedawno dowiedzielismy sie, Ze projekt
dostal juz w lasce marszatkowskiej swoj numer. Wiec badz-
my dobrej mysli, mimo ze obecne zawirowania polityczne
raczej nie sprzyjaja ustawie.

Wydawcy prowadzg tez w internecie akcje ,,Ocal ksigzki”...

Przekonujemy ludzi w sieci, nawet zrobilismy zrzutke wérod
wydawcéw na ten cel, bo kampania tania nie jest. Ludzie,
zwlaszcza regularni czytelnicy, muszg by¢ naszymi sojuszni-
kami. Bez ich wsparcia niewiele zdziatamy. W sieci dobrze
sprzedajg si¢ bestsellery, ale literatura wymagajaca, warto-
$ciowa, musi by¢ wykladana na ladzie, Zeby nie ginela wéréd
setek tytuléw. Rozmawiatam z Francuzkg Sabine Wespieser,
ktora w latach 80. pracowatla dla innego wydawcy, a pdzniej
zalozyla wlasne wydawnictwo. Wydaje kilkanascie tytuléw
rocznie, ale wirdd nich pojawiaja sie perelki, ktére otrzymu-
ja nagrody. Kazda nagroda podnosi range tytulu i wpltywa
na sprzedaz. Kiedy wigc wpadnie jej do reki ciekawy debiut
albo wartosciowy tytul, osobiscie jezdzi do ksiegarn, roz-
mawia z ksiegarzami, zacheca ich do czytania, wzbudza za-
ufanie i sprawia, ze oni rekomendujg konkretnego autora.
Klasycznym przykladem sprzed kilku lat moze by¢ ksiazka
debiutantki Muriel Barbery ,Elegancja jeza’, ktéra wilasnie
w ten sposdb wyplyneta na rynku. Dzigki rekomendacjom
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ksiegarzy, dzieki tej swoistej poczcie pantoflowej zaczela sie
$wietnie sprzedawac i zdobywac kolejne nagrody. A potem
stata si¢ bestsellerem i hitem $wiatowym w kilkudziesieciu
krajach. Gdyby nie ochrona ustawowa, ksigzka przepadla-
by bez sladu. W modelu supermarkety, internet, Amazon
(co nas czeka), empik i Matras - tego typu tytul nie mialby
prawa zaistnie¢. Zresztg, tak wlasciwie juz sie dzieje - stad
debiutujacy polscy pisarze sa z gory skazani na porazke,
niestety. Ksiegarze nie s3 w stanie konkurowa¢ z wysokimi
rabatami udzielanymi przez sieci prowadzgce miedzy soba
Wwojne na wyniszczenie.

Méwimy o Francji, wiec powiedzmy, ze ostatnio dostata
pani wysokie odznaczenie z rgk ambasadora francuskiego
w Polsce.

Narodowy Order Zastugi za promocje literatury francuskiej
i wspdldziatanie z instytucjami francuskimi, ktore uczynity
mnie powiernikiem informacji o francuskim rynku wydaw-
niczym i ksiegarskim w Polsce. Wydatam sporo ksigzek zdo-
bywcéw nagrody Goncourtéw, jak tez laureatow nagrody
Goncourtéw — wybor polski.

Bytem przekonany, ze pani wydawnictwo stynie gtéwnie
z literatury anglojezycznej?

Owszem, ale nazbierato si¢ juz sporo tytuléw z literatury
francuskiej i innych literatur europejskich: niemieckiej, wto-
skiej, hiszpanskiej czy skandynawskiej. Nawiasem mowiac,
z tego powodu zaczetam sie uczy¢ szwedzkiego - i to bedzie
moj szosty jezyk obcy.
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TWORCY FILMU ,,INFERNO”, RON HOWARD | TOM HANKS

Praca wydawcy to gtéwnie ,siedzenie w ksigzkach”. Ale
czasami trafiajg sie niespodzianki, jak na przyktad eks-
kluzywne spotkanie z Danem Brownem na planie ,,Infer-
no” w maju tego roku.

Dana Browna poznalam w 2004 po wydaniu ,,Anioléw i de-
mondéw”. W Nowym Jorku w czasie spotkania z wydawcami.
Od tamtego czasu co pare lat spotykamy sie w réznych miej-
scach. To i tak duzo, zwazywszy, ze Dan malo podrézuje i je-
$li juz si¢ gdzies$ pojawia, to na krétko. We Florencji miatam
okazje by¢ z nim diuzej. Przebywat z przyjaciotmi w willi
pod Florencja, do ktérej i ja dostalam zaproszenie. Byta ta
$wietna przygoda. Przy okazji udalo mi si¢ zwiedzi¢ pare
miejsc, ktorych nigdy bym nie zobaczyla, gdyby nie Dan.
Zwiedzilismy na przyktad stynny XVI-wieczny korytarz
Giorgio Vasariego. Dzigki sekretnemu, zadaszonemu przej-
$ciu ksiaze mogt bezpiecznie przemieszczac si¢ ze swojej sie-
dziby w Palazzo Pitti do biur w Palazzo Vecchio i Uffizi. Dan
zorganizowal takze przyjecie ,Inferno’, niestety, bez Toma
Hanksa, ktdry po ciezkich dniach zdjeciowych we Floren-
cji wzigl sobie troche wolnego. Przyjecie byto niesamowite,
z ogromnym rozmachem. Przygotowal dziewie¢ potraw,
przed kazdym znajdowal sie przerobiony przez Dana cytat
z ,,Boskiej komedii’, odczytywany przez wspoétbiesiadnikow.
Klimat, nastrdj, dom podswietlony na czerwono, taras z 9-
-warstwowym tortem i potem sztuczne ognie na dlugo zo-
stang w mojej pamieci.

Miata pani szczescie, ze wiele z pani ksigzek doczekato sie
ekranizacji, na przyktad Grey.

Cala branza dystrybucyjna i ksiegarska zrobita kawat do-
brej roboty. W Polsce, w przeliczeniu na populacje, sprzedaz
ksigzek z Greyem to ogromny sukces, co przelozylo sie tak-
ze na sukces filmu. Teraz chciatabym trafi¢ w pazdzierniku
przyszlego roku na $§wiatowa premiere ,,Inferno” do Floren-
¢ji. Mam juz wstepne zaproszenie.

Dziekuje za rozmowe.
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ROZMOWA Z JOANNA SENDECKA Z DZIAtU MARKETINGU PAGED MEBLE
W JASIENICY KOtO BIELSKA-BIALEJ, MRS. POLAND ORAZ IV WICE MRS. WORLD

Poméwmy o pani pracy i karierze. Czy tytuty krélowej
mezatek, Swiatowe i polskie, pomagaja czy przeszkadzaja
w pani zawodzie? Czym konkretnie pani sie zajmuje?
Tytuly zdobyte w konkursach pigknoéci nie maja zadnego
wplywu na moja prace zawodows. Cho¢ podobno uroda
pomaga nawet w pracy... pletwonurka. Od poniedziatku do
piatku jestem sumienng i lojalng pracownica, podobnie jak
tysigc innych oséb w mojej firmie. W weekendy dochodzi
do glosu moja druga natura - wtedy wystepuje w roli miss
i modelki. Uczestnicze w sesjach zdjeciowych, pokazach
mody, prowadz¢ eventy. W firmie Paged pracuje na stano-
wisku marketing manager i bardzo lubie te¢ prace. Zajmuje
sie prowadzeniem firmowej strony internetowej i profili na
portalach spoleczno$ciowych. Uczestnicze w tworzeniu ma-
teriatéw reklamowych i informacyjnych, w organizacji spo-
tkan i targoéw, wspolpracuje z agencjami reklamy, drukarnia-
mi i wykonawcami.

W jakich okolicznosciach zdecydowata sie pani uczestni-
czy¢ w konkursach pieknosci?
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Moja przygoda z wyborami miss zaczela si¢ 15 lat temu, gdy
zostalam Miss Polonia Top Model 1999 i Miss Nastolatek
Potudnia 2000. Po tych sukcesach zrealizowatam ogromne
marzenie, jakim byly studia za granica. Po powrocie do kraju
wysztam za maz i urodzitam synka - Lukaszka. O konkursach
picknosci nigdy nie zapomniatam, wigc kiedy okazalo sie,
ze organizowane s3 wybory dla najpi¢kniejszych mezatek...
zawahatam sie. W 2014 roku wzietam jednak udzial w kon-
kursie ogdlnopolskim, ktory udato mi sie wygra¢. Zdobyty
tytut Mrs. Polski 2014 zapewnil mi wyjazd na $wiatowy finat
Mrs. World. Konkurs odbyt sie 19 listopada w Solomons Is-
land, Maryland, w USA. Gala byta poprzedzona 9-dniowym
zgrupowaniem kandydatek — laureatek konkurséw z calego
$wiata. Te wspanialg amerykanska przygode zakonczytam
na czwartym miejscu, z oficjalnym tytulem 4th Runner-Up
Mrs. World 2014. Mimo rywalizacji, wiele zawartych przy-
jazni trwa do dzis.

Szwedzi, znani w Europie z polityki réwnosci ptci, twier-
dza, ze nie powierzajac waznych funkcji kobietom, po-
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zbawiamy sie w zyciu publicznym sposobu myslenia cha-
rakterystycznego dla potowy spoteczefstwa. W naszym
spoteczenstwie kobiety stanowia ponad potowe populacji.
Sa lepiej wyksztatcone od mezczyzn, mimo to na stanowi-
skach decyzyjnych jest ich niewiele. Dlaczego, pani zda-
niem? Jaki jest klucz do pani sukcesow?

Z ta opinig nie zgodzitabym si¢ w calosci, cho¢ ciagle jest
nas, kobiet, za mato na stanowiskach kierowniczych. By¢
moze wcigz nie bez znaczenia sg stereotypy zwigzane z plcia.
My, kobiety, czesto chcemy by¢ najlepsze w kazdej roli: mat-
ki, zony, gospodyni i menadzerki, co jest oczywiscie trud-
ne. Surowo si¢ oceniamy, moze tez jestesmy zbyt skromne
i nie wierzymy we wlasne mozliwosci. Dobrze jest rozpoczaé
droge zawodowa od zdobycia solidnego wyksztalcenia. Ja
ukonczytam studia na kierunku International Business and
Languages w Dublin Institute of Technology w Irlandii. Tytut
magistra zdobytam na Uniwersytecie Jagielloriskim. Ukon-
czylam wiele dodatkowych szkolen i posiadam Cambridge
Certificate of Proficiency in English.

Prosze jednak powiedzieé, czy pani zdaniem w Polsce jest
klimat dla kobiet pragnacych robi¢ kariery zawodowe? Czy
sukcesy mozna osiggac tylko kosztem rodziny? Jak to byto
w pani przypadku?

Mysle, ze sytuacja kobiet w Polsce nie odbiega znacznie od
sytuacji w innych krajach. Podczas zgrupowania do konkur-
su Mrs. World poznatam wiele kobiet z calego $wiata, ktd-
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re podobnie jak ja s zonami, matkami, pracuja zawodowo
i dzialaja charytatywnie. Sukcesy wymagaja po$wiecenia,
ale nie musi si¢ to odbywa¢ kosztem rodziny. Moim sposo-
bem na polgczenie obowigzkéw zawodowych, domowych
i zyciowych pasji jest dobra organizacja i zredukowanie tak
zwanych zjadaczy czasu. Wszyscy dobrze wiemy, co mam na
mys$li. Najwazniejsza jest jednak rola meza-partnera. Warto
wypracowaé zasady wspolpracy i zastepowania sie w obo-
wiazkach. Nieoceniona jest réwniez pomoc bliskich.

Jakich rad udzielitaby pani dziewczynom marzacym o ka-
rierze modelki? Jakie warunki powinny spetni¢ najpierw?
Nowe doswiadczenia, traktowane jako przygoda, a nie wy-
acznie rywalizacja - to okazja do poznania ciekawych oséb
i spedzenia milych chwil, ktére po latach wspaniale si¢
wspomina. Wazne, by pomimo sukceséw w modelingu nie
rezygnowa¢ z edukacji, zwlaszcza w mlodym wieku. Brak
klasycznej urody nie jest dzi$ przeszkoda w karierze model-
ki. Na przyktad wiele niskich dziewczyn $wietnie radzi sobie
w charakterze fotomodelek. Dziewczyny o bardzo nietypo-
wej, ale charakterystycznej urodzie réwniez robig zawrotne
kariery na $wiecie. Wazne sg pasja i zaangazowanie. Walczcie
o spelnianie swoich marzen, bo jesli czego$ bardzo mocno
sie chee, to nie ma rzeczy niemozliwych. Wybierajcie madra
i wlasng droge do osiagania zyciowych celéw.

Czy w swoich zyciowych rolach osiggneta juz pani wszystko?
Absolutnie nie! Sporo jeszcze przede mng, mam zamiar wie-
le razy zaskoczy¢.

Dziekuje za rozmowe.
ROZMAWIAt STANIStAW BUBIN
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Jak sie zaczeta pani ,przygoda” z pieluchami wielorazo-
wymi?

Jak w zyciu bywa, zdecydowal przypadek. W naszej rodzinie
pojawit sie maly czlowiek — mojemu bratu urodzita sie cor-
ka. Zaczeliémy zastanawiac sie, co dla dziecka jest dobre, co
zdrowe. Spodobata nam si¢ idea pieluch wielorazowych i od
stéw przeszlismy do praktyki. Tak powstaly nasze pieluszki
pistacjowe, rajskie, lazurowe, jak je nazywaja klienci. Jeste-
$my firma rodzinng, dziatamy od dwoch lat.

Poczatki byty proste?

Nie zdawali$my sobie wtedy sprawy, ze wyprodukowanie pie-
luch najwyzszej jakosci jest niezwykle trudne. Widzimy pro-
dukt finalny i wydaje nam sie, ze to nie jest skomplikowane.
Nic bardziej mylnego! Odbiorcy jest czlowieczek delikatny,
wrazliwy, a pielucha ma spelnia¢ $ciéle okreslone funkgje i...
wygrywac z konkurencja. Osiagniecie powtarzalno$ci procesu
produkcyjnego zajefo nam mndstwo czasu, ale udalo sie. Do
tego stopnia, ze od pieluch przeszlismy do produkgji kapielé-
wek i odziezy dziecigcej. Mama pracowala w innej branzy, ja
studiowalam, a teraz zajmujemy sie rozwojem firmy.

Wiele os6b dziwi sie, ze pieluszki wielorazowe wrdcity.
Przeciez zyjemy w epoce wygodnych pieluch jednorazo-
wych. Wielkie koncerny zdominowaty rynek i energicznie
je lansuja. A tymczasem...

...tymczasem wielorazowe sa jeszcze bardziej wygodne, na-
tomiast jednorazowe szkodza srodowisku. Nie podlegaja re-
cyklingowi i nie s3 tak miekkie. Ponadto zwiekszaja ryzyko
wystgpienia wysypki, bo trudno jest stwierdzi¢, czy maluch
ma mokro. No i sg drogie.

Dlatego trzeba je czesto zmieniac...

To prawda, ze gléwna ich zaletq jest oszczednos¢ czasu, ale
wiekszo$¢ jednorazéwek ujawnia powazne wady, gdy sa zbyt
rzadko zmieniane. Nagromadzony w pieluszce mocz paru-
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je i dociera do posladkéw - stad prosta droga do odparzen
i odpieluszkowego zapalenia skory. Wierzchnia warstwa pie-
luchy moze si¢ rozklei¢, a znajdujaca si¢ pod nig substancja
zelowa podrazni¢ skdre. Wysypka, zaczerwienienie i $wiad
moga by¢ spowodowane podraznieniami wywotanymi sub-
stancjami uzywanymi do produkgji pieluch, a takze wilgocia
lub brakiem dostepu powietrza. U starszych dzieci przesigk-
nieta moczem pielucha moze doprowadzi¢ do przecigzenia
stawow biodrowych i deformacji ndzek (tzw. tukowatosci).
Dlatego jednorazéwki trzeba zmienia¢ nawet 10-12 razy
dziennie, no i wtedy oszczedno$¢ czasu jest pozorna.

Jednorazéwki sa przeklehAstwem dla Srodowiska!

Do wyprodukowania plastiku zawartego w jednorazdwce
zuzywa sie szklanke ropy. Jedna taka pielucha rozklada sie
od 300 do 500 lat. Kazde dziecko w okresie pieluchowania
»produkuje” 1600 kg odpadéw, zuzywajac w ciagu 2,5 roku
okoto 6500 pieluch jednorazowych. Ponad pottorej tony
odpaddéw od jednego malucha! W skali $wiata to okoto 18
miliardéw pieluszek jednorazowych. Tych pieluch nie moz-
na w prosty sposob zutylizowac z uwagi na zawarty w nich
zel, nie nadajacy sie do spalenia, a koszty specjalistycznej
utylizacji s3 wysokie. W efekcie pieluchy jednorazowe (z do-
datkiem odchodéw, ktére powinny trafia¢ do kanalizacji)
stanowig trzecie co do wielkoéci zrédto odpadow na wysy-
piskach. Nie chcemy jednak, zeby nasze wnuki w przyszlosci
wychowywaly sie na $mietniskach, wiec juz teraz mozemy
mie¢ wplyw na to, jak bedzie wygladalo nasze jutro. Pieluchy
wielorazowe to rozwiazanie ekologiczne, swiadomy wplyw
na $rodowisko. Kilkanascie sztuk wystarczy na caty okres
uzytkowania. Moga w przyszlosci stuzy¢ nastepnym dzie-
ciom i nie zawierajg szkodliwego Zelu absorbujacego. Pranie
pieluch wielorazowych to zuzycie energii nieporéwnywalnie
mniejsze niz potrzeba do produkeji pieluch jednorazowych.
Kupki dziecka trafiajg do kanalizacji, a maluchy uczg sie od
najmlodszych lat uzywania rzeczy wielokrotnego uzytku.



Skoro maja tyle zalet, dlaczego nadal sa produktami niszo-
wymi? Wiele oséb nawet nie wie o ich istnieniu, a inni s3-
dza, ze lansujac je, cofamy sie do czaséw pieluch z tetry?
Te z tetry wcale nie byly takie zfe i nadal sg uzywane przez
niektére mamy. Nasza firma wprowadzila na rynek takze
nowoczesne pieluchy z wtdékna bambusowego o jedwabistej
miekkosci i polysku, hipoalergiczne, antybakteryjne i anty-
grzybiczne, chlonne i termoregulacyjne. W Polsce pieluchy
wielorazowe stosujg jedynie rodzice $wiadomi zagrozen
ekologicznych, preferujacy zdrowy styl Zycia. Stosowanie
pieluch wielorazowych wcale nie jest trudne, a korzysci - nie
do przecenienia. Pomijajac czynnik ekonomiczny, liczy si¢
przede wszystkim zdrowie. Nasi klienci najczesciej kupuja
na prébe najpierw jedna pieluche i jeden otulacz, a pdzniej
wracajg po caly zestaw.

A jak jest na Zachodzie, z ktérego czerpiemy tyle rozwia-
zan?

Spoteczenstwa wyzej rozwiniete wymyslity pieluchy jedno-
razowe i one pierwsze zaczely sie od nich odwraca¢. Az za
dobrze poznaly si¢ na ich ,dobrodziejstwie”. U nas, niestety,
wciaz utrzymuje si¢ kult jednorazéwek, bez $§wiadomosci
skutkéw ubocznych. Mocz w jednorazéwce nie utrzyma sie¢
dhugo, jesli nie doda si¢ do niej sporo zelu, zeby sie wszystko
dobrze zwigzato. Chemia powoduje wiele zta dziecku, a p6z-
niej dorostemu czlowiekowi, bo skutki odczuwa si¢ przez
cale zycie. Koncerny narzucity kult, uzaleznialy rodzicéw,
wysrubowaly ceny. W kazdej stacji telewizyjnej widzimy
reklamy pieluch i rozesmianych dzieci, za ktdre to reklamy
placa przeciez rodzice. Nikt nie moéwi, co si¢ pdzniej z taki-
mi pieluchami dzieje. W $lad za pieluchami markowymi na
rynek trafiajg do nas tansze zamienniki z Azji, ktére majg
jeszcze wiecej chemii i wyrzadzajg jeszcze wigcej szkod.

Nie sta¢ was na konkurowanie z potentatami jednorazé-
wek. Jak wiec dziatacie?

Edukujemy spoleczenstwo na rézne sposoby. Informujemy
w internecie, rozsytamy wiadomo$ci pocztg pantoflowa, mo-
wimy o wielorazéwkach w szkotach rodzenia i na targach.
Powolujemy sie¢ na kraje zachodnie, ktére odchodzg od jed-
norazéwek. Poszczegdlne panstwa zaczelty nawet dotowad
pieluszki wielorazowe. Dlatego nasza produkcja sprzedaje
sie glownie w Niemczech i Austrii.

Czy moze pani zdradzi¢ kilka tajemnic zwigzanych z tymi
pieluszkami?

Stworzone zostaly z my$la o zapewnieniu maluchowi pelnej
wygody. Delikatne gumki w pasie i wokél ndzek zapobiegaja
ich przesuwaniu sie, a wygodny system trwalych, gesto roz-
mieszczonych nap pozwala na regulacje ich rozmiaru i szybkie
dopasowanie zaréwno do noworodka, jak i starszego dziecka.
Produkujemy pieluchy i otulacze z tkaniny PUL. Maja ona
specjalng membrane przepuszczajacg powietrze i pare, a jed-
noczesnie zabezpieczajaca je przed przemakaniem. Delikatny
antyalergiczny mikropolar zapewnia skorze mikroklimat. Sa
wygodne w uzyciu i zakladaniu jak jednorazéwki, zapobiegaja
przeciekom i maja niezwykla chlonno$¢, a przede wszystkim
nie s3 wypelnione chemicznymi substancjami, wiec nie powo-
dujg alergii i odparzen. Skéra dziecka oddycha, nie przegrzewa
sie (co wazne zwlaszcza w przypadku chlopcow i ich jaderek),
ndzki dziecka sg szerzej odwiedzione niz w jednorazéwkach,
wigc s3 zdrowsze dla bioderek, no i cieszg oko specjalnie dla
nas przygotowang kolorystyka i wzornictwem. Powiem tez, ze
dzieci korzystajace z pieluch wielorazowych szybciej ucza sie
korzysta¢ z nocnika.

A jaka jest technika stosowania takich pieluszek?

Po prostu wklady trzeba zmienia¢ kilka, kilkanascie razy
w ciggu dnia, a otulacze co drugi dzien lub kiedy sie ubru-
dza. Wszystko mozna pra¢ w pralce z innymi rzeczami. Otu-
lacze maja uniwersalny rozmiar (one size), a dzigki regulacji
rosng razem z dzieckiem. Pieluchy s3 regulowane napkami
w pasie i na dlugos¢. Mamy swoje tajemnice technologicz-
ne, ale zdradze, ze material produkcyjny powstawal w Polsce
w wielu fazach na nasze zlecenie. Membrana petni funkcje
ceraty, ale w odrdznieniu od ceraty przepuszcza pare wodna,
nie przepuszczajac wody. Zapewnia wiec cyrkulacje, pupa sie
nie odparza, mikropory powoduja dostep powietrza, a mocz
nie przedostaje si¢ na zewnatrz. Te rzeczy mozna praé wie-
lokrotnie i wymienia¢. W nowoczesnych pieluszkach wie-
lokrotnych mozna ,wychowa¢” kilkoro dzieci, mimo ze
pieluchy maja czesty kontakt z sikami i kupkami. Do kup
mozna tez stosowac papierki biodegradowalne, ktére zwija-
my i wrzucamy do toalety, gdzie si¢ rozpuszczaja.

Dziekuje za rozmowe.
ROZMAWIAt STANISEAW BUBIN

NOWOCZESNE PIELUSZKI WIELORAZOWE WYROZNIAJA SIE CIEKAWYM WZORNICTWEM | WYSOKA JAKOSCIA.

BEZ OBAWY O PRZESADE MOZNA JE NAZYWAC EKOPIELUCHAMI
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ARTYKUL SPONSOROWANY

RZECZYWISTY OBRAZ
DZIECKA

O BADANIACH PRENATALNYCH ROZMAWIAMY Z GINEKOLOGIEM ONKOLOGIEM
DR BOGDANEM SZYMALA Z KLINIKI GALENA W BIELSKU-BIALEJ

Kazda ciezarna kobieta powinna poddaé sie co najmniej
trzem badaniom USG. Jakie sg obecnie obowiazujace pro-
cedury badan prenatalnych, kiedy trzeba je wykonywaé
i czego mozna sie z nich dowiedzie¢?

Badania prenatalne obejmuja trzy fazy diagnostyki. Pierw-
sze wykonywane jest pomiedzy 11-14 tygodniem ciazy
i polega na badaniu ultrasonograficznym z oceng budowy
plodu oraz pomiaru markeréw aberracji chromosomalnych.
W tym samym czasie pobierana jest przyszlej mamie krew
do badania. Wyniki pomiaréw sg wprowadzane do kompu-
tera, ktéry wylicza ryzyko wystapienia wady genetyczne;j.
W przypadku podwyzszonego ryzyka, badania analizuje
lekarz genetyk i wspdlnie z pacjentka podejmuje decyzje
o wykonaniu badania inwazyjnego, polegajacego na pobra-
niu plynu owodniowego lub fragmentu lozyska. Pozwala to
na ocene genotypu ptodu i daje ostateczng odpowiedz co do
zdrowia dziecka. Drugie badanie zalecane jest miedzy 18-
-23 tygodniem cigzy, w okresie kiedy zakonczony jest proces
tworzenia zawigzkow narzadéw i wowczas mozemy ocenic¢
dokladnie budowe wszystkich czesci ciala dziecka. Ostatnie,
trzecie badanie, odbywa sie miedzy 30-34 tygodniem cigzy,
kiedy oceniamy, czy wszystkie narzady wewnetrzne ptodu
wyksztalcity sie i czy funkcjonujg poprawnie.

Celem badan prenatalnych jest uswiadomienie przysztym
rodzicom stanu zdrowia nienarodzonego jeszcze dziecka.
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Dzieki nim, w chwili wykrycia jakiejkolwiek wady ptodu,
mozliwe jest zastosowanie leczenia dziecka jeszcze w to-

nie matki lub zaraz po porodzie. Jakie wady ptodu mozna
wykryé i w jakim okresie cigzy?

Bardzo wazne jest badanie pierwszego trymestru cigzy. Moz-
na wowczas zbadac tzw. przezierno$¢ karku oraz inne cechy
wad genetycznych. Ich obecno$¢ moze wigzaé si¢ z wyste-
powaniem wad genetycznych (np. zespotu Downa), a takze
wad serca ptodu, ptuc, koéci z innymi nieprawidtowo$ciami.
Jest wiele patologii plodu, jak np. niektdre wady serca, roz-
szczep kregostupa, przepukliny — ich leczenie mozna podjaé
juz w tonie matki lub monitorowa¢ calg cigze, wybra¢ czas,
sposob i miejsce porodu tak, aby dziecko natychmiast po
porodzie trafilo w rece specjalistow. Coraz czesciej zdarzaja
sie cigze blizniacze, a w ich przypadku istnieje dodatkowo
zagrozenie wystapienia réznicy we wzrastaniu blizniat.

Czy sa wady uznawane do niedawna za letalne, to znaczy
Smiertelne po narodzeniu, a teraz juz wyleczalne?

Oczywiscie. Medycyna rozwija sie w tak olbrzymim tempie,
ze mozna leczy¢ juz wiele schorzen, niektdre nawet jeszcze
w tonie matki, co niewatpliwie zwieksza szanse dziecka na
prawidlowy lub lepszy rozwdj. Naleza do nich przyktadowo
przepuklina rozworu przetykowego, polegajaca na przemiesz-
czeniu trzewi do klatki piersiowej - jesli tego nie rozpoznano
odpowiednio wcze$niej, noworodek umieral. Teraz mozna
takg wade z powodzeniem operowa¢, podobnie jak na przy-
ktad niektore wady serca, zastawki cewki tylnej, spotykane
u chlopcow. Przy tej wadzie tworzy si¢ zapora, ktéra powo-
duje niemozliwo$¢ odptywu moczu i uszkodzenie nerek, co
powodowalo zgon dziecka. Teraz mozna taka wade korygo-
wac wlasnie jeszcze przed urodzeniem lub tuz po. Wady serca
u noworodkéw kiedy$ byty w wiekszoéci $miertelne, dzi$ sa
wyleczalne pod warunkiem ich wczesnego wykrycia, najlepiej
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w wieku plodowym. Podobnie z wytrzewieniem jelit — bardzo
wazne jest, aby jeszcze przed urodzeniem wykry¢ te wade, bo
wowczas ciaze rozwigzuje sie przez cesarskie ciecie, aby nie
uszkodzi¢ dodatkowo jelit. W Polsce jest wiele klinik, ktdre
specjalizujg sie¢ w leczeniu poszczegdlnych wad. Wazne jest,
aby na czas je wykry¢ i zaplanowa¢ pomoc.

Istnieje jakas metoda, sposéb, aby zapobiec wadzie
u dziecka?

To zjawisko wystepuje w pewnym procencie populacji. To
jak loteria. Moze zdarzy¢ sie w kazdej rodzinie, kazdej kobie-
cie, nawet tej, ktora ma juz kilkoro zdrowych dzieci. Jednak
badania wskazujg mozliwosci profilaktyki, na przyklad wad
rdzenia kregowego. Jesli planujemy cigze, warto co najmniej
pot roku wezesniej przyjmowac kwas foliowy. Jesli odkryje-
my, Ze jesteSmy w ciazy, to nawet bez konsultacji lekarskiej
od razu zaopatrzymy si¢ w kwas foliowy i regularnie go
przyjmujmy. Lek jest tani i dostepny bez recepty.

Jedna z form badah prenatalnych jest amniopunkcja. Na
czym polega?

Amniopunkgja to naklucie pecherza owodniowego poprzez
powloki brzuszne w celu pobrania plynu owodniowego.
W plynie owodniowym znajduja si¢ komdrki z naskérka plo-
du, z ktérych zaktada si¢ hodowle, a potem poddaje sie¢ je sze-
regowi badan. Mozna na ich podstawie ustali¢ kariotyp, czyli
kompletny zestaw chromosoméw komorkowych. Wowczas
wida¢, czy sg uszkodzenia chromosoméw i na tej podstawie
okredli¢, czy ptéd nie cierpi na jaka$ chorobe genetyczna, na
przyktad rézne zespoly trisomii, jak trisomia 13, 18 czy zespot
Downa lub zesp6t Pateau. Wykonuje si¢ je po 15 tygodniu cig-
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zy. Badanie amniopunkcyjne jest rozstrzygajace. Sg tez inne
badania genetyczne, jak biopsja trofoblastu, czyli pobranie
malego fragmentu trofoblastu. Mozna je juz wykonaé wcze-
$niej, po 11 tygodniu cigzy, i wykluczy¢ lub potwierdzi¢ wady
genetyczne wymienione wczesniej.

Sa pacjentki, ktére mimo wszystko boja sie badah prena-
talnych. Czy jest sie czego ba¢?

Badanie prenatalne jest calkowicie bezbolesne. Pacjentki
Centrum Medycznego Galena badane s3 na ultrasonografie
firmy GE Voluson E8 z glowica 2D, 3D, 4D przez odpowied-
nio przeszkolonego specjaliste. Szkolenie lekarza potwier-
dzone jest certyfikatami wydanymi przez Sekcje Ultraso-
nografii Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego i przez
Fetal Medicine Foundation. Certyfikaty te nalezy co rok
odnawia¢, przedstawiajac swoje przypadki kliniczne, to zna-
czy badane plody. Wszyscy lekarze w Centrum Medycznym
Galena w Bielsku-Bialej posiadajg aktualne certyfikaty.

ROZMAWIALA
BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

I klinika galena

SZPITAL, PORADNIE

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

n www.klinikagalena.pl

NR 36 / 2015 « LADY’S CLUB 25



P

W C

ZAKOCHALAM SIE
USTAC

Z KAROLINA MACHOWSKA Z BIELSKA-BIALEJ, DORADCA NOSZENIA DZIECI
W CHUSTACH METODA CLAUWI®, ROZMAWIA STANIStAW BUBIN

Kiedy pierwszy raz zetkneta sie pani z chustami do nosze-
nia dzieci?

Cztery lata temu, kiedy urodzita sie moja starsza corka, Nina.
Mam jeszcze mlodsza coreczke, péltoraroczng Oliwke.

| te nosi pani w chuscie?
Tak. Ale starszg tez nositam przez péttora roku.

To standard, ze trzeba przez ponad rok nosic?

Nie ma regul. Po prostu wtedy nie znalam si¢ na tym jeszcze
tak dobrze. Uczylam sie od Aleksandry Gorskiej z Gliwic,
kiedy moja cérka miata péttora miesigca. Spotkalysmy sie
u wspolnych znajomych i od niej dowiedziatam si¢ o takiej
mozliwosci. Okazalo sie, ze jest doradcg noszenia ClauWi®
i ma przy sobie dodatkowg chuste, ktorej nie potrzebowata.
Ona wprowadzita mnie w arkana tej sztuki, udzielata cen-
nych wskazdéwek, pozyczyla pierwsza chuste, nim kupitam
SWOj3.
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Na poczatku byto trudno?

Wydawalo mi si¢ to skomplikowane, poza tym mialam natu-
ralny lek przed upuszczeniem dziecka, szczegolnie przy no-
szeniu na plecach. Kiedy kolezanka demonstrowata sposéb
noszenia dziecka w chuscie, wydawalo mi sie, Ze nigdy nie
zapamietam wszystkich ruchéw i nie powtérze ich. Szybko
okazalo sie, ze to nie jest az tak skomplikowane. Nauczytam
sie po pierwszym razie. Kiedy malenkie, pottoramiesieczne
dziecko zasneto na mojej piersi, bytam szczesliwa. Od tego
momentu zakochalam sie w chustach.

Stata sie pani zawodowa propagatorka i instruktorka no-
szenia dzieci w chustach.

Mozna tak powiedzie¢, poniewaz nic innego poza opiekowa-
niem si¢ dzie¢mi i noszeniem ich w chustach nie robie. Wiec
w pewnym sensie to méj zawdd.

Co to za szkota ClauWi®?



Powstala w 1999 w Niemczech i byla jedng z pierwszych
w Europie. ClauWi® szkoli doradcéw noszenia w kilku
krajach Unii, a takze w USA, Izraelu, Kanadzie i Austra-
lii. Gwarantuje dopracowang w szczegdtach, profesjonalna
koncepcje szkoleniowa, sprawdzong w praktyce. Do Polski
te technike przywiozla Anna Nogajska, ktéra pojechata do
Niemiec, tam sie wyszkolila i zatozyta w Pruszkowie autory-
zowang Szkole Noszenia ClauWi®. Pézniej dolaczyta do niej
Iza Banach-Kubik, mama trojga dzieci, i teraz ona jest gtéw-
na przedstawicielka szkoty na Polske, profesjonalnie dzielac
sie swoja wiedzg i doswiadczeniem z rodzicami.

Czy oprocz tej szkoty sa jakies inne?

Owszem, Akademia Noszenia Dzieci. Istnieje kilka rodzajow
technik noszenia dzieci w chustach, niewiele si¢ r6zniacych,
mniej lub bardziej lansowanych. Jedni uwazaja, ze dzieci
mozna nosi¢ dopiero po trzecim miesigcu od urodzenia,
inni, ze dopiero gdy zaczng siedzie¢. Obie szkoly maja swoje
standardy. ClauWi® propaguje noszenie nawet noworodkow
(wczesniakéw), w odpowiedni sposéb i w okreslonych po-
zycjach, zeby dziecku nic sie nie stalo. Dlatego tak mocny
nacisk kladziemy na konsultacje i szkolenia indywidualne,
spotkania z rodzicami w domu. Doradcy maja mozliwo$¢

skupienia sie tylko na jednym dziecku i na rodzicach. Nie

MAMA KAROLINA ZE SWOIMI CORECZKAMI, NINA | OLIWKA. DZIEWCZYNKI NIE KORZYSTAJA Z WOZKOW

organizujemy warsztatow, ani tym bardziej nie propagujemy
nauki noszenia dzieci w chustach przez internet.

Nauka poprzez zdjecia i rysunki wykluczona?

To nie jest wigzanie krawatow. Kierujemy si¢ dobrem dziec-
ka, ono jest najwazniejsze. Ale takze chodzi o dobro rodzi-
c6w, bo noszenie w ztej pozycji jest niezdrowe takze dla nich,
dla ich mieéni i kregostupow.

Jak duzo kobiet nosi dzieci w chustach?

Weiaz nie tak duzo, jak powinno. Nikt sie do tego nie prze-
kona, poki nie sprébuje. Najlepiej uméwic sie z doradca, bo
wiele 0s6b zaczyna w pojedynke i potem narzeka: ,, Kupitam
chuste, sprobowatam, dziecko tego nie lubi” Nie lubi, bo
w oparciu o zdjecie obejrzane w internecie nie da sie pra-
widlowo zawigza¢ chusty. Trzeba wykona¢ kilka ruchéw
wstepnych, dopracowac je, a dopiero wtedy zaktada¢ dziec-
ko. Przez brak podstawowych umiejetnosci tatwo zrazié
dziecko i siebie.

Dlaczego dzieci lubig chustonoszenie?

Kochaja blisko$¢. Najlepiej wigc zaczyna¢ od malenkosci, bo
im mniejsze dziecko, tym bardziej pragnie bliskosci. Wieksze
stawia na samodzielno$¢, broni sie przed skrepowaniem.

i
¥ L
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O jakich chustach méwimy? Babcina, wyjeta z szafy, na-
daje sie?

Nie - to muszg by¢ chusty specjalne. Na poczatek najlepsza,
jaka mozna rodzicom zaproponowac, to bawelniana chusta
tkana skosno-krzyzowo, czyli o odpowiednim splocie i gesto-
$ci. Pozniej mozna stosowac chusty z domieszkami Inu, kono-
pi czy bambusa. Czysta chusta bawelniana, tkana, jest ideal-
nym nosidfem dla maluszka, a takze dla 2- i nawet 3-letniego
dziecka. Splot skosno-krzyzowy, z ktorej jest uszyta, daje jej
odpowiednie naprezenie i nadaje wlasciwosci pozwalajace
réwnomiernie okry¢ dziecko, tak ze jest ono chronione pod
kazdym wzgledem. Chuste trzeba dociaga¢ na dwie strony.
Z ktorej strony sie nie pociagnie, materiat zachowuje sprezy-
sto$¢. Chusta z domieszkami nie wspdlpracuje tak tatwo.

Jakie wymiary maja chusty?

Standardowa 70 cm szerokoéci i od 3,6 do 5,2 m dlugosci. Te
wigksze stosuja rodzice o wigkszych gabarytach. Wiele mam
kupuje chusty z rynku wtérnego. Uwaza sig, ze noszone sg naj-
lepsze, poniewaz sg miekkie i lepiej wspotpracuja z dzieckiem.
W kazdym razie sa one wytrzymate, moga by¢ nawet uzywane
przez dorostych jako hamaki i nic si¢ z nimi nie dzieje. Chu-
sty produkowane sg w Polsce i za granicg, nie ma probleméw
z kupnem. Nowe kosztuja od 200 zl, ale sg tez znacznie droz-
sze. Cena zalezy miedzy innymi od gestosci tkania.

Czy noszenie dzieci w chustach jest moda?

Owszem, cho¢ to delikatnie powiedziane. W internecie ist-
niejg spolecznodci, ktore tak gorliwie zachwalajg chustono-
szenie, ze to zakrawa na chusto$wirowanie. Organizuja zloty,
spotkania, tworza trendy. Trzeba mie¢ jednak do tego racjo-
nalne, spokojnie podejscie. Ja nosze dziecko w chuscie prawie
codziennie, na brzuchu badz plecach. Nositam jedng cérke,
teraz drugg, nic im si¢ nie dzieje. Nie musze mie¢ i w ogdle nie
mam wozka, natomiast mam wolne rece, moge sprzataé, goto-
wa, robi¢ zakupy. Matki, ktére uspokajaja dzieci, noszac je na
rekach i hustajac, narzekaja na bol rak i kregostupa. Ja tego nie
doswiadczam, chusta réwnomiernie rozklada ciezar.

Powiedzmy jednak szczerze, ze lekarze nie sg zwolennika-
mi tej metody...

To prawda, lecz przewaznie ci, ktdrzy si¢ na tym nie zna-
ja. Kojarza chusty z nosidetkami, z dzie¢mi patrzacymi do
przodu, wiszacymi rodzicom w dziwnych pozach. Albo ze
zwyklymi bawelnianymi chustami, ktére nie s3 w stanie
utrzyma¢ dziecka w prawidlowej pozycji. Uwazaja, ze to
metoda z afrykanskiego buszu. Nie majg $wiadomosci, ze
powstata w Niemczech, w jednym z najbardziej rozwinig-
tych krajow $wiata. Krytykuja nas, ze szkodzimy dziecigcym
biodrom, kregostupom i tak dalej, a to nieprawda. Lekarze
i potozne, ktorzy zadali sobie trud, zeby blizej przyjrze¢ si¢
naszej technice, szybko zmienili zdanie i wpisali sie do grona
oredownikow chustonoszenia. Szkota ClauWi® nie opiera si¢
na intuicji, lecz zbiera miedzynarodowe opinie od najlep-
szych specjalistow w tej dziedzinie — ortopedéw, psycholo-
gow, specjalistow badajacych rézne aspekty noszenia.
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ISTNIEJE KILKA RODZAJOW TECHNIK NOSZENIA DZIECI W CHUSTACH,
ALE WSZYSTKIE KEADA NACISK NA BLISKOSC

Czy mezczyzni rowniez moga nosi¢ dzieci w chustach?

Jak najbardziej. M6j maz Lukasz nosi, bo technika jest taka
sama. Jest zresztg entuzjastg i namawia mnie, bym dalej sie
szkolita w tym kierunku. Nawiasem moéwigc, wéréd dorad-
cow ClauWi® sg takze panowie. Jeden z nich dziala w Po-
znaniu.

Idzie pani do sklepu i niesie tobotek z dzieckiem na ple-
cach. Zaczepiaja pania inne kobiety?

Owszem, zdarza si¢. Ludzie sg ciekawi i zyczliwie pytaja.
Czasami o to, czy dziecku nie dzieje si¢ krzywda. Nie mia-
fam nigdy sytuacji ekstremalnej, ale styszatam, ze do jakiejs
dziewczyny kto$ podszedt i chcial dziecko uwolni¢, zeby sie
nie udusito. Nie ma takich obaw, dziecko znakomicie uklada
sobie gtéwke i oddycha swobodnie.

Na koniec zapytam wprost: zdarzyto sie pani upusci¢ kto-
ras z coérek przy wigzaniu chusty?

Odpowiem wprost: nie, nigdy! Ani mnie, ani konsultowa-
nym przeze mnie matkom i ojcom nigdy to sie nie zdarzylo.
Rodzice majg jednak obawy, wiec na poczatek radze ¢wiczy¢
nad czym$ miekkim. Dla psychicznej pewno$ci.

Dziekuje za rozmowe.

Chcesz wiedzieé wigcej? Zadzwon:
Karolina Machowska, tel. 501 756 673,
lub napisz: chusty.bielsko@gmail.com,
www.chustybielsko.pl



ARTYKUL SPONSOROWANY

DOSKONALE MIEJSCE DO EDUKACJI | REKREACIJI

Staski OGROD ZooLoGICZNY W CHORZOWIE JEST JEDNYM Z NAJATRAKCYINIEJSZYCH
MIEJSC W REGIONIE. NA 48 HEKTARACH MOZNA CODZIENNIE ODWIEDZAC EGZOTYCZNE
ZWIERZETA. WE WRZESNIU 2013, KIEDY ZOO SWIETOWALO 55-LECIE, PO 3 LATACH NIE-
OBECNOSCI DO SWOJEGO ZMODERNIZOWANEGO DOMU WROCILY ZYRAFY | KAJMANY OKU-
LAROWE. NOWE POMIESZCZENIA OTRZYMALY TEZ TYGRYSY, NO | PTAKI, KTORYM OTWARTO
ZMODERNIZOWANY PAWILON LOTOW.

N\

ARA NIEBIESKOSKRZYDLA

ak pieknie jest teraz w $laskim zoo, przekonato sie w 2014 roku 382.497 odwie-

dzajacych. = W tym roku chcemy pobic¢ rekord ponad 400 tysiecy gosci. Jestesmy

przekonani, ze nam sie to uda. 17 czerwca, przed rozpoczeciem sezonu letniego, od-
dalismy do uzytku dwa kolejne obiekty poprawiajgce warunki bytowe matpek sajmiri
i geparddw, a takze toalety przy bramie Ztotej, z dostepem dla 0séb niepetnosprawnych
i przewijalnig dla niemowlgt. To efekty Il etapu rozbudowy Sciezki dydaktycznej w ra-
mach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Slgskiego. Przebudowana
zostata takze czes¢ alejek dla zwiedzajgcych. Catos¢ inwestycji to ok. 1,6 min zt netto,
z czego dofinansowanie unijne wyniosto 85% — informuje dyrektor Jolanta Kopiec.
Nowoczesny pawilon dla gepardéw posiada 4 boksy hodowlane i widokowe oraz
zaplecze, w ktorym przygotowywana jest karma. Potaczony zostat z duzymi ze-
wnetrznymi wybiegami. Dla 10 wesotych, skocznych matpek sajmiri przebudowany
zostat dawny pawilon tygryséw. Obecnie jest to szeroka, wygodna woliera catorocz-
na z otwartym wybiegiem zewnetrznym. Do ogrzewania zastosowano pompe ciepta.
W zoo rozpoczeta sie takze budowa nowej woliery dla kondora i sgsiadujacych z nig
ortéw bielikéw. Dla grupy pawianéw modernizowane sa pomieszczenia i powiek-

szany jest wybieg. Rewelacyjnie przeobrazita sie hala lotow w Egzotarium. W tropi-
kalnej hali rosliny wzrastaja i kwitng na potege, wspinaja sie po Scianach, konarach
i skatach, a w ich gaszczu uwijaja sie egzotyczne ptaki. Jej modernizacja trwata od
pazdziernika 2013 do marca 2015. To kolejna z metamorfoz slgskiego zoo. Przy oka-
zji dodajmy, ze w zoo zyje az 70 gatunkdéw ptakéw, a suma wszystkim osobnikéw
wynosi prawie 450!

Nie ma tygodnia, by w tych lepszych warunkach nie przybywaty nowe, godne obej- I
rzenia zwierzeta. W rodzinie kobow Defassa urodzita sie samiczka o imieniu Bet- l’ﬂL RAE SRRRRE
ty Surprise. Przyszta na Swiat sika wietnamska. Pojawity sie nowe drzewice dwu- RERELS
barwne, ktére zamieszkaty blisko lemuréw wari czerwonych. W Slaskim Ogrodzie
Zoologicznym zyja réwniez 4 osobniki oryksa szablorogiego. Jedna z par doczekata
sie przychéwku. Narodziny mtodego oryksa szablorogiego to ogromna rados¢ dla
pracownikéw zoo, poniewaz to gatunek nadzwyczaj zagrozony, objety europejskim
programem hodowlanym. —
n Slaski Ogrod Zoologiczny czynny jest przez caty rok, niezaleznie od pogody, codziennie od godz.
@ 9.00. Slaskie zoo jest doskonatym miejscem edukacji i rekreacji dla zwiedzajacych niezaleznie
od wieku. Zachecamy do odwiedzin! Wiecej informacji na stronie www.slaskiezoo.pl.

SLASKI OGROD ZOOLO
e TEL. 32 793 71 66 ¢ 666 031
o SEKRETARIAT@SLASKIEZOO




DIETETYK RADZ| Ll e

W OKRESIE WAKACYJNYM WIECEJ SIE RUSZAMY, 'y ) _. S
POGODA SPRZYJA SPACEROM, WYCIECZKOM ‘ i ' ' '
ROWEROWYM, WEDROWKOM GORSKIM | INNYM
FORMOM CWICZEN | GIER NA SWIEZYM POWIETRZU.
ORGANIZM JEST WTEDY ZDECYDOWANIE BARDZIE)
NARAZONY NA ODWODNIENIE. r
JAK PRAWIDEOWO UZUPEENIAC PLYNY? '
TO SIE WYDAJE PROSTE,
ALE W PRAKTYCE

TAKIE NIE JEST.

NIEJ 2 LITRY WODY DZIENNIE,
MEZCZYZNA 2,5 LITRA

DOBRA WODA
/DROWIA DODA

JUSTYNA CIESLICA

SREDNIE ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE u zdrowej osoby wnosi 2-2,5 litra na dobe.
Woda nie jest sktadnikiem odzywczym, lecz komponentem pozywienia. Zawarto$¢ jej w pro-
duktach bywa rézna. Najwiecej wody maja w sobie warzywa i owoce, blisko 75-80%. Dla po-

réwnania: kasze i makarony zaledwie 10-15%. Wraz z pozywieniem dostarczamy codziennie
okoto litra wody. Procz tego sam organizm wytwarza jej 200-500 ml, zaleznie od warto$ci
energetycznej jedzenia, poniewaz powstaje ona w wyniku przemiany materii: bialek, ttusz-
czéw i weglowodandw. Reszte musimy dostarczy¢, pijac odpowiednie ilosci ptynow. in
Przy zwyktych, codziennych czynno$ciach organizm potrzebuje umiarkowang ilos¢ wody. =

Kiedy nie jest zbyt goraco, straty wynosza 25-50 cm®/godzine. Zapewniajac spozycie wody
na poziomie 1-2 1 na dobe (rézne ptyny, produkty i potrawy), deficyt fatwo wyréwnaé. Kie-
dy jednak organizm poddawany jest wickszym obcigzeniom fizycznym, zapotrzebowanie
na plyny znaczaco wzrasta. To, co przecietny czlowiek zuzywa w ciagu calego dnia, inten-
sywnie trenujacy moze straci¢ przez 30 min. Jezeli zignoruje te potrzeby, jego wydolnos¢
moze spa$¢ nawet o 30%. Tak znaczny ubytek wody to wynik zachodzacych w organizmie wii o G
proceséw termoregulacyjnych. W warunkach silnego obcigzenia termicznego utrata potu
moze utrzymywac si¢ przez wiele godzin po zakonczonym wysitku — na poziomie 11/godz.
lub wyzszym. Sprawnie dzialajacy system termoregulacyjny jest wiec w czasie upatdéw naj-
wazniejszym mechanizmem chronigcym ciato przed przegrzaniem. Z kazdym litrem potu
ustroj pozbywa si¢ az 580 kcal ciepta!

ILE TRZEBA PIC? Zapotrzebowanie na wode uzaleznione jest natezenia zaje¢ wysitkowych,
jak i temperatury otoczenia. Jezeli jesteSmy w ruchu przez 2 godz. dziennie, a temperatura
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otoczenia nie przekracza 23-24° C, zalecane spozycie wody
powinno wynosi¢ 2-3 1 na dobe. Jesli jednak wysiltek wydtu-
za sie do 4-6 godz. dziennie lub zajecia realizowane sg w wy-
sokiej temperaturze i wilgotnosci powietrza, spozycie wody
powinno wzrosna¢ do 4-51/dobe. Zapotrzebowanie na wode
ro$nie ze wzrostem masy ciala, dlatego u niektérych osob
moze by¢ ono jeszcze wyzsze.

Mechanizm pragnienia odgrywa kluczowa rolg przy uzupel-
nianiu straconych plynéw, jednak sam w sobie nie zapewnia
optymalnej regulacji wody w organizmie. Wypijanie ptynéw
wilo$ciach zaspokajajacych tylko i wytacznie uczucie pragnie-
nia podczas upaléw moze okazac si¢ niewystarczajace. Wtedy
straty wody uzupelniane sg jedynie w 60-70%. W konsekwen-
cji organizm jeszcze dlugo moze by¢ odwodniony.

PREFEROWANE SA NAPOJE CHLODNE, gdyz ich
transport przez przewdd pokarmowy i wchtanianie do krwi
sg znacznie przyspieszone. Ponadto zimne ptyny skutecz-
nie obnizajg temperature przegrzanego ciala. Napoje nie
powinny by¢ jednak zbyt zimne, bo moga przyczynia¢ si¢
do kolek zotadkowo-jelitowych, stanéw zapalnych gardla,

dokuczliwych schorzen ukladu oddechowego i pokarmo-

PICIE OSMIU SZKLANEK WODY DZIENNIE TO WYZWANIE — PODEJMIJ JE!

wego. Najbardziej optymalna temperatura spozywanych
plynéw powinna wynosi¢ od 4-10° C. Jesli jednak pracu-
jemy w chlodnym otoczeniu, preferowane sg napoje ciepte
o temperaturze 15-22° C.

PICIEWODY JEST MODNE, ale nie wérod Polakéw. Ciagle
pijemy jej za mato. W 2005 piliémy przecietnie 110 ml wody
butelkowanej dziennie. Dzisiaj okolo 200 ml, co daje 68 1
rocznie. Przecietny Europejczyk wypija ponad 100 1. Wyniki
badan sg alarmujgce. Az 11% z nas deklaruje, ze w ogéle nie
pije wody. Jedynie 6% badanych spozywa odpowiednia jej
ilos¢ w ciagu dnia. Wiekszo$¢ pije tylko 3-4 szklanki, czy-
li okoto litra wody dziennie, co nie stanowi nawet potowy
zalecanej przez ekspertow ilosci. Skutki braku nawodnienia
organizmu moga by¢ powazne. Osoby, ktore nie pija wody
regularnie w zalecanych iloéciach, oslabiajg odpornos¢ orga-

nizmu i narazajg sie na problemy z funkcjonowaniem ukla-
du moczowego i pokarmowego.

Szybki wzrost spozycia wody w Polsce przypada na miesia-
ce letnie. Jesienig i zima preferujemy herbate, kawe, napoje
ziotowe. Mlodziez chetniej pije jednak napoje kolorowe, ga-
zowane i stodkie. Ptyny te zawieraja tzw. puste kalorie i pro-
wadzg do niedostatecznego nawodnienia organizmu. Stod-
kie, gazowane napoje szybko gasza pragnienie, wiec pijac ich
wiecej, wypijamy w gruncie rzeczy mniej niz trzeba. Wszel-
kie napoje smakowe mozna okre$li¢ mianem zdradliwych,
gdyz zawieraja mnostwo szkodliwych dodatkéw. Krotko
moéwigc - chemie. Nalezg do nich przede wszystkim kon-
serwanty - gtéwnie benzoesan sodu (E211), zapewniajacy
ochrone produktu przed zepsuciem. W polaczeniu z wita-
ming C moze on przeksztalci¢ si¢ w rakotworczy benzen. To
szczegblnie wazne, bo oba te zwigzki s3 dodawane do napo-
jow typu cola. Wprawdzie producenci majg stosowa¢ znor-
malizowane dawki E211, uznane za bezpieczne dla zdrowia,
ale skad mamy wiedzie¢, czy tak robig naprawde?

Inny szkodliwy zwigzek to regulator kwasowosci — gléwnie
kwas cytrynowy (E330), hamujacy rozwdj bakterii i droz-
dzy. W duzych dawkach moze zaburza¢ wchlanianie wapnia
i zakwasza¢ organizm. Z kolei stodziki, gléwnie aspartam
iacesulfam K, otrzymywane metoda chemiczna, dostarczaja
przyjemnego smaku, lecz acesulfam K, mimo ze wprowadzo-
ny do obrotu, nie ma wyraznie okreslonej dawki bezpiecz-
nej dla zdrowia. Podstawg dopuszczenia byl jedynie fakt, ze
przeszedt pozytywnie testy na toksycznos¢ i rakotwdrczo$é.
Inny sktadnik kolorowych napojow, cukier, takze nie powi-
nien by¢ traktowany ulgowo, jesli wzig¢ pod uwage efekty,
jakie wywotuje. Powodujac podwyzszenie insuliny we krwi,
moze przyczyniac si¢ do insulinoopornosci. Niszczy tez ko-
morki beta trzustki, a tym samym prowadzi do rozwoju cu-

krzycy typu drugiego.

POETORALITROWA BUTELKA NAPOJU smakowe-
go moze zawiera¢ az 250 kcal, czyli tyle, ile drozdzéwka.
Z dietetycznego punktu widzenia to produkt zawyzajacy
kaloryczno$¢, przyczyniajacy si¢ do nadwagi i otylosci.
Szkodliwe sg takze wszelkie aromaty, naturalne i syntetycz-
ne. W wiekszoéci wod smakowych stosowane sa te drugie
(z uwagi na nizsze koszty produkcji). Zachecam wigc do
czytania etykiet. Szukajmy napojéw zawierajacych jedynie
skladniki naturalne, czyli wody mineralnej badz zrédlane;.
Dostarczajmy organizmowi w te upalne dni tylko tego, co
najlepsze, bez dodatkéw. Zadne stodkie, kolorowe napoje
nie zastapig wody niegazowanej, ktdrej warto$¢ jest nie do
przecenienia. Dobra woda zdrowia doda!

Autorka jest inz. biotechnologii, ekspertem ds. Zywienia,
dietetykiem, konsultantem zZywieniowym. Prowadzi
indywidualng praktyke zawodowg. Wspélpracuje z siecig
poradni dietetycznych. Uczestniczy w konferencjach

i szkoleniach dotyczgcych poradnictwa zZywieniowego,
Zywienia i suplementacji w sporcie, Zywienia w alergiach
i nietolerancjach pokarmowych.
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JEDZ MADRZE,
NIE UMIERAJ;

NA TEMAT ZYWNOSCI CZYTAMY WIELE
ZUPEENIE
SPRZECZNYCH. PEWNE JEST JEDNAK, ZE NA
DLUGOSC ZYCIA | PODATNOSC NA CHORO-
BY MAJA WPLYW NIEKTORE GENY, A NA NIE
Z KOLEI WPLYWA TO, CO JEMY. DLATEGO
TWORCY PRODUKTOW SMARTFOOD PO-
SLUGUJA SIE HASLEM , EAT SMART, NEVER
Die” (JEDZ MADRZE, NIE UMIERAJ).

ROZNYCH RZECZY, CZASAMI

DOROTA BOCIAN

oraz cze$ciej mamy do czynienia z Zywnos$cig duzo

gorszej jakosci niz kiedy$: modyfikowang i przetwa-

rzang, pelng hormondw i konserwantéw. Spozywamy
zastraszajace ilosci cukru i stodzikéw. Rosliny wzrastajg na zu-
bozonych glebach i w skazonym powietrzu, syca sie zanieczysz-
czong woda. Wszystko to pdzniej trafia do nas. Jemy i pijemy
z plastikowych pojemnikéw, z ktérych wyplukuje sie wiele
szkodliwych substancji. A przede wszystkim Zyjemy w ciagtym
pospiechu i stresie. Takie czasy! Wymagamy od siebie duzo,
poniewaz kult piekna i wiecznej mlodosci popycha nas do cig-
glego przesuwania granic wlasnych, a takze mozliwo$ci natury.
Mato kto uswiadamia sobie, ze w ostatnich 10 latach zrewo-
lucjonizowali$my réwniez sposob rozumienia mechanizméw
molekularnych lezacych u podstaw starzenia sie.

PIER GIUSEPPE PELICCI, BIOLOG MOLEKULARNY
i dyrektor departamentu onkologii eksperymentalnej w Euro-
pejskim Instytucie Onkologii, kieruje programem badawczym
SmartFood. To on jest uznawany za odkrywce genu P66shc,
nazywanego genem dlugowiecznosci. Jego zablokowanie mo-
globy przedtuzy¢ nam $rednig dhugo$¢ zycia o 25-30 lat.

Celem badan naukowcow stalo sie odkrycie substancji za-
wartych w Zywnosci, ktére wplywajg na stan naszego zdro-

NAUKOWCY ZALECAJA NAM, ZEBYSMY JEDLI MADRZE

wia i samopoczucia, utrzymania prawidlowej wagi ciala,
»aktywowania” lub ,,usypiania” genow, ktére wydtuzaja lub
skracajg Zzycie, a nastepnie przeksztalcenie ich w tabletki.
W trakcie jedzenia moglibysmy dokonywaé genetycznej
»manipulacji. Genéw podatnych na skladniki aktywne
w pozywieniu wyodrebniono juz 25, a méwi sie, ze jest ich
setka. Te, ktére wptywaja na dlugos¢ zycia podzielono na
dwa rodzaje: jedne je przedluzajg, inne skracaja. Na co nam
jednak geny starzenia sie? Ano sg niezbedne w naturze, bo
gwarantuja zachowanie poziomu energii pod postacia thusz-
czu, gdy brakuje pozywienia. Reguluja metabolizm w taki
sposob, ze gromadzimy ttuszcz, zeby przetrwac zimno i brak
zapasow. S3 to jednak warunki w krajach zachodnich niezna-
ne. Trudno moéwi¢ o zimnie i braku zapaséw przy pelnych
lodéwkach, centralnym ogrzewaniu i puchowych kurtkach.
Jednym ze sposobéw wplywania na starzenie si¢ komdrek
sa wiec restrykcje kaloryczne. W przypadku lekkiego nie-

24 Tomato

1o Fomaine Lettuce

a7 Fllet Mignon

INTELIGENTNA WAGA PRZESYtA INFORMACJE O ZYWNOSCI NA SMARTFON LUB TABLET,
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do odmtadzania komoérek i poprawy ogdlnego stanu zdrowia.
Dotychczasowe odkrycia naukowcow powinny by¢ tez dla nas
wskazéwkami do prawidlowego odzywiania sie. Tych wska-
z6wek jest niewiele, ale majg dla nas kluczowe znaczenie.

Aby utrzymac sie przy zyciu, cialo musi poddawac si¢ nie-
ustannym zmianom. Skéra, jak twierdza eksperci, wymienia
sie co miesiac, wyscidtka zoladka co pie¢ dni, watroba co
sze$¢ tygodni, a uklad kostny co trzy miesigce. Za rok od

*x
s E . .. . .
s 2 chwili, w ktdrej czytasz ten artykul, az 98% atomoéw Two-
e
.S g jego ciala zostanie zastgpionych nowymi. Wiekszo$¢ zmian
% o dziala na nasza korzy$¢. Tylko jeden z milionéw enzymoéw
I . . . . . ;
SH=F- reaguje z aminokwasami w niedoskonaly sposéb. Na pa$mie
DNA zakodowane sg miliardy informacji genetycznych i gdy
GRAFIKA WILLIAMA FUENTESA Z KAMPANII ,SMART FOOD IS SEXY”

dochodzi do uszkodzenia chociazby jednei z nich, nie uda-

doboru pozywienia zaczynajg dziata¢ geny wplywajace na
naprawe komorek.

NAUKOWCY ZACZELI PRACOWAC nad wyodrebnie-
niem z niektérych produktéw substancji spelniajgcych funk-
cje genow naprawiajacych komorki — bez drakonskich diet
czy gtodéwek. Znalezli je w czerwonych pomaranczach (sty-
muluja dlugowiecznoé¢ i prawidtowe dziatanie ukfadu ser-
cowo-naczyniowego), owocach Garcinia cambogia z drzew
tamaryndowca, truskawkach, jezynach, czerwonych wino-
gronach, cebuli i papryczkach. Ich celem ostatecznym jest te-
raz wyodrebnienie substancji, z ktdrych bedzie mozna robi¢
produkty syntetyczne — lekarstwa — dzialajace tak samo jak
jedzenie. Chodzi im o realizacj¢ idei SmartFood - Zywnosci

zapewniajacej codzienng ochrone organéw czlowieka, ktére SMARTFOOD TO IDEA MADREGO JEDZENIA. W OPARCIU O NIA POWSTA-

w najwiekszym stopniu narazone sg na szkodliwe oddzialy- A GAMA NISKOKALORYCZNYCH, ZBILANSOWANYCH PRODUKTOW, KTO-

. RE POZWALAJA SZYBKO ZREDUKOWAC MASE CIAEA | TKANKE TEUSZ-
wanie czynnikéw zewnetrznych. Zywnosci przyczyniajacej sie CZOWA. PRODUKTY TE STOSOWANE SA ZAROWNO W MEDYCYNIE, JAK
| ZYCIU CODZIENNYM. POWSTAJA Z NATURALNYCH SUROWCOW POD-
DANYCH PROCESOM SUSZENIA POWIETRZEM LUB LIOFILIZAC)I. DZIEKI

ZASADY WLASC'WEGO 0DiYW|ANIA TEMU ZACHOWUJA WARTOSCI ODZYWCZE | SPEENIAJA WSZYSTKIE RY-

GORYSTYCZNE NORMY JAKOSCIOWE.

B UTRZYMU]J SZCZUPLA SYLWETKE. Zwigzek pomiedzy

otyloscig a chorobami przewleklymi jest juz potwierdzony. je sie jej poprawnie odtworzy¢. Precyzja naszych komoérek
Utrzymywanie niskiej wagi ciala jest jednym z najlepszych
sposobow zapobiegania nowotworom.

B BADZ AKTYWNA FIZYCZNIE. Kazda forma aktywnosci
powoduje konieczno$¢ uzywania migsni, wiec przyczynia sie

powoli stabnie i starzejemy sie. Cho¢ starzeja si¢ wszystkie
gatunki, tylko czlowiek ma tego swiadomo$¢. A czy rozpacz
z powodu starzenia nie powoduje, ze starzejemy sie szybciej?

do wydatkowania energii i zapobiega przybieraniu na wadze. Czy nie lepiej bra¢ odpowiedzialnodci za procesy, w ktorych
B OGRANICZ PRODUKTY O WYSOKIM WSKAZNIKU tak czy inaczej codziennie bierzemy udzial? Pamietajmy nie
ENERGETYCZNYM I SLODZONE NAPOJE. Dieta bogata tylko o czynnikach fizycznych, ktére majg wptyw na diu-
w produkty przetworzone jest zwigzana z ryzykiem nadwagi gowieczno$¢, ale tez psychicznych - takich jak optymizm,
i otytosci.

elastycznos¢, zdolnoé¢ do radosci. Nasza wyzsza inteligencja
B SPOZYWAJ WIECE] PRODUKTOW POCHODZENIA
ROSLINNEGO. Owoce i warzywa, bogate w blonnik i wode,

sa niskokaloryczne i pelne wartosciowych witamin i mine-

ulatwia nam utrzymanie zdrowia, osiagganie stalych docho-
dow i umiejetno$¢ rozwigzywania probleméw osobistych.

ratéw. Bo jak kto$ powiedzial, ,,ludzie si¢ nie starzeja - staja si¢ tyl-
B JEDZ MNIE] CZERWONEGO MIESA. Spoiycie ponizej | KO Starzy, kiedy przestaja si¢ rozwijac”

500 gramoéw tygodniowo nie powoduje ryzyka dla zdrowia.

Miesa pakowane w folie czy w jakikolwiek sposob obrabiane Autorka od ponad 20 lat zwigzana jest z zarzqdzaniem i pro-
powinny zniknaé z listy naszych zakupow. wadzeniem biznesu. Najpierw jako dyrektor generalny jednej

z wiodgcych w Europie marek branzy reklamowej, a od ponad
5 lat wlascicielka firmy Open Business Boutique. Po odejsciu
z miedzynarodowej firmy uzyskata dyplom trenera biznesu,
praktyka NLP. Wspiera kobiety w rozwoju osobistym i bizne-
sowym, promujgc dziatalno$¢ na wlasny rachunek i harmonig
w Zyciu. Dzieli zycie i prace miedzy Polskg a Wlochami, tworzgc
dwa wielokulturowe domy.

B ALKOHOL PIJ] Z UMIAREM. Naduzywanie moze by¢
przyczyna raka, jednak spozywany w umiarkowanych ilo-
$ciach zapobiega patologiom sercowo-naczyniowym.

B OGRANICZ SOL. Wprawdzie sél jest niezbedna, ale spo-
zywamy jej zdecydowanie za duzo. Ponad polowa pochodzi
z produktoéw przemystowych.
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CZTERY ZASADY
NORDIC WALKING

KATARZYNA DANIEK

iedy kilka tygodni temu usltyszalam nagle pytanie
»Io co wlasciwie pani teraz robi?”, odpowiedzia-

fam mechanicznie: ,,Nareszcie zyje zdrowo”. Stowa

wypowiedziane automatycznie daly mi pézniej do my$lenia
i utwierdzity w przekonaniu, ze moja zyciowa decyzja byla
stuszna.

Wszystko zaczelo sie ponad 10 lat temu, gdy pelna zapatu
i pomystéw wkroczylam w $wiat korporacji i twardo tkwi-
tam w tym $wiecie, pnac sie po szczeblach kariery. W trak-
cie tych lat nauczylam sie wiele o innych, sporo o negocja-
cjach, wystarczajaco duzo o zarzadzaniu projektami i prawie
wszystko o sprzedazy. Ale, jak sie okazato, niewiele o sobie.
Korporacja pozwala bowiem zapomnie¢ o naszym ,,ja’, gdyz
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cala uwage skupia na sobie, zabierajac kazdg nasza chwile.
Tak juz jest i kropka. Bierze duzo, ale jedli jest si¢ otwartym,
daje tez sporo doswiadczen i wiedzy. Kiedy korporacyjne
plusy przestaly mi dawa¢ satysfakcje, zaczetam poszukiwaé
czego$, co wroci mi radoé¢ zycia. Przypadkowo natknetam
sie na nordic walking i jak si¢ okazalo - to byl wirus, ktérym
chcialam sie¢ zainfekowac. A teraz staram si¢ przekazywac go
wcigz dalej. Dlaczego nordic walking? Czesto slysze: ,,Aaa,
to te starsze panie podpierajace si¢ kijami”. No, niezupelnie.
Starsze panie czesto chodzg jak chodza, bo nie mial kto na-
uczy¢ je wlasciwej techniki, a to ona jest kluczem do nordic
walking - formy marszu z wykorzystaniem specjalnych ki-
jow, umozliwiajacych odpychanie si¢ od podioza. To tylko
tyle i az tyle, gdy zaczynamy ¢wiczy¢ prawidlowa technike.
Przede wszystkim jednak jest to forma ruchu na $wiezym
powietrzu, ktérg mozna uprawia¢ o kazdej porze roku i dzie-
ki ktérej mozna osiagnac cele, jakie sie tylko chce - poczyna-
jac od poprawy kondycji, na rewelacyjnych efektach odchu-
dzajacych konczac. Aktywno$¢ jest wazna w naszym zyciu
i nie dajmy sobie wmawia¢, ze jest inaczej, bo ktéregos$ dnia
nie wstaniemy z fotela, gdy pilot od telewizora spadnie nam
na podloge. Zapraszam wigc i zachecam goraco wszystkich,
ktorzy sie jeszcze wahaja. ChodzZcie z nami!

Nordic walking to tylko cztery zasady, ale zelazne. Dotycza
prawidlowego sposobu chodzenia, dlugosci kroku, kata wbi-
cia kija i pracy naprzemiennej rak i nég. Kazdy poczatkujacy
uwaza, ze chodzenie z kijami jest dziecinnie proste. Coz to

FoT. TADEUSZ MASLANY



za fanaberia, zeby si¢ w tym szkoli¢! Mozna si¢ zgodzic¢ z ta
opinig, jesli nasz sposéb chodzenia jest tozsamy z zasadami
ruchu, jakie narzuca nordic walking. Ocencie sami, czy spel-
niacie ponizsze zasady.

ZASADA NR 1 SPOSOB CHODZENIA

Krok zaczynamy od piety. Co to oznacza w praktyce? Ano
to, ze gdy stawimy krok, najpierw podtoza ma dotkna¢ pieta
(palce starajmy si¢ mie¢ jak najbardziej zadarte). Nastep-
nie przetaczamy cig¢zar ciala przez $rédstopie i wybijamy
sie z palcow. Staramy si¢ wybija¢ do przodu, a nie do gory
- to nie jest skok wzwyz! Pamietajmy tez o kolejnej zasadzie
marszu — zawsze jedna stopa utrzymuje kontakt z podlo-
zem, inaczej nasz ruch moze by¢ sklasyfikowany jako bieg,
a w nordic walking nie biegamy, tylko maszerujemy. Kolej-
ny element to plaski dlugi krok. Czyli gdy juz zaczniemy od
piety, to nasz krok ma by¢ jak najdluzszy, ale dopasowany
do anatomii naszego ciata. Jak to okresli¢? Zakladajac, ze nie
mamy zadnych wiekszych ograniczen ruchomosci w obrebie
koniczyn i miednicy, to nasz krok powinien by¢ tak dtugi, jak
dtugos¢ kija (prawidtowo dobranego). Zeby sprawdzi¢, jaki
on powinien by¢, wystarczy potozy¢ kije na podlozu i sta-
na¢ tak, aby pieta byla przy jednym koncu, a przy drugim
koncu palce stopy. I juz mamy wymierzony dtugi krok, ktory
pozwoli na wyrzezbienie migsni podudzi, ud i posladkéw,
ale tez jest potrzebny do kolejnych elementéw prawidlowej
techniki, czyli do pracy ramion i sposobu wbicia kija.

ZASADA NR 2 PRACA GORNYCH PARTII CIALA

Wyodrebniamy trzy elementy pracy ramion. Wymach
w przéd, wymach w tyl i wypuszczenie kija. Wymachy
w przdd zaczynamy od przeniesienia dloni z kijem do przo-
du i wbicia kija w powierzchni¢. Pamietajmy, by wykonujac

ruch wbicia kija, mie¢ dlon zaci$nietg na rekojesci kija, co

ma stanowi¢ mocng baze do odbicia sie. Mocny uchwyt jest

gwarantem nie tylko uzyskania wlasciwego wybicia i uru-
chomienia wszystkich partii migéniowych, ale tez gwaran-
tem bezpieczenstwa, gdyz eliminuje mozliwos¢ wyslizgnie-
cia si¢ kija z reki, zawedrowania pod nogi i upadku. Reka jest
lekko ugieta. Lekko nie oznacza kata prostego, tylko raczej
kata mocno ostrego, w okolicach 170 stopni. Ramiona przy
odbiciu podazaja wzdluz tulowia, kierujac sie ku tytowi. Mi-
jamy staw biodrowy i powoli rozluzniamy uchwyt, aby wy-
mach byt dluzszy, a co za tym idzie — wybicie mocniejsze.
Na koncu wypuszczamy kij po odepchnieciu sie od podloza.
Dzieki takiej technice uzyskujemy dodatkowe przyspiesze-
nie i lepsze wybicie.

ZASADA NR 3 KOORDYNACJA RUCHOW

Polaczenie pracy gornych partii ciala ze sposobem chodze-
nia da nam pelny ruch nordic walking. Co wazne, jesli prawa
noga idzie do przodu, to do przodu idzie réwniez lewa reka.
Maja to uczyni¢ w tym samym czasie. Wtedy i tylko wtedy
uzyskujemy wlasciwa koordynacje ruchéw i plynny krok,
angazujacy gorne i dolne czesci ciata w sposob prawidtowy.

ZASADA NR 4 RUCH KJA

Kat wbicia kija jest istotnym elementem technicznie po-
prawnego chodu. Wbijamy kij w podloze pod katem ostrym,
oscylujac mniej wigcej w polowie dlugosci naszego kroku.
Czemu tak? Z prostej przyczyny. To prawidto fizyki, ktd-
re méwi nam o $rodku ciezkos$ci. Jesli bedziemy przenosié
ciezar ciala dokladnie na $rodek ciezkosci, to zdecydowa-
nie odcigzamy kregostup i stawy konczyn dolnych. Aspekt
zdrowotny dziala wtedy w 100%. Im bardziej oprzemy swoj
$rodek cigzkosci o kije, tym szybciej bedziemy sie poruszaé
i uruchomimy wiecej mieéni. A to przelozy sie dodatkowo
na procesy metaboliczne organizmu i szybsze spalanie.

Autorka jest instruktorkg

nordic walking, wlascicielkg

firmy Euforja (www.euforja.pl)

i doradcg merytorycznym Polskiego
Stowarzyszenia Nordic Walking
(www.psnw.pl).
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STAN PLODNOSCI MIESZKANCOW REGIONU LOKUJE SIE PONIZE) NORM USTALONYCH PRZEZ WHO

PLODNOSC PONIZEJ NORMY

Swiatowa OrGANIZACIA ZDrowiA (WHQO) OKRESLIEA NIEPEODNOSC JAKO CHOROBE SPOLECZNA. W PoLscE
PROBLEM DOTYCZY JUZ PONAD 20% PAR STARAJACYCH SIE O DZIECKO. ODWLEKAJA JEDNAK DECYZJE O PO-
SIADANIU POTOMSTWA, NA CO SKLADA SIE WIELE CZYNNIKOW. DO NAJWAZNIEJSZYCH NALEZA: DBANIE O PRACE
| KARIERE, BRAK MIESZKANIA, OGRANICZONY STATUS MATERIALNY, NIECHEC DO PODJECIA POWAZNYCH OBOWIAZ-

KOW ZYCIOWYCH.

| SLASKA
§/® ) KONFERENCIA
- PLODNOSCI

rzez trzy miesigce na Slasku trwala kampania ,,Zdrowa

mama. Zdrowy tata’, w czasie ktorej kobiety i mezczyzni
mogli bezplatnie wykona¢ badania hormonalne i nasienia,
by oceni¢ szanse na posiadanie potomstwa. — Zainteresowa-
nie przerosto nasze oczekiwania, a analiza wynikéw przy-
niosla wiele cennych informacji na temat stanu ptodnosci
mieszkancow regionu — méwi dr n. biol. Wojciech Sierka,
embriolog kliniczny, przewodniczacy 1 Slgskiej Konferen-
cji Plodnosci, zorganizowanej przez Klinike Gyncentrum,
Uniwersytet Slaski i Polskie Towarzystwo Andrologiczne.
Jak wynika z badan, niemal 25% par w naszym regionie za-
grozonych jest nieplodnoscig. Jedng z przyczyn jest podwyz-
szenie wieku kobiet decydujacych sie na dziecko. - Chcemy
zmieni¢ postrzeganie nieplodnosci. To problem, ktéry moze
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dotyczy¢ w réwnym stopniu kobiet i mezczyzn w kazdym
wieku. Promujemy wczesng diagnostyke zaburzen ptodno-
$ci i $wiadome planowanie rodziny - dodaje dr n. med. Da-
riusz Mercik z Kliniki Gyncentrum.

Dla kobiet najistotniejsze jest poznanie potencjalu do po-
siadania dzieci. Aby to okresli¢, warto pozna¢ osobisty po-
ziom AMH. To hormon produkowany zaréwno u kobiet,
jak i mezczyzn. AMH wydzielany jest przez komorki Ser-

toliego gonad (jajniki lub jadra). Poziom tego hormonu we

PODSUMOWANIE KAMPANII ,,ZDROWA MAMA. ZDROWY TATA”



krwi zalezy od wieku i plci. Wazne jest wigc badanie jego
poziomu, bo pozwala to na zdiagnozowanie chordéb ukladu
rozrodczego, zaréwno kobiet, jak i mezczyzn. Kazda kobie-
ta ma indywidualng i ograniczong ilo§¢ komdrek jajowych.
Powstajg one w trakcie zycia plodowego. Uaktywniajg sie
w okresie dojrzewania i pézniej sg juz nieodnawialnie wyko-
rzystywane. Tak wiec komorki jajowe powstate w Zyciu pto-
dowym to rezerwa jajnikowa na cale zycie. U typowej kobie-
ty $rednia wielko$¢ rezerwy jajnikowej wynosi ok. 400 tys.
pecherzykow. Potencjal rozrodczy z kazdym cyklem maleje.
Nowe badania wskazuja, Ze obecnie dzieje sie to znacznie
szybciej. Proces przyspieszaja stres, zla dieta, alkohol, narko-
tyki. Istotny wplyw maja tez choroby z autoagresji, czyli te,
w ktorych system immunologiczny atakuje komorki wlasne
organizmu, np. niedoczynnos¢ tarczycy. Prawie kazdej 30-
-latce pozostaje do dyspozycji 12% maksymalnej rezerwy
jajnikowej, a u pan po 40-tce ta liczba spada do 3%. Znajac
poziom rezerwy jajnikowej, lekarze sag w stanie pomdc nam
w zachowaniu szans na macierzynstwo. Warto wykonac taki
test z probki krwi, zeby dowiedziec sie, ile czasu pozostalo
nam do spelnienia marzen o dziecku.

Co czwarty przebadany mezczyzna ma takze problemy
z plemnikami. Az 28% panéw uzyskalo mniej niz 15 mln
plemnikéw na 1 mililitr oddanego nasienia i znalazlo sie
w grupie ponizej dolnej granicy normy, ustalonej przez
WHO. W 1/3 prébek parametr ptodnosci wyznaczony ilo-
$cig plemnikéw poruszajacych sie w ruchu postepowym

UCZESTNICY | SLASKIEJ KONFERENC)I PLODNOSCI W KATOWICACH

(plyniecie do przodu) byt ponizej dolnej granicy normy.
- Niemal 40% pacjentéw miato zanizone wartosci prawidlo-
wej morfologii plemnikéw, uzyskujac dolng granice normy
lub wartoéci jeszcze nizsze — stwierdzil dr Sierka. Przyjmu-
jac, ze obnizenie plodnosci mezczyzn jest spowodowane
nieprawidlowa wartoscia tylko jednego z badanych parame-
trow, ustalono, ze ktopoty z poczeciem dziecka moze mie
62% pacjentow, ktorzy wzieli udzial w kampanii.

Magazyn Ladys Club byl jednym z patronéw Konferencji
Plodnosci.

BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA
STANIStAW BUBIN
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Szukasz inspiracji?

Galeria NOWY ROZDZIEN to prestizowy obiekt handlowy o powierzchni 8000 m2.

Asortyment oferowany w naszej galerii jest bardzo zréznicowany, znajdziemy w niej

ROZDZIEN
Kupites dom lub mieszkanie? 6 |
‘ \

nie tylko meble, ale réwniez kuchnie, elementy dekoracyjne, podtogi, tazienki, drzwi
i sprzet wellness. Na trzech poziomach galerii Nowy Rozdzien poczujecie Paristwo
luksus i pewnos¢ $wietnego wyboru oraz dostaniecie mozliwos¢ dokonania

zakupdw w jednym miejscu, na nieosiggalnym dotychczas poziomie.

Al. Rozdzienskiego 199, Katowice

poniedziatek — sobota 10%°- 19%, niedziela 10%-17%

www.nowyrozdzien.pl



NASZE MEBLE W MEDIOLANIE

MEDIOLAN, MEKKE ENTUZJASTOW MODY | ARTYSTOW, RAZ W ROKU OBEJMUJA WE Wt ADANIE MEBLARZE Z CALEGO
SWIATA. MIOWA O PRESTIZOWYCH TARGACH WNETRZARSKICH SALONE DEL MoBILE MiLANO. W JEDNYM MIEJSCU
SPOTYKAJA SIE NAJWIEKSZE FIRMY PRODUKUJACE MEBLE, W TYM ROWNIEZ POLSCY PROJEKTANCI.

GLOWNE MIEJSCE TEJ] IMPREZY
to targi mebli i designu Fierra Milano.
Wisrdéd wielu wystawcow nie zabraklo
tez polskich firm. Tegorocznej wy-
stawie mebli towarzyszyly elegancja
i skandynawski minimalizm. Akcen-
ty péinocy byly widoczne w zasadzie
w kazdym pawilonie, a prym wiodi
trend do upraszczania formy i neutra-
lizacji koloréw. Doskonatym dopelnie-
niem tego trendu byly mocne akcenty
kolorystyczne, co pozwalato na lepsza
ekspozycje detalu.

Polskie firmy doskonale odnalazly si¢
w panujacych stylach, a ich propozycje

idealnie wpasowaly sie w kierunek, w jakim zmierza ofer-
ta mebli i artykuléw wyposazenia wnetrz. Paged z Jasienicy
przedstawit ciekawa kolekcje mebli gietych, z ktorych stynie
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na $wiecie. Krzesta, utrzymane w sto-
nowanej kolorystyce, elegancko prezen-
towaly si¢ na ekspozycji. Poza tym Pa-
ged przedstawil takze swoje produkty
w ramach festiwalu Ventura Lambrate,
podczas ktorego prezentowali sie mlodzi
projektanci, uczelnie i firmy pragnace
zaistnie¢ na designerskim rynku.

ZNANA Z ELEGANCKICH PROJEK-
TOW, trafiajagcych w gusta nawet naj-
bardziej wybrednych klientéw, firma
Kler réwniez zachwycila kolekcja me-
bli tapicerowanych. Z roku na rok Kler
umacnia pozycje na $wiatowych ryn-

kach, nie odbiegajac jakoscia i designem od czolowych pro-
ducentéw. Zwracaly uwage elegancja i dbatoé¢ o detale, kto-
re sg niewatpliwg zaletg firmy. Doskonalg ekspozycje miata



MOCNE BARWNE AKCENTY PRZY ZNEUTRALIZOWANYCH KOLORACH
TO TREND MEBLARSKI 2015

firma Comforty. Jej kolekcja mebli tapicerowanych idealnie
wpasowala si¢ w péInocny trend. Na uwage zastuguje fakt,
ze ta polska firma wspolpracuje z projektantami i designe-
rami o migdzynarodowej slawie, co $wiadczy o tym, ze sta-
ra sie wyprzedza¢ rynek. Duzo w tym zastugi projektantéw
Tomasza Augustyniaka, Philippe Nigro, duetu Lucidi Pevere
i Tomek Rygalik.

W STREFIE WORKSPACE 3.0 znalazla si¢ ciekawa ekspo-
zycja firmy Nowy Styl. Kolekcja mebli biurowych, inspirowa-
na kodem DNA, niewatpliwie wyrdzniala sie na tle innych.
Zaletg tej kolekgji jest dostepnos¢ wielu stalych elementdw,
ktére w zaleznosci od konfiguracji pozwalajg uzyskaé nie-
powtarzalne kombinacje. Dzieki temu aranzacja przestrzeni
biurowej staje sie tak fatwa, jak budowanie z klockéw. Ana-
lizujac potrzeby pomieszczenia i poszczegolnych jego sfer
mozna z pomocg tych biurowych ,klockéw” uzyska¢ niepo-
wtarzalne i funkcjonalne wnetrze.

PAGED Z JASIENICY PRZEDSTAWIt
KOLEKCJE KRZESEL W STONOWANE)
KOLORYSTYCE

UWAGE ELEGANCJA MEBLI
TAPICEROWANYCH

PROJEKTANCI MEBLI
DAZA DO UPRASZCZANIA
FORMY

WYGLADEM SWOICH PRODUKTOW
COMFORTY WPISALA SIE
W STYL SKANDYNAWSKI

MEDIOLAN 2015

Po raz 54. Mediolan stal sie
centrum $wiatowego meblar-

stwa. W ciagu tygodnia w pa- 20]_5’

wilonie Rho-Pero ponad 2000
producentéw i 700 mtodych designerdw z calego swiata
zaprezentowalo swoje oferty na powierzchni 340 tys. m>.
Wrloska impreza przyciagneta ok. 300 tys. zwiedzajacych
ze 160 krajow. Do programu targéw wlaczone zostaly im-
prezy towarzyszace: biennale Euroluce (targi o$wietlenia),
targi biurowe Salone Ufficio, Euro Cucina, Salone Ba-
gno i Salone Satellite, po§wigcone mtodym designerom.
W sekeji wnetrzarskiej prezentowane byly klasyczne i no-
woczesne propozycje do sypialni i garderoby, umeblowa-
nie jadalni i salonu, meble tapicerowane, meble dla dzieci
i meble ogrodowe. A takze wyposazenie kuchni, pokoi ka-
pielowych, sauny i tazienek. Wéréd wystawcéw znalazly
sie polskie firmy meblowe, m.in. Paged, Kler, Comforty,
Nowy Styl, Fameg, Sed-Ja, i o§wietleniowe, m.in. Alfa, Lu-
minex, Duolla, Art-Metal, Sigma, Lorens.

SLASKI KLASTER DESIGNU PROMOWAE MEODYCH PROJEKTANTOW
Z NASZEGO REGIONU

POLSCY DESIGNERZY PRZEDSTAWILI swoje produk-
ty na wystawie Ventura Lambrate w mediolanskiej dziel-
nicy Brera, gdzie stare magazyny przeistoczyly sie w duze
przestrzenie ekspozycyjne. Prezentacje te roznily sie od ty-
powych wystaw targowych. Projekty studentéw ASP z Ka-
towic, firm Brambla, K2, Paged, Pajak Sport czy zabawek
Pilch z Ustronia prezentowane byly przez Slaski Klaster
Designu, czyli grupe ekspertéw z wojewddztwa $laskiego,
taczacych projektantow z firmami w celu promocji polskie-
go designu.

Magdalena Jozefacka jest studentkq Architektury Wnetrz
w Bielskiej Wyzszej Szkole im. Jozefa Tyszkiewicza. Pasjo-
natka zmian. Zajela si¢ Architekturg Wnetrz, aby zmieniaé
otoczenie na bardziej przyjazne. Mama na petny etat. Podroz-
niczka i motocyklistka.
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ZUS INTERAKTYWNY
PLATNIK PLUS

Rozmowa z MARIA DASZCZYK-BIERNAT,
DYREKTOREM OpDZIALU ZUS w CHORZOWIE

Ostatnio wiele stycha¢ o nowych
rozwigzaniach wdrazanych w Za-
ktadzie Ubezpieczeh Spotecznych.
W zwigzku z tym chcielibySmy zapy-
tac pania dyrektor, co oznacza IPP?
To skrot od stow Interaktywny Platnik
Plus. Jest to nowe, bardzo nowoczesne
rozwigzanie, funkcjonujace w ZUS od
czerwca 2014 roku. Skierowane jest do
platnikow przekazujacych dokumenty
elektronicznie w Programie Platnik.

Czy IPP to nowy program, ktérego
nalezy sie uczy¢ od podstaw?

IPP dziala w oparciu o dotychczaso-
wy Program Platnik, lecz jego forma
zostala wzbogacona o nowa funkcjo-
nalnoé¢, polegajaca na dwustronnej
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MARIA DASZCZYK-BIERNAT

wymianie danych. Platnikom skfadek
zostaly udostepnione dane ewidencjo-
nowane na ich kontach oraz kontach
0s6b ubezpieczonych.

Jakie korzysci wynikaja dla ptatni-
kéw korzystajacych z IPP?

Platnicy sktadek wlaczeni do IPP maja
mozliwos¢ weryfikacji przygotowane-
go zestawu dokumentow jeszcze przed
jego wysylka. Weryfikacja odbywa sie
pod katem merytorycznym i formal-
nym. Nowe ustugi majg utatwié ptatni-
kom bezbledna realizacje obowiazkow
zwigzanych ze skladaniem dokumen-
tow w ustawowych terminach. Dzie-
ki temu dane przekazywane do ZUS
beda prawidtowe, a tym samym dane
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ewidencjonowane na kontach platni-
kéw i ubezpieczonych w ZUS nie beda
wymagaly korekty. Niewatpliwg ko-
rzy$cig dla platnikéw korzystajacych
z IPP jest roéwniez skrocenie czasu,
w ktérym ZUS udostepni platnikowi
informacje o wyniku przetworzenia
w systemie informatycznym ZUS zlo-
zonych dokumentéw. Warto takze do-
da¢, ze ZUS zapewnia automatyczng
dystrybucje aktualizacji oprogramo-
wania do platnikéw.

Czy to oznacza, ze jesli dokumen-
ty beda nieprawidtowe, ptatnik nie
bedzie miat mozliwosci dostarcze-
nia ich do Zaktadu?

Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom
naszych klientéw, w okresie przej-
$ciowym platnicy korzystajacy z IPP
w pierwszym etapie po wdrozeniu
maja ztagodzone reguly weryfikacji, co
daje im czas na oswojenie sie z nowg
funkcjonalnoéciag programu. Réwno-
cze$nie platnicy wlaczeni do IPP maja
z ramienia Zakladu - w razie koniecz-
noéci — osobe wspierajaca. Poza tym
organizowane s3 dla nich szkolenia.
Dodatkowa pomoc mozna takze uzy-
ska¢, dzwonigc, do COT - Centrum
Obstugi Telefonicznej. Ponadto na
stronie www.zus.pl powstala zakladka
poswiecona tej tematyce. Jednym z jej
elementow jest baza wiedzy, zawiera-
jaca pytania i odpowiedzi zgloszone
w czasie pilotazu funkcjonalnos$ci Pro-
gramu Platnik.

Wspominata pani o szkoleniach dla
ptatnikéw. W jaki sposéb zaintere-
sowani moga dowiedziec sie o or-
ganizacji takich szkolen?

+ praesyianes dotumentiw ubsrpetenowyth 00 IU5
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Informacje o szkoleniach organizowa-
nych przez Oddziat ZUS w Chorzowie
znajduja si¢ w zakladce Kalendarium
szkolen na stronie internetowej ZUS.
Ponadto, zgodnie z treécig porozumie-
nia zawartego pomiedzy Oddzialem
Zakladu Ubezpieczen Spolecznych
w Chorzowie a Regionalng Izbg Go-
spodarcza, informacje tej samej tre-
$ci umieszczane sg na stronach RIG.
Szkolenia z tematyki IPP odbywaja sie
zar6wno w siedzibie Oddzialu ZUS
w Chorzowie, jak i Regionalnej Izby
Gospodarczej. Z naszych doswiadczen
wynika, ze spotkania w tej formule
cieszg sie duzym zainteresowaniem ze
strony platnikéw. Zachecamy przed-
siebiorcow do skorzystania z moz-
liwosci, jaki w tym zakresie stwarza
dla nich ZUS. Warto w tym miejscu
podkresli¢, ze eksperci Zakladu Ubez-
pieczen Spofecznych szkola klientow
ZUS nieodptatnie.

Méwi sie takze sporo o tym, ze
Zaktad Ubezpieczei Spotecznych
zamierza inwestowaé w poprawe
warunkow i bezpieczeristwa pracy
w firmach? Czy moze nam pani wy-

jasni¢, na czym polegaja dziatania
ZUS? Kto moze sie ubiega¢ o dofi-
nansowanie z tej puli?

Rzeczywiscie, inwestujemy w popra-
we warunkow i bezpieczenstwa pracy
w firmach. Zdradze tylko, ze na ten
cel ZUS zamierza przeznaczy¢ w 2015
roku blisko 27 milionéw ztotych. Po-
niewaz jest to szeroki temat, w kolej-
nym, sierpniowym numerze magazynu
Lady’s Club podziele si¢ informacjami
na ten temat. Dodam tylko, ze to bar-
dzo korzystne rozwigzanie dla na-
szych klientéw. Warto wiec siegnac
po nastepny numer magazynu Lady’s
Club. Postaram sie wowczas wyjasnic,
kto moze ubiega¢ si¢ o dofinansowa-
nie w ramach poprawy bezpieczen-
stwa w firmach, w jakiej kwocie dofi-
nansowanie mozna otrzymac. Opisze
réwniez, jakie inwestycje do tej pory
udalo si¢ przeprowadzi¢ dzigki temu

dofinansowaniu.

Zyczymy wiec powodzenia w reali-
zacji nowych rozwiazan, ktére po-
moga przedsiebiorcom, klientom
ZUS, w codziennym funkcjonowa-
niu. Dziekujemy za rozmowe.

®

A 145 ODPOWIE

Eksperci ZUS sa do dyspozycji Czytelnikow. Na stronie
www.ladysclub-magazyn.pl uruchomiliSmy zaktadke, przez
ktora mozna pytaé o wszystkie problemy dotyczace ubezpie-
czen. Odpowiedzi udziela ALDONA WEGRZYNOWICZ, rzecz-
nik Oddziatu ZUS w Chorzowie. Zachecamy do korzystania
z tej skrzynki. W kolejnych numerach Lady’s Club bedziemy za-
mieszcza¢ artykuly przyblizajace system ubezpieczen spotecz-
nych i wyjasniajace zawitosci aktualnych przepisow.
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SICZESLIWA

www.kobietaszczesliwa.pl
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KOBIET

Cztowiek ma pie¢ podstawowych zmy-
stow: wzrok, stuch, wech, smak i dotyk.
Dzieki nim reagujemy na inne osoby.
Pierwsze wrazenia odbieramy wzrokiem.
Nie zblizamy sie do kogos, jesli nie od-
powiada nam jego zapach. Podczas roz-
moéw dziata na nas gtos drugiej osoby.
Najbardziej niedocenianym zmystem jest
jednak dotyk. Dlaczego?

Zyjemy w $wiecie, w ktérym wzajemne
dotykanie sie, okazywanie sobie czulosci,
nie jest doceniane. Jakie to moze rodzi¢
skutki? Brak poczucia blisko$ci. Jak méwil Arystoteles:
»Zmyst dotyku jest zmystem nad zmyslami”. Bycie doty-
kanym i dotykanie stanowi bowiem o pelni zdrowia so-
matycznego i psychicznego — a w sytuacji, gdy zdrowie
zawodzi, moze je skutecznie przywroéci¢. Bliskos¢ jest naj-
wazniejsza, podstawowa ludzka potrzebs, wazniejsza na-
wet od konieczno$ci zaspokojenia gtodu. Pewnie jest na to
jakie$ wyjasnienie naukowe. Skora, stanowiac okoto dwdch
metréw kwadratowych powierzchni tkanki, to najwigkszy
organ zmyslowy ciala. Rozwija si¢ z tego samego listka
zarodkowego, z ktérego tworza si¢ moézg i uklad nerwo-
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ROZMOWA Z DR. KINGA TUCHOLSKA, ADIUNKTEM INSTYTUTU
PSYCHOLOGII STOSOWANEJ UNIWERSYTETU JAGIELLONSKIEGO

wy. Rozmieszczenie receptorow w skorze
jest rozne, w zaleznosci od okolicy ciala.
U wiekszo$ci ludzi najbardziej wrazliwe
na dotyk sa dfonie, a szczegdlnie opuszki
palcéw, wargi, czubek jezyka, czubek nosa
i uszy. Przytulanie i glaskanie usprawnia
wydzielanie w mézgu substancji chemicz-
nych przyspieszajacych rozwéj i poma-
gajacych kompensowaé skutki stresu, to
jest hormonu wzrostu GH, wazopresyny,
endorfin. Zwigksza takze aktywno$¢ ge-
néw kodujacych bialtko NGFI-A. Przede
wszystkim uaktywnia oksytocyne zwang hormonem mi-
tosci, ktora uwalnia sie¢ takze podczas orgazmu i porodu.
Na skutek pobudzenia receptoréw dotyku i ucisku, znaj-
dujacych sie w skdrze wlasciwej, nastepuje stymulacja cen-
tralnego ukladu nerwowego i wydzielanie endorfin - co
intensyfikuje odczucie dobrego samopoczucia i minimali-
zuje doznania bolowe. Dzigki glebokiemu masazowi obni-
za sie tez poziom kortyzolu (hormonu stresu) i dopaminy,
zwieksza sie poziom serotoniny i norepinefryny. Nastepuje
spadek aktywnosci w regionie podwzgdrza, ktére regulu-
je tak zwang reakcje walki. To sprawia, ze lepiej zaczyna



funkcjonowad system odporno$ciowy, ktérego dziatanie
jest hamowane przez hormon stresu, oraz stabilizuje si¢
rytm dobowy snu i czuwania.

W dtugoletnich zwiazkach z czasem zanikaja gesty przytu-
lania sie, catowania przed wyjsciem z domu, spacerowania
za reke lub w objeciu. Zmniejsza sie znacznie aktywnosé
seksualna. Jak sobie z tym poradzi¢?

W kazdym, nawet najlepszym zwiazku, poczucie bliskosci
sie zmienia, fluktuuje. Jak przypltywy i odplywy. Ten cykl
blizej-dalej nieustannie odnawia relacje. Blisko$¢ w zwigz-
ku zmienia sie tak, jak zmieniaja si¢ partnerzy. W dobrym
zwigzku udaje si¢ zbudowac ,,my”, ktére staje sie wartoscia
nadrzedna, taka, o ktdrg warto walczy¢, troszezy¢ si¢ i ja pie-
legnowa¢. W relacjach partnerskich méwimy o bliskosci na
poziomie serca. To sztuka zbudowania klimatu spotkania na
poziomie serc — wzajemnej otwarto$ci, wczuwania sie, au-
tentycznosci. Przyjmuje si¢ drugiego takim, jakim jest. Jed-
nocze$nie otwarcie wyraza sie siebie. Blisko§¢ na poziomie
serca to czysta milos¢. Bezwarunkowa, akceptujaca, przyj-
mujaca. Pelna dojrzala mito$¢ partnerska ma dodatkowy
wymiar blisko$ci emocjonalnej, intelektualnej, duchowej,
seksualnej. To blisko$¢ na wszystkich poziomach, gteboki
kontakt, szczedcie i poczucie spelnienia obojga partneréw.
Odpowiedz jest wigc prosta i trudna zarazem - trzeba nie-
ustannie nad tg bliskoscig pracowa¢. Przytulanie czeste jest
na to sposobem. W cieptym przytuleniu jest bliskos¢ emo-
cjonalna i fizyczna zarazem.

A co z aktywnoscia seksualna?

Ona réwniez nieuchronnie podlega zmianom. Gdy ludzie si¢
poznaja, zakochuja, daza do bliskosci i nie bronig sie przed na-
migtnoscia. Bardzo chca by¢ ze soba blisko fizycznie. Cierpia,
gdy sie rozstaja, chca o sobie wiedzie¢ wszystko. Zakochani
postrzegaja siebie nawzajem przez rézowe okulary, postrzega-
ja sie wzajemnie wyobrazeniami, a nie rzeczywistymi cechami
drugiej osoby. Dlatego gdy zwigzek jest zbudowany wylacznie
na seksie, pojawia si¢ z czasem problem. Bo czyste pozadanie
fizyczne z czasem si¢ wypala. Tak dziala nasza fizjologia, caly
uktad neurohormonalny. Przyzwyczajenie, rutyna oslabiaja
wzajemne zainteresowanie fizyczne. Jednak wejécie partneréw
w realng blisko$¢ emocjonalng, duchows, w blisko$¢ serca po-
woduje, iz seksualno$¢ pary nabiera innego wymiaru. Jest po
prostu jedna z plaszczyzn spotkania. W takiej sytuacij, jesli sie
pojawia okresowy spadek libido, nie uniewaznia on bliskosci
zwigzku. A jesli seks jest udany, daje dodatkowa dobra ener-
gie, motywuje, aby dba¢d o siebie wzajemnie. I jest podstawa
do tego, aby w trudniejszych okresach znalez¢ podmuch, ktéry
roznieci przygasly w nas ogien. Pamietajmy, ze podstawg part-
nerskiej, dojrzalej bliskosci jest dobre poznanie samego siebie.
Kiedy jestem blisko sama z sobg, kiedy wiem, czego chce, in-
aczej patrz¢ na partnera, moge by¢ blizej niego. Do glebokiej
bliskosci z sobg i z innymi dorasta sie przez cale zycie. Przed
rozczarowaniem moze nas tez uchroni¢ swiadomosc, ze blisko
mozemy by¢ z wieloma osobami, nie tylko z jedna.

ROZMAWIALA BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA
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Dr lIrena Eris

KOSMETYCZNY INSTYTUT
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Obudz geny mtodosci!
NOWOSC - GENOMIX

rewolucyjny koncept algowej regulacji pracy
ponad 20 genéw odpowiedzialnych za
wielopoziomowg odnowe komoérek skory.

GENOMIX FACE algowa aktywacja gendw

— zabieg odmitadzajqgey na twarz, przeznaczony dla

osob ze skérqg dojrzatg, z wyraznie zaznaczonymi
zmarszczkami i utratg wilgoci.

GENOMIX BODY algowa akfywacja gendw

— zabieg ujedmiajqgcy na ciato, dla oséb ze skérg

ze zmniejszong elastycznosciq, z cellulitem oraz
niedoborami lipidéw.

Zapraszamy:

Bielsko — Biata, Galeria Sfera, ul. Mostowa 5,

fel. (33) 483 31 44

DrlrenaEris.com



ZAZDROSC
ZIELONOOKI POTWOR

Zazdro$¢ ma rozne oblicza i jej wplyw na
zwigzki kochajacych sie ludzi nie zawsze
jest taki sam.

Kazdy czlowiek odczuwa naturalng
obawe przed utratg tego, na czym mu
szczegolnie zalezy. Wazne jednak, co
robi, by tak si¢ nie stalo. Psychologowie
wskazuja, iz ci nieszczesnicy, ktorzy dajg
sie opetaé zielonookiemu potworowi,
zadreczajg siebie i partnera, zmienia-
jac mu zycie w pieklo. Czeski terapeu-
ta Miroslav Plzak, méwiac o zazdrosci,
odwoluje sie poréwnawczo do innej sil-
nej obawy, jaka jest lek o zycie. Zalezy K

nam wszak na jego zachowaniu, ale to

nie znaczy, ze z lgku o jego utrate nie bedziemy wychodzili
z domu; bedziemy sig¢ starali stosowa¢ bardziej racjonalne
$rodki. Analogicznie jest z zazdro$cig. Mozemy si¢ obawia¢
o utrate partnera, ale to nie moze uruchamia¢ dzialania
skierowanego na permanentna kontrole tegoz partnera.
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Tu potrzebny jest wysitek woli, by przy-
ja¢ rozsadne zalozenie o wierze w jego
uczciwo$é. Watpliwosci musi zastgpié
wiara. Gdy zostaje ona ewidentnie zta-
mana przez fakty, wtedy zastanawiac sie
bedziemy, co ze zdradg zrobi¢, ale to juz
temat na inne opowiadanie. Sam Szek-
spir twierdzi ustami Otella: ,Gdy sa do-
wody, to jedno zostaje: odpedzi¢ zaraz
milo$¢ albo zazdros¢”.

To oczywiscie nie oznacza, Ze powin-
niSmy wszystko we wzajemnych rela-
cjach akceptowaé. Rozsadek nakazuje
nie naraza¢ zwigzku na sytuacje, ktore
moga zdrade ulatwi¢ lub wrecz wywotaé
(zbyt dlugie rozstania, tolerowanie zaawansowanych i kon-
sekwentnych umizgéw wobec partnera kogo$ atrakcyjnego
i chetnego na romans itp.). Takich sytuacji nalezy unikac.
Przyjeta zasada ufnoéci i niezadreczania sie zazdroécia nie
oznacza wylaczenia rozsadku.



Czlowiek zazdrosny zada od swego partnera dowodu wier-
nosci. Jednakze taki dowod wiernosci jest logicznie faktycz-
nie niemozliwy. Nigdy nie mozna nikogo przekona¢ o tym,
ze jest sie mu wiernym, najwyzej mozna komu$ udowodnic¢,
ze byl niewierny. Jesli nawet zamkne kogo$ w domu, to moge
podejrzewal, ze zdradza mnie w myslach.

Droga zazdro$nika jest zawsze droga w labiryncie, gdyz moze
znalez¢ tylko dowdd niewiernosci, a tego nie chce przeciez.
Pragnie wiec wiedzie¢, ze si¢ myli, ale taka pewno$¢ nie ist-
nieje. Ujawnianie zazdrosci obniza nasza pozycje w zwiazku,
bo pokazuje silng zalezno$¢ od partnera, co ustawia go na
uprzywilejowanej pozycji, a zwigzana z zazdroscig kontrola
meczy go i niszczy zwigzek, wywolujac chec ucieczki z wie-
zienia. Popelniamy tu szereg bltedow.

Blad pierwszy — pozwolitem sobie na zajecie si¢ zazdroscig
(madry cztowiek nie powinien dopuszczaé mysli o niewier-
nosci partnera, mysle¢ o niej, méwi¢, a zwlaszcza nie kiero-
wac sie nig w postepowaniu).

Blad drugi - przez przyznawanie si¢ do zazdrosci lub stoso-
wanie kontroli okreslam siebie jako cztowieka zazdrosnego
ze wszystkimi tego konsekwencjami.

Blad trzeci - katuje sie i coraz gorzej napinam tym, co ro-
bie, a wigc kontrolami kieszeni, torebek, poczty, komorek,
e-maili itp.

Blad czwarty - szukam pomocy u partnera, ktéry pomo-
cy udzieli¢ nam nie moze, gdyz jego zapewnienia nas nie
uspokoja. Demona zazdrosci mozna wytepi¢ tylko tak jak
alkoholizm - nie pozwala¢ sobie na zazdros¢, gdyz jesli raz
wpadniemy w jej wir, to wcigga jak narkotyk.

Uwaga ogolna - ludzie sie jednak od czasu do czasu zdra-
dzaja, z réinych przyczyn i z réznymi skutkami. I z tego
atrybutu zycia, jak i innych jego bolesnych stron musimy so-
bie zdawac sprawe (jak i z tego, ze mozemy np. zachorowac),
ale to nie moze nam zatruwac¢ zycia. Ani nam ani naszym
partnerom.

Nikt nie jest doskonaly i kazdemu moze si¢ zdarzy¢, ze raz
pobtadzi. Gdy tego bardzo zaluje, godzien jest wybacze-
nia. Moze to by¢ krzyk o pomoc, sygnal, ze co$ w zwiazku
wymaga zmiany i mamy szanse, by jej z korzyscig dla obu
stron dokona¢. Jednakze powtarzajace si¢ zdrady wskazu-
ja na pewne osobowos$ciowa sktonno$¢ partnera i jesli ona
nam nie odpowiada, to trzeba od niego odejs¢, gdyz zostajac
- skazujemy si¢ na permanentne cierpienie. Trudno jest zy¢
w trwoznym oczekiwaniu na kolejne trzesienia ziemi i zno-
si¢ zniszczenia, jakie ono przynosi. Zycie nie moze by¢ po-
czekalnig u dentysty.

Moze sie zdarzy¢ tak, ze z roznych wzgledéw wolimy to
wytrzymywac. Warto jednak zawsze rozwazy¢, czy rachu-
nek kosztow i zyskéw naprawde jest optacalny i czy nie
gubimy w tym wszystkim czego$ bardzo waznego - sie-
bie samych. Za drzwiami tego, co znamy, jest ogromne
pole innych mozliwosci, trzeba tylko mie¢ odwage, by je
otworzyc.

Jak zazdro$¢ wplywa na funkcjonowanie bliskich zwigzkow?
Bardzo réznie, bo rézni sg partnerzy polfaczeni wigzami
uczué. Sg tacy, ktorzy uwazaja, ze nie ma mitosci bez zazdro-

$ci i traktuja jg jako konieczng szczypte pieprzu, by zacho-

wac sile wzajemnych emocji. Sa tez inni, dla ktorych koniec
zaufania jest znakiem korica milosci do partnera, ktéremu
zaczyna sie przypisywac zle intencje; na placu boju pozosta-
je wowczas tylko milo$¢ wlasna. Bywaja tez i tacy, ktorym
zdrada partnera/partnerki (lub nig zagrozenie) odkrywa
jego atrakcyjno$¢ i potrzebuja od czasu do czasu tej wlasnie
podniety, by rozpali¢ gasnace uczucia.

Mozemy by¢ jednak pewni, ze krancowa zazdros¢ okazywa-
na stale, przy kazdej nadarzajacej sie okazji, udreczy part-
nera tak dalece, Ze bedzie musial wyzwoli¢ sie z tych sidel.
Strzezmy sie jej, a jesli juz do niej dopuscimy, to wiedzmy, ze
jest to stan chorobowy, z ktérego pomoze nam wyjs¢ tylko
fachowiec w postaci terapeuty. Pokazuje ona bowiem, ze to
nie w naszym zwigzku zle sie dzieje, lecz problem jest ulo-
kowany w nas samych. Najczesciej w obnizonym poczuciu
wlasnej wartosci i zlych doswiadczeniach, ktére naprawde
nie muszg si¢ powtarzac.

Gdyby za$ fakty pokazywaly, ze rzeczywiscie sg do zazdrosci
stale powody, to leczenia wymaga partner, lecz ten najcze-
$ciej wcale tego nie chce, bo ciaggle podboje s3 mu najpewniej
potrzebne do podbudowania wlasnego ego i podnoszenia
poziomu adrenaliny. Wowczas trzeba salwowac sie ucieczka.
Lepsze to niz blokowanie sobie Zycia nieodpowiedzialnym
partnerem i skazywanie si¢ na kolejne, bolesne ciosy, po-
przedzane piektem niepewnosci.

Autorka jest psychologiem, profesorem Szkoly Wyzszej
Psychologii Spotecznej w Katowicach

FRAGMENT

POCHODZI Z KSIAZKI
BEATY ZNAMIROWSKIE]-
-Soczawy , TERAZ
MOGE WSZYSTKO”.
ZAMOW TEN TYTUL POD
NR TEL. 661 081 888
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OSOBISTA
STYLISTKA
RAD/|

W POPRZEDNIM WYDANIU LADY's CLUB

NAUCZYtAM CIE, JAK SAMODZIELNIE PRZEPROWADZIC
ANALIZE SYLWETKI. WIESZ JUZ, CO ZAKLADAC,

A CZEGO UNIKAC, JEZELI JESTES NAJBARDZIE
PROPORCJONALNA SYLWETKA TYPU X. TYM RAZEM
ZAJMIEMY SIE STYLIZACJA SYLWETKI TYPU A.

CZYM CHARAKTERYZUJE SIE A? Sylwetka typu A ma
widocznie szersze biodra (okolo 10 cm wigcej) od ramion.
Talia jest dosy¢ mocno zaznaczona, a brzuch raczej plaski.
Jezeli to Ty jeste$ reprezentantka takiej budowy ciata, KO-
NIECZNIE PRZECZYTA]J TEN ARTYKUL. Gltéwnym za-
daniem stylistki jest doprowadzenie sylwetki do idealnych
proporcji pani X. Skupiam si¢ na podkresleniu Twoich atu-

tow i ukryciu mankament6éw sylwetki, odnajduje zagubiony NIE MA OSOBY, KTORA W KAZDYM UBRANIU
BEDZIE PREZENTOWAC SIE IDEALNIE. JAK WIEC WYGLADAC DOBRZE?

NAJWAZNIEJSZE TO POZNAC WEASNE CIALO,
wia, ze Twoje stylizacje sg oryginalne i nieprzecigtne! ZEBY MOC PODKRESLAC ATUTY, A MASKOWAC MANKAMENTY

styl i wprowadzam do Twojego wizerunku ,,to co$”, co spra-

AMERYKANSKA AKTORKA KATE HOLMES REPREZENTUJE SYLWETKE A — MA SZERSZE BIODRA OD RAMION | DEUGA TALIE « ZRODEO: WWW.STYLISHLOOK.PL
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JABKO, GRUSZKA, KLEPSYDRA, KOLUMNA - TYPY SYLWETKI WEDtUG TRINNY | SUSANNAH, StAWNYCH STYLISTEK MODOWYCH

CO NOSI¢, CZEGO UNIKAC Z SYLWETKA TYPU A

ZAKLADAJ

@ BLUZKI Niech maja dekolt t6dkowy, czyli taki, ktory
optycznie poszerza ramiona. Jezeli posiadasz $redniej
wielko$ci biust — nos dekolty typu woda. Dobrze réwniez
bedziesz wyglada¢ we wzorzystych koszulach. No§ bluzki
wykonane z blyszczacych materiatéw. Dzieki potyskli-
wym tkaninom dodasz sobie ksztaltéw w gornej czesci
sylwetki.

@® MARYNARKI Pamietaj, aby marynarki kupowaé zawsze
o rozmiar mniejsze. Ich dlugos¢ powinna siega¢ do linii
kosci biodrowej, nigdy do polowy bioder. Mozesz sie
pokusi¢ o odziez wierzchnig z dwoma rzedami guzikow.
Marynarka moze by¢ mocno zdobiona lub w mocnych
kolorach. Postaw réwniez na niesmiertelne ramoneski ze
$rednimi klapami.

@ SPODNICE Prosty fason lub z kontrafaldg zaczynajaca
sie zaraz pod najszerszym miejscem na linii bioder. Two-
je spodnice powinny by¢ w stonowanych i ciemnych ko-
lorach. Jezeli jeste$ posiadaczky ptaskiego brzucha, sku$
sie na wsadzenie bluzek do $rodka spddnic, dzieki temu
pieknie podkreslisz kobiecg bron - czyli talie.

@ SUKIENKI Powinny posiada¢ gore jak w przypadku blu-
zek i dot jak wymienione fasony spddnic. Zwracaj jednak
uwagge, aby sukienki posiadaly zaszewki przy talii. Pokus
sie o dot z niewielkim rozcieciem na udzie. Dzieki temu
optycznie zmniejszysz jego objetos¢.

@ SPODNIE Postaw przede wszystkim na ciemne kolory.
Spodnie wykonane z grubszego, elastycznego materiatu
beda podtrzymywac calg dolng czes$¢ sylwetki. Nogawki
w spodniach powinny by¢ raczej proste lub lekko dzwo-
nowate.

@ BUTY Tutaj trzymaj si¢ uniwersalnych zasad, czyli - jeze-
li masz mocne uda i tydki, nos buty na grubszym stupku.
Gdy Twoje nogi sa drobne, postaw na szpilki i wyttaczane,
delikatne koturny.

UNIKAJ

@ BLUZKI Tych z dekoltem w ksztalcie litery V. Niestety,
jeszcze bardziej zweza i tak juz waska gorna czes¢ sylwetki.
Unikaj dekoltéw na jedno ramie i asymetrycznych ciec.

@® MARYNARKI Nie dla Ciebie te z pionowym deseniem.
Nie zakladaj ciemnych koloréw. Unikaj dtugosci do poto-
wy bioder.

@ SPODNICE Absolutnie zapomnij o spédnicach w ksztal-
cie litery A. Ten fason doda Ci dwa razy wigcej objeto-
$ci w biodrach. Nie nos$ réwniez spédnic otéwkowych o
dlugosci za kolana. Dluga spodnica sprawi, ze cala Twoja
sylwetka stanie sie ci¢zsza i nieproporcjonalna.

@ SUKIENKI Unikaj plisowanych dotéw i niekorzystnych
dlugosci. Przestrzegaj zasad dotyczacych dekoltow i spod-
nic. Unikaj sukienek odcinanych pod biustem i szerokich
w okolicach bioder.

@ SPODNIE Nigdy nie zakladaj spodni z marmurkowym
deseniem. Dzinsy nie moga mie¢ jasnych, niekorzystnych
przetar¢ w okolicy bioder i ud. Spodnie typu szwedy czy

rurki tez nie sg dla Ciebie korzystne. Nie zakladaj rowniez
obcistych kolorowych getréow.

Umow sie
Z nami
na wizerunkowa
rewolucje:

www.ministerstwowizerunku.pl

stylistka@ministerstwowizerunku.pl

TEL.
883 948 602
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GET THE LOOK
BY THE SNAKE

Trendy modowe w dalszym ciagu
potwierdzajg zamilowanie kobiet

do zwierzecych motywow w obuwiu,
dlatego producenci wychodza naprze-
ciw oczekiwaniom uzytkowniczek,
oferujgc im mnéstwo ciekawych wzo-
réw. Imitacja wezowej skory okazata
sie strzalem w dziesiatke, nie tylko
jako faktura na bucie, ale tez w po-
staci nadruku na gladkim licu. Atu-
ty ,»skory z weza” docenily $wiatowe
gwiazdy, wsrdd nich Jennifer Lopez,
Beyoncé (wezowe buty i torebke ze-
stawita z kwiecista sukienka), Jessica
Alba, Rachel Roy (prosty casualowy
wyglad przetamata szpilkami ze skory

wezowej), Olivia Palermo (postawita
na wygode w postaci wezowych bale-
rinek), Nina Dobrev (wybrala ztoto-
-granatowe szpilki z tym motywem na
specjalne okazje).

Polska marka Nessi zaproponowatla
modele z motywem wezowej skorki
w réznych wersjach kolorystycznych,
poczynajac od naturalnych brazéw
i bezy, przez czernie i szaro$ci, az
po bilekit, granat, a nawet metalicz-
ne wstawki o fakturze skorki z weza.
Obuwie w takim stylu nabiera nieco
dzikiego charakteru, ktéry $wietnie
sprawdza si¢ w miejskiej przestrzeni.
Kolekcja Nessi na wiosne-lato 2015
to nie tylko modne i wygodne bale-
riny, ale tez sandaly na koturnie lub
masywnej traperowej podeszwie, pol-
buty na ,stoninie”, mokasyny. Kazdy
z tych modeli dostepny jest w wersji
z motywem wezowej skory. Zobaczy¢
je mozna na stronie www.nessi.com.pl
w sekeji Showroom.
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MUZEUM SLASKIEJ DUMY

NOWE MUZEUM SLASKIE W KATOWICACH Z LOTU PTAKA

UROCZYSTE OTWARCIE W KATOWICACH NASTAPItO 26 CZERWCA 2015

ALEKSANDRA HANSLIKA DO UDZIALU W KONKURSIE ZAINSPIROWALO WSPOMNIENIE DZIADKA, PAwrA HANSLI-
KA, DZIALACZA PLEBISCYTOWEGO | BLISKIEGO WSPOLPRACOWNIKA WOoJCIECHA KORFANTEGO. PAN ALEKSANDER
SKOMPONOWAL ZWYCIESKIE ZAWOLANIE MUZEUM SLASKIEGO W KATOWICACH. BYt TEZ W MARCU KONKURS
NA HEJNAL. SPOSROD 35 NADESEANYCH UTWOROW NAJLEPSZY OKAZAL SIE TEN AUTORSTWA JOANNY STRAMIK,
ABSOLWENTKI POLITECHNIKI KOSZALINSKIEJ. ,TO MELODIE ZAPRASZAJACE DO SPOTKANIA” — ORZEKLI CZt ONKOWIE
JURY — ,ORYGINALNE, WPISUJACE SLASK W PONADREGIONALNA WSPOLNOTE”.

TE KOMPOZYCJE PO RAZ PIERWSZY ZOSTANA ZA-
GRANE Z WIEZY WYCIAGOWE] w czasie uroczystosci
otwarcia nowej siedziby Muzeum Slaskiego. W czerwcu 2015
roku. Teraz kazdy szczegét si¢ liczy. Skoro Muzeum Slaskie ma
juz i muzyczne zawolanie, i wlasny hejnal, to w duchu Owi-
diusza mozna by powiedzie¢: Finis coronat opus. Nareszcie! Na
te inwestycje niecierpliwie czeka przeciez caly Slask. Ba, cata
Europa, bo 25 maja 2011 Komisja Europejska podjeta decyzje
zatwierdzajaca dofinansowanie budowy muzeum ze srodkéw
Unii Europejskiej, a zatem mieszkaricy Wspdlnoty tez maja
do niej prawo. Projekt kosztowal ponad 324 mln zl, z czego
85% stanowito dofinansowanie ze $rodkéw unijnych. Pozo-
stata cze$¢ byla wktadem wilasnym samorzadu wojewddztwa
$laskiego. Pomogt takze resort kultury i dziedzictwa narodo-
wego kwota 2,3 mln zI. Gospodarze obiektu glosno wyrazaja
przekonanie, ze Slazacy odnajdg si¢ w swoim muzeum, a resz-
ta Europy dzigki niemu zrozumie trudng, niejednoznaczna
historie Slaska. Po to przeciez muzeum powstato, dlatego jest
wazne. To wyjatkowy moment w jego historii, na ktéry pla-
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cowka czekata 90 lat. Wszak plany budowy nowoczesnego
gmachu Muzeum Slaskiego siggaja czaséw przedwojennych.
Inwestycje, owszem, rozpoczeto wowczas, ale w czasie wojny
Niemcy rozebrali powstajacy budynek jako symbol polskosci.
No i jeszcze z jednego powodu byta to w XXI wieku szczegdlna
budowa - inwestorzy nie tylko nie zréwnali z ziemig dawnej

NOWY KRAJOBRAZ STOLICY SLASKA ROBI WRAZENIE NA ZWIEDZAJACYCH



kopalni Katowice, ale tchneli w nig nowe zycie. Efekt koncowy
jest imponujacy. Bez watpienia nowe Muzeum Slaskie szybko
stanie sie ulubionym miejscem Slgzakéw i dumg calej Polski.

CZESCIOWO SKRYTY POD ZIEMIA GMACH ZAPRO-
JEKTOWALI architekei z biura Riegler Riewe Architekten
ZT-Ges.m.b.H w Grazu. W 2007 roku wygrali migdzynaro-
dowy konkurs na koncepcje architektoniczng nowego gma-
chu Muzeum Slgskiego i zagospodarowanie czeéci terenu by-
tej kopalni Katowice. Budowla ulokowana zostata w $cistym
centrum Katowic, nieopodal Spodka. W budynku przygo-
towano ogromne przestrzenie, ktére moga pomiesci¢ nawet
najwicksze eksponaty. Précz tego w gmachu powstata sala
audytoryjna dla prawie 500 os6b. Po przeprowadzce z alei
Korfantego (przeniesienie ok. 120 tys. eksponatéw nie jest
takie proste) kolekcje Muzeum Slaskiego zyskaja oryginalna,
nowatorska oprawe — na poprzemystowych terenach powstat
nowy gtéwny gmach, a zabytkowe obiekty pokopalniane, po-
chodzace z przetomu XIX i XX wieku, zostaly zaadaptowane
na powierzchnie wystawiennicze, restauracje i wieze wido-
kowa, z ktorej mozna podziwiaé panorame rozwijajacego sie
Slaska. Nad powierzchnig wida¢ jedynie szklane bryly, do-
$wietlajace podziemne ekspozycje. Dzieki takiemu rozwia-
zaniu zabytkowe budynki dawnej kopalni, mimo ze potozo-
ne w glebi terenu, nie zostaly zastoni¢te nowym gmachem.
Poruszanie si¢ po nowej siedzibie umozliwiajg podziemne
i naziemne przej$cia. Wystawy zaprezentowane na wszyst-
kich kondygnacjach gtéwnego budynku w calosci znajda si¢
14 metréw pod ziemia. Ponad 6 tysiecy m kw. powierzchni
wystawienniczej umozliwi pelne zaprezentowanie zbioréw.
Na pierwszych goéci nowego Muzeum Slaskiego czeka szeéé
wystaw stalych, w tym ekspozycje dotyczace historii Gorne-
go Slaska, zbioréw malarstwa polskiego sprzed 1945 roku,
malarstwa polskiego po 1945 roku, $laskiej sztuki sakralnej,
sztuki nieprofesjonalnej (m.in. Teofila Ociepki, Erwina Sow-
ki, Pawla Wrobla, Ewalda Gawlika, Jana Nowaka).

NIEWIELKA INGERENCJA W POPRZEMYSLOWY
KRAJOBRAZ KATOWIC to jedna z najwiekszych zalet
projektu. Poniewaz wigkszo$¢ ekspozycji znajdzie si¢ w pod-
ziemnych salach, historyczny pejzaz miasta zostal praktycz-
nie nienaruszony. Dzigki takiemu rozwigzaniu - niech ono
bedzie wzorem dla innych — nowa siedziba Muzeum Sl3-

>

JEDNYM Z GOSCI NOWEGO MUZEUM BYt JUZ PREZYDENT KOMOROWSKI
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skiego nawiazuje czytelnie do przemystowej historii Slaska
i pierwotnej funkcji terenu. Przeszklone boksy umozliwia
ogladanie ekspozycji w $wietle dziennym, cho¢ znajdg sie
one ponad 14 metréw ponizej poziomu terenu. Fascynujace!
Tym bardziej, ze reszta z ponad 2,7-hektarowej dziatki po
rewitalizacje stanie si¢ zielonym parkiem. Cale zycie mu-
zealne toczy¢ si¢ bedzie w czedci podziemnej — tam oprécz
przestrzeni ekspozycyjnych znajduja si¢ sale konferencyjne,
biblioteka, sale edukacyjne, pracownie muzealne, a takze
pomieszczenia techniczne i magazynowe. Ponizej poziomu
ziemi ulokowany zostal réwniez trzykondygnacyjny garaz
z 232 stanowiskami parkingowymi oraz hol centralny, w kto-
rym planowane sg koncerty, festiwale, przedstawienia.

W sktad zespotu budynkéw nowej siedziby muzeum wcho-
dza takze dwa inne obiekty: dawny budynek maszynowni,
zaadaptowany na restauracj¢ z zapleczem kuchennym oraz
magazyn odziezy, przewidziany na Centrum Scenografii
Polskiej - instytucje posiadajacej unikatows kolekcje sce-
nografii teatralnej i filmowej. Na zwiedzajacych czeka takze
wieza wyciggowa szybu kopalnianego, do ktérej dobudowa-
no panoramiczng winde, pozwalajaca zwiedzajacym dotrzeé
do gornej platformy, skad rozciaga si¢ wspanialy widok na
reprezentacyjne budynki Katowic i panorame miasta. Wieza
ma 47 metréw wysokosci, ale taras zlokalizowany zostal na
36 metrze. Przy dobrej pogodzie mozna stamtad wypatrze¢
nawet beskidzkie szczyty.

ZBIERZMY WIEC SZYBKO FAKTY: 5 lipca 2011 roz-
poczela sie budowa, 7 czerwca 2013 prace dobiegly konca.
Jesienig 2014 budynek nowego Muzeum Slaskiego zdobyt
Grand Prix w konkursie Architektura Roku, organizowa-
nym przez Stowarzyszenie Architektow RP. W internecie na
rozmaitych forach mnozg si¢ teraz komentarze pochwalne:
»Dialog terazniejszo$ci ze §laska historig’, $wietny przyklad
rewitalizacji’, ,znakomita jedno$¢ potaczenia’, ,$wiezo$é
w $laskim krajobrazie”. Warto dodac, ze obecnie nowe Mu-
zeum Slaskie jest najchetniej fotografowanym miejscem
w Katowicach, a to przeciez dopiero poczatek! Lista mlo-
dych, ktdrzy w przestrzeniach muzealnych chcg odby¢ swoje
$lubne sesje foto, wciaz si¢ wydluza. No i kazdy chcialby juz
ustysze¢ muzealny hejnal, co jest juz mozliwe od 26 czerwca

2015 - dnia oficjalnego otwarcia dla zwiedzajacych.
STANIStAW BUBIN

For. SONIA SZELAG / WWW.MUZEUMSLASKIE.PL

t

JESZCZE JEDEN RZUT OKA NA TERENY DAWNE) KOPALNI KATOWICE
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ARTYSTA -

Ksiazkl ANDREW LooMisAa Z CHICAGO WYWARLY OGROMNY WPLYW NA ZYCIE

| TWORCZOSC WIELU AMERYKANSKICH | EUROPEJSKICH ARTYSTOW, WSROD NICH
TWORCOW KOMIKSOW. Loomis (1892-1959) Byt RYSOWNIKIEM | AUTOREM
PODRECZNIKOW DLA POCZATKUJACYCH | ZAAWANSOWANYCH ADEPTOW SZTUKI.
SWOJE ILUSTRACJE PUBLIKOWAL W ,COSMOPOLITAN", ,REDBOOK”, , SATURDAY
EVENING Post”, LADIES' HOME JOURNAL"., ZASLYNAE TAKZE JAKO TWORCA

KILKU WIELKICH KAMPANII REKLAMOWYCH W AMERYCE, DWUKROTNIE ZDOBYWAJAC

GtOWNE NAGRODY W KONKURSACH NA REKLAME ZEWNETRZNA.

a rynku polskim ukazala si¢ wlasnie po raz pierw-

szy jego sztandarowa, ponadczasowa praca ,Ry-

sowanie postaci. Od teorii do praktyki” z 1943 r.,
ktéra w samych Stanach doczekala si¢ 30. wznowien! Mimo
ze zyjemy w innej epoce, podstawowe kanony dotyczace
tworczosci nie zmienily si¢ ani na jote, dlatego to doskonaly
podrecznik dla tych, ktérzy chcieliby nauczy¢ sie, ,jak by¢
artystg”. Przewodnik Loomisa jest praktycznym wykladem
na temat rysowania postaci, instrukejg, jak to robi¢ krok
po kroku. Nic dziwnego, ze od dziesigcioleci cieszy sie nie-
stabnacym powodzeniem. Rozdzialy po$wiecone anatomii,
budowaniu obrazu z wielu postaci, rysowaniu ich w ruchu,
skréconej perspektywie, w ubraniu i nago, pozwalajg artyscie
wiasciwie zrozumie¢ tajniki rzemiosta. Objasniajace wywod
szkice i przykltady z najlepszych prac autora pozwalajg czy-
telnikowi czerpac z doswiadczenia, ktore wiekszos¢ artystow
zdobywa latami metoda préb i bledéw. Cwiczenia pozwalaja

poczatkujacym rysownikom zyska¢ wiare we wlasne umie- ﬂ nD Df W
jetnosci. Sam Loomis tak objasnit cel, jaki mu przyswiecat:
»Chodzi tu o odwage, samodzielno$¢ i nieustanne poszu- LOOM]S

kiwanie o$wiecenia. Odwage, by rozwija¢ si¢ po swojemu,
nie przestajac przy tym uczy¢ sie od innych, umiejetno$¢ sa-
moobserwacji i eksperymentowania z wlasnymi pomystami
oraz $cista dyscypline, niezbedng do poprawiania tych, ktére

ANDREW LOOMIS DT S OW ﬂ H | f
»RYSOWANIE POSTACI. OD TEORII DO PRAKTYKI”,
WYDAWNICTWO ZYSK I S-KA, POZNAX 20135,

TruMACZENIE ToMASZ TESZNAR,

potraficie juz ulepszy¢”.

STRON 204, OPRAWA TWARDA Z OBWOLUTA
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POZYTYWNE EMOCIJE

WIZAZEM | STYLIZACIA ZAJMUJE SIE NA CO DZIEN. MIMO ZE CZESTO WYJEZDZAM | DZIALAM W CALEJ EUROPIE,
TO PRACA W MOIM RODZINNYM MIESCIE SPRAWIA MI NAJWIEKSZA PRZYJEMNOSC. OGROMNY OPTYMIZM, SERDECZ-
NOSC | OTWARTOSC TYSZAN POWODUJA, ZE WEASNIE W TYM MIESCIE RODZA SIE CIEKAWE PROJEKTY | WSPOLNE
INICJATYWY. JEDNYM Z TAKICH POMYSLOW BYLY METAMORFOZY TYSZANEK. POWSTAL ZESPOL, KTORY UDOWOD-
NIt PANIOM, ZE KAZDA Z NICH JEST PIEKNA | JEDYNA W SWOIM RODZAJU.

POMYSLE

Wszyscy wiemy, ze wyglad zewnetrz-
ny nie jest najwazniejszy, ale ma duzy
wplyw na nasze samopoczucie, rado$¢
zycia, wiare w siebie. Postanowitam
zorganizowa¢ akcje po spotkaniach
z kobietami, ktdre — pelne kompleksow
i krytycznego podejécia do siebie - nie
mialy odwagi na podjecie zmian wize-

St o
Po%

- 'g"w

v

£

runkowych. Nie zawsze wiedzialy, jakie
fasony pasuja do ich sylwetek, w jakich
kolorach im do twarzy, a makijaz bywal
dla nich istng zagadks. Poniewaz wie-
loletnie doswiadczenia pozwalaja mi
$mialo twierdzi¢, ze kazdego Kopciusz-
ka mozna zamieni¢ w pigkna ksieznicz-
ke, postanowitam to udowodni¢ poprzez
Metamorfozy Tyszanek. Bardzo wazne
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bylo to, by przemiany przebiegaty w mi-
tym, przyjaznym klimacie, a metamor-
fozy nie byly przesadzone. We wspdt-
pracy z partnerami akcji podkreslatam
gléwnie naturalne pigkno uczestniczek.
Wydobywalam z nich to, co najlepsze,
zeby kazda pozostala soba i czula sie
swobodnie w nowym wygladzie.

TEAM

Na potrzeby metamorfoz stworzylismy
zgrany zespél profesjonalistow. Spra-
wiliémy, ze uczestniczki projektu mito
wspominajg przemiany - dzieki rewe-
lacyjnym efektom, pieknym zdjeciom
i $wietnej atmosferze. O tyszanki trosz-
czyli sie:

Ewa Wawrzyczek - stylistka fryzur
prowadzaca w Tychach wlasny salon
fryzjersko-kosmetyczny. Ewa powie-
dziata: — Skupilam si¢ przede wszystkim
na dobrym samopoczuciu uczestniczek,
dlatego fryzury byly klasyczne, podkre-
$laly urode i temperament pani. Moim
priorytetem bylo to, zeby tyszanki czuly
sie swobodnie i potrafily pdzniej samo-
dzielnie zadba¢ o nowe fryzury.
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Marcin Eysak - fotograf pracujacy
w Polsce i zagranica. Otrzymal wiele
nagroéd i wyrdznien, a jego umiejet-
nosci potwierdza rosngce grono zado-
wolonych klientéw. Dolaczyl do grupy
w przerwie miedzy zdjeciami w Gruzji
i we Wtoszech.

Barbara Rdzanek - wizazystka, stylist-
ka z 10-letnim doswiadczeniem w bran-
zy mody w Polsce i we Francji. - Wiedze
zdobywatam w Szkole Wizazu i Styliza-
cji w Krakowie, a nastepnie w Szkole
Wizazu i Relookingu FAM w Nicei,
gdzie przyznano mi I miejsce za naj-

lepszy dyplom. Nauke kontynuowalam
w prestizowej szkole Cannes-Elysées,.
Potwierdzitam ja francuskimi egzami-
nami panstwowymi. Obecnie prowadze
firme Relook Studio, zwigzang z kre-
owaniem wizerunku. Wspdlpracuja ze
mng m.in. Ronan Keating, Masha Sha-
talova i Mena Suvari, a takze Fashion
TV, magazyny Vitrines Parisiennes i Sea
& I, Lacoste, projektanci i marki odzie-
zowe. Jestem takze stalym gosciem Fe-
stiwalu Filmowego w Cannes.

REALIZACJA

Do udzialu w projekcie sposréd nade-
stanych zgloszen wybraliémy Beate Pa-
nasz, Angelike Tomaszewska i Malgo-
rzate Skaznik. Panie zostaly poddane
bezplatnym metamorfozom fryzur, ma-
kijazu i stylizacji. Otrzymaly réwniez
bony upominkowe i rabaty z butiku
Top Secret, sesje zdjeciowe, zaprosze-
nia na zajecia Tai-Chi w klubie sporto-
wym Dragon, torebki od Departamentu
Tworczosci i konsultacje dietetyczne
w Akademii Pozytywnej Sylwetki. Po-
niewaz korzystny wyglad zewnetrzny




odbija sie na samopoczuciu kobiet - tak bylo i tym razem.
Serca nam rosty, gdy dziewczyny zmienialy si¢ w oczach. Nie
chodzilo tylko o zmiany zewnetrzne, bo wbrew pozorom
nie one byly priorytetem, ale przede wszystkim o pozytyw-
ne emocje, rosnaca pewnosc siebie, coraz szersze u$miechy
i przebojowos¢, ktore odkrywalismy u nich kazdego dnia.
Jestesmy dumni z osiagnietych efektow!
Mowi Beata Panasz: - Moje nastawienie byto od poczatku
pozytywne, ale z czasem pojawila sie nutka niepewnosci. Jak
zaufa¢ obcym osobom w kwestii wlasnego wygladu? Oba-
wy nie potwierdzily si¢ jednak. Trafitam w rece wspanialych
ludzi, ktorzy przede wszystkim stuchali i ttumaczyli, jak
wszystko bedzie wygladato. Wszelkie zmiany byly ze mna
omawiane, czutam, Ze moje zdanie jest wazne.
Podobng opini¢ wyrazila Angelika Tomaszewska, mama
rocznej Nikolki: — Jestem na urlopie wychowawczym i zaj-
muje si¢ coreczky. Nie mam zbyt wiele czasu, zeby zadbaé
o wyglad. Szczerze powiem, ze zapomniatam juz, jak to jest
czu¢ sie atrakcyjnie. Udzial w metamorfozie poprawil moje
samopoczucie, zobaczylam siebie inng. Statam sie osobg tad-
niejsza, pewniejsza siebie. Moi bliscy ujrzeli mnie wreszcie
radosng. Byli pozytywnie zaskoczeni moim nowym wize-
runkiem. Uslyszatam wiele miltych stéw i komplementdw.
BARBARA RDZANEK

Wiecej na www.relookstudio.com

Fot. Marcin Lysak

/ www.fotografbezgranic.pl

Plakat Arek Stolecki / www.nueko.com

MINISTERSTWO
WIZERUNKU

OSOBISTA STYLISTKA
WTWOIM
MIESCIE

REKLAMA

NASZE UStUGI:
Zakupy ze Stylistka
Przeglad szafy

Indywidualne konsultacje

Szkolenia dla firm

Szkolenie ,Zawod
osobista stylistka”

Eventy

stylistka@ministerstwowizerunku.pl
+48 883 948 602
www.ministerstwowizerunku.pl

Centrum Psychoterapii i Pomocy

Psychologicznej FENIKS

Niepubliczny osrodek leczenia zaburzern emocjonalnych

NASZA POMOC OBEJMUJE:
zaburzenia osobowosci,
depresje,

zaburzenia odzywiania,
zaburzenia lekowe,

zaburzenia zachowania i emodji,
zaburzenia psychosomatyczne,
zaburzenia adaptacyjne i rozwojowe,
psychoterapie po epizodzie psychozy,
psychoterapie po detoksie przy uzaleznieniach.

“bfém/es

Proponujemy leczenie stacjonarne, ambulatoryjne i online

www.terapia-feniks.pl ® biuro@terapia-feniks.pl

604 167 390




LUKSUSOWE PAZNOKCIE

ROZMOWA Z ROBERTEM KIEDROWSKIM, DYREKTOREM MARKI

Nazwa brzmi jak z jezyka francuskie-
go, ale to polska firma?

Tak, marka jest polska. Jest naszym
pomystem, to znaczy Anny Miodon-
skiej, mojej partnerki, i moim. Siedem
lat temu stworzyliémy marke, ktéra
zaskoczyla polski rynek. W branzy
dzialamy jednak od dwunastu lat.

Jaka to branza?

ZaczynaliSmy od reprezentowania
powaznej, niemieckiej marki, w kto-
rej prekursorka leczniczej bezkwaso-
wej stylizacji paznokci byla Rosvita
Vogel.
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ANI-ROBER W BIELSKU-BIAtEJ

Dlaczego zajeliscie sie paznokciami?
To byl, jak czesto bywa, przypadek.
Spontanicznie wybrali$my si¢ na ko-
smetyczne targi w Niemczech i we-
drowalismy od stoiska do stoiska. Przy
jednym przystaneli$my na troche dtu-
zej, przedstawiciel firmy zainteresowat
nas bowiem swoja filozofia. Zapytal,
czym sie zajmujemy. Akurat wtedy
paraliSmy si¢ czyms$ zupelnie innym:
zona byla po pedagogice, ja dzialalem
w branzy biurowej. Widocznie wpa-
dlismy mu jednak w oko, bo chcial
wiedzie¢, czy nie moglibySmy go re-
prezentowa¢ w Polsce.



Zgodziliscie sig?

Trzeba chwytaé okazje. Sprobowaliémy. Zostalismy przed-
stawicielami niemieckiej firmy w Polsce, tworzylismy i roz-
wijaliSmy sie¢. WspieraliSmy marke naszymi pomystami.
W pewnym momencie zaczeli$my si¢ zastanawia¢, dlaczego
pracujemy na pomys$lno$¢ niemieckiej firmy, a nie wlasna?
Dlaczego nie mozemy zwrdci¢ sie bezposrednio do pro-
ducentéw kosmetykéw w Niemczech, a takze w Hiszpanii
i Polsce? Przeciez nie musimy by¢ cale Zycie pos$rednikami!

Tak powstata wasza marka. Duza byta konkurencja?

Nie az taka, jak teraz. W naszej dziedzinie byt tylko jeden
konkurent niemiecki, jeden francuski, moze kilkanascie ame-
rykanskich. Caly czas méwimy o bezkwasowej stylizacji pa-
znokci, ktdra jest o poziom wyzej w stosunku do tradycyjnej
stylizacji. To metoda, ktéra pozwala przygotowaé pigknie pa-
znokie¢, nie niszczac go. W naszej firmie poszlismy o jeszcze
jeden poziom wyzej, wprowadzajac leczniczg bezkwasowa
stylizacje paznokci. Udato nam sie zwigza¢ z producentem,
ktory produkuje zel spowinowacony z keratyng. Dzieki temu
styliSci moga odbudowywa¢ strukture paznokci i skutecznie
chroni¢ je przed czynnikami zewnetrznymi.

Tego nikt wczedniej w Polsce nie robit?
Nie tylko w Polsce, ale i na $wiecie.

Firma dziata w Bielsku-Biatej, ale wydaje mi sie, ze mato
kto o was styszat?

Bielsko jest trudnym rynkiem, nieufnym, dlatego nasze suk-
cesy staly sie najpierw mozliwe... w Lublinie. To byt pierwszy
region, ktory nas docenil. Tam zyskali$my réwniez wsparcie
wydzialéw biologii wyzszych uczelni, zajmujacych sie nowy-
mi technologiami w kosmetyce.

Na czym polega leczenie w waszej metodzie?
Najwazniejszym elementem leczniczej bezkwasowej styliza-
cji paznokei jest wysnucie diagnozy na temat przyczyn ich
stanu chorobowego. Tego sie trzeba nauczy¢, zeby potem
modc wdrozy¢ odpowiednig stylizacje. Paznokcie chorujg na
wiele sposobow. Oczywiscie nie méwimy o sytuacjach skraj-
nych - grzybicach, mocnych uszkodzeniach mechanicznych
i tak dalej. W takich przypadkach stylista odsyta pacjentow
do dermatologa. Méwimy o sytuacjach do$¢ typowych: ko-
bieta chce upigkszy¢ paznokcie i trafia do stylisty, a jest ich
wielu na polskim rynku. I najczesciej po dwoch wizytach,
a czasem nawet po jednej, ma zniszczone paznokcie, bo sty-
lista czesto okazuje sie pseudo stylista, bez odpowiednich
kwalifikacji i uprawnien.

Bo nie ma w ofercie tak dobrego produktu, jak wasz?

Nie tylko. Przez nieumiejetno$¢ doboru pilnika, przez zig
stylizacje i nakladanie kiepskich zeli. Do tego dochodza
czynniki zewnetrzne: proszki, ptyny, kurze, brud, cata ta che-
mia, ktora nas otacza. Nawet woda, ktéra mocno wysusza.
Kobiety nie maja w zwyczaju zakladania za kazdym razem
lateksowych rekawiczek ochronnych. Struktura paznokci

degeneruje sie szybko. Staja si¢ cienkie, migkkie, podatne na
zfamania, deformacje, rozwarstwianie. Wiele os6b dodatko-
wo obgryza paznokcie, cierpigc na nerwice, stres i tak dalej.
Na kondycje naszych paznokci majg tez wplyw zla dieta,
choroby, niektore leki, zwlaszcza antybiotyki, uzywki.

Co zatem robicie z paznokciami cofnietymi, nierozwiniety-
mi, ptaskimi, byle jakimi?

W programie upi¢ckszania doprowadzamy je do stanu zdrowe-
go. Do wygladu, ktéry pozwoli kobiecie dumnie obnosi¢ si¢ ze
swoimi paznokciami, a nie chowac je pod siebie lub do kiesze-
ni. Nie bedzie musiata juz nigdy wstydzi¢ si¢ ich wygladu.

Wracam jeszcze raz do pytania o lecznicze uwarunkowania
waszej metody?

Nadajemy paznokciom plaszcz ochronny w formie odpo-
wiedniej stylizacji. Cala tajemnica kryje si¢ wlasnie w tym
plaszczu ochronnym, ktdry nie izoluje tkanki tacznej pa-
znokcia od jego toza, aby nie doszto do obumarcia tkanki.
Ten plaszcz calkowicie chroni paznokcie przed czynnika-
mi zewnetrznymi: proszkami, ptynami, brudem. Co wigcej
- skutecznie powstrzymuje procesy starzenia si¢ paznokei.

To sa produkty certyfikowane?
Wszystkie majg atesty.

Jak pan przekona klientke, ze wasza metoda stylizacji pa-
znokci jest lepsza od tradycyjnej?

Najlepszym sposobem jest zdobycie zaufania. Zapraszamy
klientki do firmowych salonéw kosmetycznych . Trzeba
sprobowad, sprawdzi¢ jakos¢ stylizacji, kolorystyke zeli. Nic
nie dzieje si¢ od razu, ale po dwoch-trzech miesigcach regu-
larnego uzupelniania tego, co odrasta — odtworzymy pier-
wotng twardo$¢ kazdego paznokcia. To brzmi moze banal-
nie, ale tylko czas i wlasne przekonanie pokaza kazdej pani,
jak zmieni sie stan jej paznokci.

Rosnie armia zadowolonych klientek?

Tak! Caly czas rozwijamy si¢, nasza marka silnie ugruntowuje
sie na rynku. Kilka dni temu rozmawialem ze stylistka obecna
w branzy od pigtnastu lat. Z nami zwigzana jest od roku. Nie
kryla zadowolenia, bo takiego przyrostu klientek nie miata od
dawna. Znam tez panig, ktdra od kilkunastu lat uzupelnia pa-
znokcie wedtug naszej metody i w wieku przeszlo sze$¢dziesie-
ciu lat moglaby kapsle z butelek zdejmowa¢, takie ma twarde.

Przysztos¢ nalezy do was?

Jestesmy alternatywa dla prostych metod kwasowych, a w tej
chwili przeszto 97% metod stylizacji paznokci opiera si¢ na
kwasowosci. Bo to fatwe, szybkie, zyskowne. Nakladamy dwie-
-trzy warstwy lakieru, utwardzamy w promieniach UV pod
lampa i klientka pod 30-40 minutach opuszcza salon kosme-
tyczny. Czy kto$ sie zastanawia, w jaki sposob ten produkt
trzyma sie plytki paznokcia? Jak sie z nig wigze? Odpowiedz
jest prosta: poniewaz to produkt kwasowy, z udziatem formal-
dehydu, wigc kwas wzera sie w plytke paznokcia i wnikliwie
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ja penetruje. A potem sie dziwimy, ze po roku takich stylizacji
paznokcie sa miekkie i cienkie, a tworzywo i tak odpada...

W jaki spos6b bezkwasowy zel tczy sie z ptytka paznokcia?
To specjalna technologia, objeta tajemnicg. Ujawniamy te
metode w czasie szkolen, zobowiazujac stylistéw do utrzy-
mania jej w tajemnicy. Szkolenia sa drogie, wiec stylisci za-
chowuja te informacje dla siebie. Moge tylko powiedzie¢, ze
chodzi o wigzanie si¢ zelu z plytka paznokcia przy duzym
udziale wilgoci z paznokcia , a nie wtapianie w nig.

Jakie pytania najczesciej zadaja panu klientki?

Czy to si¢ bedzie trzymacé? Odpowiadam: tak, to sie bedzie
trzymad, ale trzeba umie¢ zdiagnozowaé paznokcie i odpo-
wiednio zel nalozy¢. W tym kryje si¢ sekret. Jesli jaka$ pani
kupi sobie nasz zel i nalozy go sama - odpadnie po dwdch
dniach. Nie poradzi sobie, bo to jest metoda trudna, o wyso-
kim stopniu specjalizacji.

Dlaczego nietatwo przekonaé panie do leczniczej bezkwa-
sowej stylizacji paznokci?

Na polskim rynku krdluja, niestety, szybko$¢ i niskie ceny.
Klientki chca mie¢ paznokcie malowane szybko i tanio. Ko-
smetyczki przyjely ten styl - nie chca sie szkoli¢, bo po co?
Ma by¢ szybko, bo tak chca klientki. Kiedy wiec méwie ko-
smetyczkom, Ze powinny sie szkolié, a szkolenia kosztujg, ze
poczatkowe leczenie zabiera sporo czasu, zele tanie tez nie

sa, wiec pozyskiwanie klientéw, zwlaszcza na poczatku, be-
dzie trudne, to zaczynajg watpi¢. Nie bardzo nawet wiedza,
o czym moéwig. W moim szkoleniu jest duzo chemii, fizyki,
dermatologii, stylizacji, rozméw z klientem, diagnozowania
stanu paznokcia, estetyki. Kosmetyczki wolg wiec dotych-
czasowg tatwizne: ,,trzy warstwy na paznokie¢, lampa i kasa”
Nie interesujg sie klientkami. Nie bedzie ta, to przyjdzie na-
stepna. Dlatego twierdze, ze na polskim rynku dzieje si¢ Zle.

A jak jest na Zachodzie?

W bogatszych krajach bardziej dba sie o zdrowie, szanuje si¢
klienta. Bezkwasowa metoda stylizacji paznokci jest coraz
szerzej lansowana. Poniewaz w Polsce napotykamy na opér
materii, jestem bardzo zadowolony, ze udato nam si¢ pozy-
ska¢ klientéw w Belgii i Norwegii.

Czy panowie obgryzajacy paznokcie takze moga korzystac
z waszej metody?

Nie dzielimy klientéw wedtug plci, interesuje nas stan pa-
znokei. W ciggu dwdch miesiecy mozemy odbudowaé tak-
ze meski paznokie¢ do stanu normalnego. Oczywiscie nie
upiekszamy go, nie malujemy, na wierzch nie ktadziemy nic
blyszczacego. Dajemy lakier matowy, zeby meski paznokie¢
wygladal naturalnie.

Dziekuje za rozmowe.
ROZMAWIAt STANIStAW BUBIN

DOBRY POCZ

oniec roku akademickiego w bielskim ,,Tyszkiewiczu”
Kprzyniésl rozstrzygniecie konkursu na prace dyplomo-
wa na kierunku Zarzgdzanie. W porozumieniu z wladzami
uczelni konkurs zorganizowato Mokate SA, zainteresowane
powiazaniem studenckich prac z problematyka nurtujaca
na co dzien rynkowego producenta. Jury konkursu, zlo-
zone z przedstawicieli Mokate i Bielskiej Wyzszej Szkoty
im. J. Tyszkiewicza, oceniato przydatnos¢ opracowan dla
firmowej praktyki. Firma zadbata o atrakcyjnos¢ konkursu,
fundujac dla zwyciezcy nagrode pieniezng i platny, trzymie-
sieczny staz w Mokate SA. Pierwsze miejsce zajela praca
pos$wiecona wykorzystaniu sloganu w kampaniach reklamo-
wych, autorstwa Moniki Antonik. Jury przyznalo ponadto
dwa wyréznienia. Otrzymali je studenci zajmujacy sie in-
ternetem jako obszarem skutecznej walki o konkurencyjna
przewage na rynku i marketingiem sensorycznym, bazuja-
cym na zmyslowym postrzeganiu produktu przez klienta.
- Bylam ujeta profesjonalnym podejéciem do tematéw prac
- moéwi Sylwia Mokrysz z zarzagdu Mokate SA (i zarazem
czlonek jury). - Nagrodzeni autorzy bardzo dobrze poradzili
sobie z pytaniami i odpowiedziami, jakie my sami zadajemy
sobie czgsto w firmie. Zastuga to réwniez promotora prac,
praktyka-marketingowca, pana dr. Michata Kuci. Mysle, ze
to dobrze rokuje dla stazu, jaki ufundowali$my; by¢ moze
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TEK KARIERY

ORGANIZATORZY, PROMOTORZY | ZWYCIEZCY KONKURSU MOKATE

stanie si¢ on poczatkiem udanej kariery zawodowej. Wre-
czenie nagrdd i spotkanie Mokate ze studentami odbyto
sie w siedzibie uczelni. Jak stwierdzil rektor BWS, dr Jerzy
Chrystowski, wpisuje sie ono w tradycje ,,Tyszkiewicza’, or-
ganizujacego co roku wspolprace ze znaczacymi firmami,
oferujagcymi studentom czynny udzial w zyciu gospodar-
czym. - Jeste$my wdzieczni przedsiebiorcom i instytucjom,
przyjaciotom uczelni - podkredlit rektor. — Szczegolnie wia-
dzom Mokate, ktdre juz po raz drugi wyszlo naprzeciw stu-
diujacym, wezesniej organizujac konkurs dla adeptéw naszej
architektury wnetrz. (AK)



stylizacja

ANETA ROSTECKA
/ Fabryka Kreowania
Wizerunku

zdjecie

LIDIA POLOK

/ Limon

modelki

z lewej DARIA PATKA

/ AM Prestige Edyta Dwornik
z prawej MILENA PYRA

/ AM Prestige Edyta Dwornik

kostiumy plazowe i klapki
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stylizacja i wizaz
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/ Fabryka Kreowania
Wizerunku

zdjecie
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/ Limon
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z lewej
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Z prawej
DARIA PATK.
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stylizacja i wizaz
ANETA ROSTECKA
/ Fabryka Kreowania Wizerunku

zdjecie
LIDIA POLOK
/ Limon

modelkia
KLAUDIA WOZNIAK
/ AM Prestige Edyta Dwornik

stroj kgpielowy
ESOTIQ




RZUC OKIEM NA TALERZ
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SMAKU
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_LIKIER ¢ ZEKOLADOWY

NIANIE
ATU

KIEDY IDZIEMY DO RESTAURACJI LUB ZASIADAMY W DOMU DO KOLACJI, PRZYWYKLISMY JUZ, ZE DO OKRESLO-
NEJ POTRAWY DOBIERAMY WINO — BIALE LUB CZERWONE. ALE NIE TYLKO TEN SZLACHETNY TRUNEK UZYWANY
JEST PRZECIEZ W KUCHNI. KUCHARZE OD DAWNA tACZA | TESTUJA POLACZENIA SMAKOWE W SWOICH DANIACH
Z ROZNYMI RODZAJAMI ALKOHOLI. O ILE PRZY WYBORZE WIN MOZEMY POSIEKOWAC SIE KSIAZKAMI KUCHARSKIMI,
ROZMAITYMI OPRACOWANIAMI | PORADNIKAMI, O TYLE Z MOCNIEJSZYMI ALKOHOLAMI NIE JEST JUZ TAK tATWO.

BARTOSZ GADZINA

ako kucharz z wieloletnim do$wiadczeniem i prakty-

ka w najlepszych lokalach w Anglii i we Francji moge

Wam jednak powiedzie¢, ze to wcale nie jest takie trud-
ne. Oczywiscie najprosciej skosztowaé ulubionego napoju
w formie aperitifu przed positkiem lub ,,czegos na trawienie”
zaraz po nim, niemniej odpowiednie dobranie mocnego al-
koholu do danej potrawy, czyli precyzyjne potaczenie sma-
kéw, moze nastrecza¢ pewnych klopotow. Wigkszos¢ z nas
myslac o wysokoprocentowych alkoholach w kuchni mysli
zapewne o flambirowaniu. Zaleta flambirowania jako ob-
robki termicznej jest na pewno widowiskowo$¢ plonacych
produktéw na patelni. Nie jest to jednak tylko show. Oprocz
efektow wizualnych flambirowanie wptywa na smak potraw,
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w zalezno$ci od uzytego alkoholu. Podczas gdy w Europie
uzywamy przewaznie alkoholu, w Azji uzywa si¢ ttuszczy,
ktore po rozgrzaniu plong réwnie efektownie.

Alkohol wypala sie prawie catkowicie, a pozostaje to, co naj-
istotniejsze — substancje smakowe i aromaty. W zaleznosci
od tego, co przyrzadzamy, dobieramy odpowiedni rodzaj
alkoholu, ktéry dopelni smaku potrawy. Pamieta¢ jednak
trzeba, ze efekt moze by¢ zgota odmienny od zaktadanego.
Zle dobrany do produktu alkohol, wino czy wodka, moze
catkowicie zrujnowac naszg prace.

Z pomoca osobom mniej doswiadczonym w kuchennej
sztuce przychodzi food pairing, czyli dobieranie produk-
téw z uwagi na ich pochodzenie, srodowisko, rodzaj, sktad
chemiczny i rézne inne czynniki. Nie jest to nic nowego
- w kuchni poznajemy i taczymy smaki caly czas. Nie jest to
tez nic snobistycznego. Jesli wiemy, jaki alkohol najbardziej
bedzie pasowal do naszego dania, nie bojmy sie go uzy¢.
Gusty sa rézne i o nich sie nie dyskutuje. Wiele produktow
pasuje do siebie. Jemy je, delektujemy sie, cieszymy rozkosza
na podniebieniu, nie zastanawiajac si¢, dlaczego nam sma-
kuja. Tym wlasnie rézni si¢ food pairing od naszych kubkow
smakowych. Kazdy z nas ma inng palet¢ doznan, inaczej be-
dziemy odbierali konkretne polaczenia smakowe, ale znajac
reguly food pairing przy laczeniu na przyklad miesa i nalew-
ki, z uwagi na jej skfad chemiczny i pochodzenie, za kazdym
razem uzyskamy ten sam efekt.

Wysokoprocentowe alkohole niekoniecznie muszg stuzyé
do bezposredniego spozycia. Wspomniane flambirowanie
jest chyba najbardziej znanym sposobem uzycia alkoholu

w kuchni, ale z trunkami gatunkowymi mozna robi¢ prze-

KORZENNA NUTA KAZDE) POTRAWIE DODA SPECIYFICZNE(HEO.SMAKU | ZAPACHU

CHLODNIK Z MELONA | WODKI DLA 4 0SOB

o 1 MALY ARBUZ

e 1 ZOLTY MELON

e 1 ZIELONY MELON

+ 100 ML WODKI CHOPIN RYE

*+ 50 G CUKRU

e KILKA LISTKOW I LODYZEK MELISY

Bardzo prosty i niewymagajacy duzo pracy przepis na szyb-
ki letni chtodnik. Melony kroimy w ¢wiartki, wyciggamy
pestki, odcinamy od skéry i mielimy w blenderze. Cukier
rozpuszczamy w rondelku. Gdy delikatnie zacznie si¢ ru-
mieni¢, dodajemy wddke. Podgrzewamy i dodajemy todyz-
ki melisy. Jesli chcemy, by nasz chtodnik mial tylko aromat
wodki, a nie zawieral alkoholu, w tym momencie ostroznie
podpalamy zawarto$¢ rondelka. Gdy przestanie plonaé, po
okolo minucie zdejmujemy z palnika i odstawiamy, Zeby
ostygl. Liscie melisy siekamy tylko raz, zeby ich aromat ,,nie
uciekl” w deske. Melony mieszamy z wodka, pozostawiamy
w lodéwce na 1-2 godziny. Podajemy z melisa. Mozecie tez
eksperymentowac¢ z niewielka iloécig alkoholu takze przy in-
nych zupach, na przyklad ze szparagami.

rézne rzeczy. Od prostych galaretek, poprzez dodatki do
sos6w, marynaty do migs, na sorbetach i lodach konczac.
Wachlarz mozliwosci jest naprawde spory, ograniczaja nas
tylko wyobraznia i zdrowy rozsadek. Kto z nas nie zajadal si¢
- czy chocby raz nie sprobowal - czekoladowych trufli z al-
koholem? Sa, byly i beda! Dlaczego wigc samemu nie skom-
ponowa¢ sobie w domu wykwintnej potrawy z dodatkiem
wadki, nalewki czy ulubionego likieru? Wybér jest ogrom-
ny, mozliwosci wiele, nie ograniczajmy sie zatem do samego
wina czy piwa.

SORBET MALINOWY Z NALEWKA

500 G SWIEZYCH MALIN
¢ 100 G CUKRU

o KAWALEK SWIEZEGO IMBIRU

e 100 ML NALEWKI MALINOWE]J ETTUDA
e 1 CYTRYNA

Owoce zasypujemy cukrem, odstawiamy na 40 min. Obra-
ny imbir trzemy na drobno. Parzymy cytryne, $cieramy do |
malin skorke i wyciskamy sok. Dodajemy imbir, mieszamy |
wszystko w blenderze, przelewamy do foremek i mrozimy.

75
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S HKIER czEROLADOW!

GRUSZKA W WINIE Z LIKIEREM CZEKOLADOWYM DLA 4 OSOB

¢ 4 SREDNIE GRUSZKI

e 200 ML BIALEGO WINA

¢ 1 LASKA CYNAMONU

¢ 1 GWIAZDKA ANYZU

¢ 50 G BRAZOWEGO CUKRU I TROCHE KRYSZTALU
DO SKARMELIZOWANIA GRUSZEK

Sos

¢ 100 ML LIKIERU CZEKOLADOWEGO

¢ 50 G CUKRU

¢ 40 G KAKAO

¢ 100 ML WODY

e MIETA, ORZECHY

Gruszki obieramy, wycinamy s$rodki. Zalewamy w matym
rondelku winem, dodajemy laske cynamonu, gwiazdke anyzu
i cukier. Przykrywamy (jedli nie mamy pokrywki, wycinamy
okrag z papieru do pieczenia, robimy w $rodku maly otwor
i kladziemy na powierzchni). Gotujemy na wolnym ogniu
przez 20-30 min., zaleznie od stopnia twardosci gruszek. Na-
stepnie studzimy, a wino redukujemy do konsystencji syropu.
Do zredukowanego wina dodajemy wode, kakao i cukier. Do-
prowadzamy do wrzenia i zdejmujemy z ognia, nastepnie wle-
wamy likier czekoladowy i studzimy. Po ostygnieciu gruszki
nacinamy delikatnie i rozktadamy jak wachlarz. Obsypujemy
cukrem i karmelizujemy palnikiem. Mozemy ewentualnie
wsadzi¢ gruszki pod grill lub do mocno rozgrzanego piekar-
nika. Podajemy z sosem z likieru czekoladowego, mietg i do-
wolnymi orzechami.

Do jednej z moich zup podawalem onegdaj kieliszek ziem-
niaczanej wodki. Z czesciowo odparowanym alkoholem
dodawata smaku i ozywiata kombinacje na talerzu. Tego
efektu nie osiagnalbym z zadnym winem. Pianka z wodki
zbozowej, z dodatkiem syropu z kwiatow, komplementuje
doskonale lekko osolong tro¢ i ikre §limaka. Z kolei wodki
ziolowe, idealnie podkreslajace smak mies, mozna z calg
odpowiedzialnoscig stosowaé w réznego rodzaju sosach na
cieplo. Podgrzany alkohol wyparuje, pozostawiajac charak-
terystyczny posmak i aromat w naszym sosie. Z takich do-
datkow moga korzysta¢ osoby w kazdym wieku, poniewaz
eteryczne substancje znikajg catkowicie. Gdy nasze babcie
i mamy zakrapialy rumem lub spirytusem ciasto, zeby nie

ZALEZNIE OD UZYTEGO ALKOHOLU, FLAMBIROWANIE ZDECYDOWANIE
WPLYWA NA SMAK POTRAW

SORBET CYTRYNOWO-TYMIANKOWY

e 150 G CUKRU

¢ 150 ML WODY

¢ 300 ML CYTRYNOWKI PODLASKIE]
¢ TYMIANEK

Z cukru i wody robimy prosty syrop, pomatu zagotowujac.
Pod koniec wrzucamy tymianek. Jesli nie chcemy, zeby sor-
bet byl z alkoholem, cytrynéwke podgrzewamy w rondelku
i na chwil¢ podpalamy. Mieszamy wszystko razem, przele-
wamy przez sitko do foremki i mrozimy.

bylo zbyt suche, nikt si¢ nie skarzyt na uzycie wysokopro-
centowego alkoholu, a wrecz przeciwnie — odrobina mocy
podkreslata smak i dodawala niesamowitego aromatu ich
wypiekom.

Produktéw na rynku dostepnych jest wiele — od tych naj-
prostszych, po poddawane skomplikowanym procesom
technologicznym. Z jako$cig bywa roznie, lecz w kuchni
nie mozna sobie pozwoli¢ na zadne kompromisy. Je$li efekt
naszej pracy ma zadowoli¢ kazdego, produkt musi by¢ naj-
wyzszej jako$ci. Polska stynie z wyrobu alkoholi wysokopro-
centowych, nie kazdy jednak nadaje si¢ i nie kazdy spetni
nasze oczekiwania. Najwyzsza jako$¢ powinna by¢ wazna
dla kazdego. W kuchni Beksien Bistro korzystam z wyrobow
Polmosu Siedlce. Od prostych pianek z aromatem fiotkéw
poprzez zelki i galaretki, na sosach z Krzeska Ziotowa kon-
czac. Produkty tej wytworni powstaja w zabytkowej Gorzel-

PATRONEM MEDIALNYM CYKLU ,,RZUC OKIEM NA TALERZ”
W MAGAZYNIE LADY’S CLUB JEST MARKA PODLASKA WYTWORNIA WODEK PoLMOS SA

Sy @ SIEDLCE
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ni Chopin, ktdrej historia sigga XIX wieku. Posiadanie wia-
snej gorzelni wyrdznia marke Chopin na tle innych wodek.
Gorzelnia, zajmujaca 7 hektaréw w miejscowosci Krzesk na
Podlasiu, pozwala na kontrole produkeji na kazdym etapie
- poczawszy od wyboru skladnikéw, poprzez fermentacje,
destylacje, az po rozlewanie do butelek. Subtelny, delikatny
smak wddek, czy fantastyczny aromat nalewek, wykorzystu-
je w 100 procentach, by zaskakiwa¢ gosci mojej restauracji.
Alkohol w gastronomii odgrywa wazna rolg, nie musi to by¢
tylko wino — mocniejsze trunki niejednokrotnie sprawdzaja
sie duzo lepiej. Przekonacie si¢ o tym sami, gdy skorzystacie
z moich przepiséw.
Autor jest kucharzem, wlascicielem Beksien Bistro
na staréwce w Bielsku-Biatej

GALARETKA DO CHtODNIKA Z BOTWINKI
(PODKRESLI | DODA PIKANTERII)

¢ 140 ML WODKI CHOPIN PoTATO
e 140 ML WODY

e 3 LISTKI ZELATYNY

¢ 2 POMARANCZE

e CUKIER

Zelatyne moczymy w zimnej wodzie. W rondelku gotujemy
wode, dodajemy troche cukru i namoczone listki Zelatyny.
Sok z pomaranczy mieszamy z woda, dodajemy wodke (do-
dajac rowniez startg skérke pomaranczy, spotegujemy smak
galaretek). Wylewamy w forme lub do miseczek, odstawiamy
na noc.

PIANKA Z WODKI ZBOZOWE) Z DODATKIEM SYRPPU z KYVIAT6W
KOMPLEMENTUJE DOSKONALE LEKKO OSOLONA TROC I IKRE SLIMAKA

57 RAC BEKSIEN BISTRO, UL. PIWOWARSKA 4, BIELSKO-BIALA,
‘\ﬁ/)"’("r“t"'/../.i. 1428 TEL. 33/814 70 63, 789 354 557, WWW.BEKSIENBISTRO.PL, BIURO@BEKSIENBISTRO.PL
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FRANCISZEK PIECZKA
60 LAT OD DEBIUTU

abytkowym autobusem, tzw. ogérkiem, zajechal

w czerwcu Franciszek Pieczka z rodzing i przyja-

ciolmi pod klub Kuznia w O$rodku Kultury im.
Norwida w Nowej Hucie. Okazja byl jubileusz 60-lecia od
aktorskiego debiutu w Teatrze Ludowym. Gral na tej scenie
w latach 1955-1969. Artysta nie kryl wzruszenia, ogladajac
archiwalne zdjecia z przedstawien. Wlasnie w tym teatrze
wszystko sie zaczelo. Po krotkim epizodzie w Jeleniej Gorze,
Pieczka przez 14 lat byl aktorem Ludowego. Stworzyl wiele
pieknych rol, ktore zapisaly si¢ w historii polskiego teatru.
Franciszek Pieczka urodzil si¢ i wychowat w Godowie, wsi
w powiecie wodzistawskim. Gral tam na organach w ko-
$ciele i pracowal na roli. Od najmlodszych lat intereso-
wal sie kinem. Zostal absolwentem PWST w Warszawie.
Najwieksza stawe przyniosta mu rola Gustlika, ,,$laskiego
tankisty”, w serialu ,,Czterej pancerni i pies” Ma na kon-
cie ponad 120 rdl filmowych, telewizyjnych i teatralnych.
Wystepuje nadal, ostatnio w roli Stacha, ,komentatora
z taweczki”, w serialu ,,Ranczo”. Uczestnicy benefisu obej-
rzeli fragmenty filmow z udzialem aktora, m.in. ,,Kono-
pielki’, ,, Austerii’, ,,Jaricia Wodnika” i ,,Zywotu Mateusza”

Na widowni byly ttumy wielbicieli jego talentu. Opowiesci
i anegdoty ubarwily ten wyjatkowy wieczdr. Artysta wysta-
pit w asyscie bielskich modelek w strojach aniotkéw, Mag-
daleny Chmiel i Angeliki Wiciejowskiej. Spiewata Matgo-
rzata Krzysica. Byly odznaczenia, kwiaty, tort i prezenty,
m.in. od braci Janickich - Wactawa i Lestawa. Odznake
Honoris Gratia przyznal aktorowi prezydent Krakowa prof.
Jacek Majchrowski. Gléwnym organizatorem imprezy byl
Dariusz Domanski, wspomagany przez klub Kuznia, Teatr
Ludowy i hotel Tatra w Zakopanem.

(MOD), ZDJECIA ROMAN ANUSIEWICZ
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Listy z Monachium

KOLOROWE
KATOWICE

ALDONA LIKUS-CANNON

PRZEKONAC MOJEGO MEZA AMERYKA-
NINA DO SPEDZENIA WAKACJI W PoL-
SCE WCALE NIE JEST LATWO. JEDNAK
OD PEWNEGO CZASU NIE MUSZE JUZ
TEGO ROBIC. SAM NIE MOZE DOCZE-
KAC SIE, KIEDY WRESZCIE WYJEDZIE-
MY NA SLASK. A POWODEM JEST OFF,
CZYLI FESTIWAL MUZYKI ALTERNATYW-
NEJ. ODBYWA SIE W SIERPNIU W Ka-
TOWICACH. PRZYJEZDZAJA NA NIEGO
ARTYSCI Z CAREGO SWIATA, W TYM
7z USA, WIELKIE] BRYTANII, FRANCJI
CZY SZWEC]1. MIASTO PRZEZ TRZY DNI
I TRZY NOCE TETNI ZYCIEM I ROI SIE
OD TURYSTOW, KTORZY SCIAGAJA SPE-
CJALNIE NA TE IMPREZE. WSTEP DLA
DZIECI JEST BEZPEATNY I PEENO NA
NIEJ ATRAKCJI — NIE TYLKO DLA DORO-
SEYCH, ALE TEZ MALUCHOW.

Gdy w ubieglym roku po trzech

dniach wystepy zakonczyty si¢, wybralismy si¢ na spa-
cer po mieécie. Modernizacja infrastruktury w samym
centrum miasta trwala w najlepsze. Lejacy sie z nieba
skwar, unoszacy w powietrzu kurz i wymieniane plytki
chodnikowe wrecz zniechecaly do spaceru. - Smutno
i szaro — pomyslatam, starajac sie przedosta¢ na druga
strong rozwalonej ulicy.

- Mamusiu, zobacz jak tu kolorowo! — wyrwatl mnie z za-
mys$lenia synek. — Kolorowo? - zdziwitam sie, rozgladajac
wokoto. — Co w tej szaroéci jest kolorowego? — przyjrza-
fam sie robotnikom pracujgcym w upale. - Mamusiu,
tam! — Sasza szarpnal mnie za reke — wskazujac na mkna-
cy po szynach tramwaj. — Ladny? - w jego glosie brzmiat
prawdziwy zachwyt. - Ladny - zgodzitam si¢ zaskoczo-
na. - Mozemy zatrzymac si¢ i popatrze¢? — poprosil, gdy
zblizyliémy si¢ do przystanku tramwajowego. - Mozemy
- zgodzitam sie i dopiero po chwili zauwazytam, ze tram-
waje s3 nowe i kolorowe. Kazdy inny. Zotte, niebieskie,
czerwone, biale, nawet rézowe. Wymalowane w napisy
mknely tagodnie po gtadkich, zmodernizowanych szy-
nach. Zatrzymywaly sie przed nami i odjezdzaly.

Dzieci nie liczg czasu,
totez wystarcza im go
na gruntowne obserwacje

JAXKOB BOSSHART(1862-1924),
SZWAJCARSKI PISARZ

- A dlaczego w Monachium wszystkie
tramwaje sg tylko niebieskie? — zapy-
tal Sasza. — Niebieskie? - nagle zdatam
sobie sprawe, ze juz tyle lat mieszkam
w Monachium, a nigdy nie zwrécitam
uwagi na kolor tramwajow. Zawsze tyl-
ko patrze na numer. - Tak, wszystkie
tramwaje s3 niebieskie, autobusy tez
- pewnym glosem stwierdzil moj synek
- nie ma tak kolorowo jak tutaj - dodal
z zalem.

Sasza moglby godzinami staé na przy-
stanku i przygladac sie tramwajom, lecz
maz zaproponowal, zeby$my poszli dalej
i za teatrem skrecili w prawo. — Ale tam
nic nie ma! — popatrzylam na niego za-
skoczona. — Zobaczysz - i juz po chwili
staliSmy przed 6-pigtrowym blokiem
z lat 70., a méj maz z zapalem klikal
zdjecia. — Niewiarygodne! To jest uni-
katowe! Tylko w Polsce mozna zobaczy¢
co$ takiego — moéwit z zachwytem, a ja przygladalam mu
sie w ostupieniu. — Tu jest tak kolorowo — wtdrowal mu syn
i usmiechajac si¢ do mnie, zapytal: - Mozemy pomalowa¢
sobie tak balkon, gdy wrécimy do Monachium?

Obaj mezczyzni, duzy i maly, podziwiali blok, w ktérym
kazdy balkon pomalowany byl na inny kolor. Fiolet i pi-
stacja, r0z i biekit przeplataly si¢ na przemian z pomaran-
czg i cytryna. Mozna bylo odnie$¢ wrazenie, ze mieszkan-
cy zrobili wszystko, aby mie¢ inny kolor niz sasiad. Nigdy
weczedniej nie zwrdcitam na to uwagi, mimo ze przecho-
dzilam tg ulicg setki razy. Moze wiec warto spojrze¢ na
Polske oczami dziecka, dostrzec jej piekno, zachwyci¢ si¢
kolorami - zamiast ciagle przygladac si¢ cyfrom? Dostrzec
pickno tam, gdzie wcze$niej go nie zauwazali$my? Przyj-
rze¢ sie kolorowym tramwajom i zachwyci¢ teczowymi
balkonami, a przede wszystkim zatrzymac sie na chwile.
Dzieci sg prawdziwymi obserwatorami tego $wiata, gdyz
- jak napisal Jakob Bosshart — nie liczg czasu, totez wy-
starcza im go na gruntowne obserwacje. Nie potrzebuja
tez wielkich okazji i specjalnych imprez, aby zachwyci¢
sie czyms, czego my nie zauwazamy.
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HOROSKOP NA LIPIEC-SIERPIEN

‘ M0éj numer telefonu 789 368 658.

astrolog

BARAN

(21 marca - 19 kwietnia)

- 4' Lipiec zafunduje Ci kilka po-
)¢
waznych zmian. Transforma-
v cja bedzie dotyczyla gltéwnie
sfery rodzinnej, cho¢ nie obejdzie si¢
réwniez bez porzadkéw w pracy. Im
mniej bedziesz sie opierala, tym latwiej
poradzisz sobie ze stresem. Nie pedz
- pospiech to zly doradca. Im bardziej
bedziesz upieraé sie przy swojej racji,
tym trudniej poradzisz sobie z sytuacja.
Sierpien solidnie wynagrodzi Ci jednak
stres z poprzedniego miesigca. Stagna-
cja nareszcie ustapi. Rozwiazesz kilka
istotnych probleméw. Znajdzie si¢ tez
czas na zabawe. Uwaga: poczatkowo nie-
winny flirt ma szanse przerodzi¢ si¢ co$
powazniejszego. Duzo zalezy jednak od

Twojej woli.

BYK

(20 kwietnia - 20 maja)

BLIZNIETA
(21 maja - 20 czerwca)
QA9 W pierwszej potowie lipca
‘ osoby urodzone pod koniec
SO~ trwania ery Blizniat spotka

tut szczeécia. Kazdemu wedtug potrzeb

- czekajacy na milos¢ moga poznaé
kogo$ do pary, narzekajacy na braki
w finansach powinni wypelni¢ portfele,
ustapi tez pech w poszukiwaniu pracy.
Druga polowa miesigca moze okazac si¢
bardziej wymagajaca dla urodzonych
w poczatkach znaku. Spietrzy sie ilo§¢
spraw i trzeba bedzie pozalatwia¢ kilka
formalnosci. Poczatkowo sierpien be-
dzie kontynuacja wysitkéw z poprzed-
niego miesigca. Gdy ming pierwsze dni,
napiecie zacznie ustgpowaé miejsca
przyjemnym zbiegom okoliczno$ci. Po-

jawi sie okazja do wspanialej zabawy.

RAK

(21 czerwca - 22 lipca)

'l“ ; 3 wyksztalcenia jestem pedagogiem. Od wielu lat w roli nauczyciela jogi, astrologa
. i terapeuty. Obecnie studiuje terapie Gestalt. Prace traktuje jako powolanie. Wy-

chodze naprzeciw problemom, pytaniom i poszukiwaniom ludzi. Wspélnie odnajdu-
jemy drogi do wiegkszej swiadomosci. Horoskop, jaki Patnistwo czytacie, jak wigkszos¢
horoskopow prasowych, ze wzgledu na ograniczong objetosc jest ogélnikowy. Doktadny,

indywidualny horoskop jest mozliwy do odczytania tylko u profesjonalnego astrologa.

LEW

(23 lipca - 22 sierpnia)

\omel lierwszy wakacyjny miesigc
’ N zapowiada sie sielsko. Be-
dziesz mogta poleniuchowac

w rodzmnych pieleszach lub wypocza¢
gdzie$ w naturze razem z bliskimi Ci
osobami. Uwazaj na nadmiar - moze
to by¢ nadmiar jedzenia, lezenia, wyda-
wania pieniedzy itp. Postaraj si¢ zréw-
nowazy¢ swoja aktywnos$¢ czynnym
odpoczynkiem i twérczymi zajeciami.
Sierpienn moze by¢ mniej taskawy, cho¢
niezwykle konstruktywny. Trzeba be-
dzie wréci¢ do stalego rytmu pracy,
a wtedy natkniesz si¢ na pare nieza-
tatwionych, trudnych spraw. Musisz
wszakze pamietac, ze to dzieki wyma-
gajacym sytuacjom mamy mozliwoéé

tworczego rozwijania sie.
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‘) / \ () Tegoroczny lipiec okaze sie

. wyjatkowo intensywnym mie-
o\ sigcem. Najwiecej bedzie si¢
dziato w relacjach rodzinnych i serco-
wych. Bogactwo emocji — zaréwno tych
trudnych, jak i tych pigknych. Najlepiej
beda radzity sobie Raki, ktére nauczyly
sie konstruktywnie je wyraza¢. Ucieczka
w nadmiar jedzenia, picia wina lub w ja-
kikolwiek inny nadmiar moze doprowa-
dzi¢ do frustracji z powodu przykrych
konsekwencji, na przyktad przyrostu ki-
lograméw. W pordéwnaniu z poprzedza-
jacym miesigcem sierpienn moze wydac
sie wrecz nudny. Bedzie wigc sprzyjal
regeneracji i wyciszeniu. Korzystaj ze
stofica i kazdy weekend spedzaj aktyw-

nie poza domem.

‘\\‘[/ Lipiec, zwlaszcza w pierwszej
i . potowie, podsunie Ci wiele
’405‘ okazji do podniesienia kom-
fortu zycia. Pojawi si¢ mozliwo$¢ awan-
su, podniesienia zarobkéw lub zmiany
pracy na lepsza. Nie bedzie tez mozna
narzeka¢ na brak zainteresowania plci
przeciwnej. Duzo radosnych, lekkich
chwil i zaskakujacych, wrecz pikantnych
sytuacji. Z kolei sierpiet wprowadzi wie-
cej obowigzkéw i rutynowych dziatan,
ktorych nie bedziesz mogla przerwa¢
nawet z powodu upaléw. Na szczedcie
nadal wiele spraw bedzie ukladato sie
catkiem pomyslnie. Moze pojawi¢ sig
kilka zapalnych zjawisk, ktopotliwych
dla ognistej natury Lwow, ale wyjdziesz

z tych zbiegdw okolicznosci.



PANNA

(23 sierpnia — 22 wrzesnia)

W lipcu bedzie pracowicie.

Do tego co chwile ktos bedzie

potrzebowatl od Panien a to
wsparcia, wystuchania, dobrej rady, a to
pomocy w porzadkach lub zatatwienia
czego$§ w sprawach biurowych. Jezeli
nie chcesz by¢ wchionieta przez nad-
miar obowigzkéw i cudzych probleméw,
naucz si¢ do tego czasu asertywnosci.
Pierwsza polowa sierpnia nieco spowol-

ni szalony bieg poprzedniego miesigca.

Natomiast w drugiej pojawi si¢ wigcej

przyjemnosci. Oczywiscie praca w tym
miesigcu nie zapomni o was, ale tez wy-
placi profity za sumiennos¢ i skromno$¢.
Moga to by¢ profity zaréwno zawodowe,
jak i sercowe. Niewykluczone, Ze nagro-
dy pojawia si¢ w parze.

WAGA

(23 wrzesnia - 22 pazdziernika)

A Tak wazna dla kazdej Wagi
§13

potrzeba harmonii w relacjach

ze $wiatem bedzie w lipcu wy-
stawiona na ciezka probe. Chwilami
mozesz poczu¢ sie, jakby$ byta pomie-
dzy mlotem a kowadlem. To, co moze
pomaoc, a co jest tak trudne do uzyskania
przez Wage, to zadba¢ o wlasne potrze-
by, pamietajac jednoczeénie, ze nie zba-

wimy calego $wiata i nie po to na nim

jeste$my. Sierpien na szczescie uspokoi
rozhustane emocje, wniesie wigcej spo-
koju i zalagodzi prawie wszystkie naj-
wigksze kontrowersje z poprzedniego
miesigca. Pojawi sie mozliwo$¢ poznania
ciekawych ludzi, odpoczynku w mitym
towarzystwie, a nawet spotkania kogos

blizszego Twojemu sercu.

SKORPION

(23 pazdziernika - 21 listopada)

A"’ Lipiec moze okaza¢ si¢ jednym

- - najbardziej owocnych mie-
M siecy w roku. Wielu sprawom
bedzie towarzyszyt fart, od dawna nie-
obecny w zyciu niektérych Skorpiondéw.
Mozliwoé¢ zalozenia lub powigkszenia
rodziny, bo to czas sprzyjajacy mitosci
i wchodzeniu w zwigzki. Niektérzy wy-
ruszg w nowa droge w sferze biznesowej.
Sierpien, zwlaszcza w drugiej potowie,
moze przynies$¢ jeszcze wigcej wysitku.
Opor zycia tez jest potrzebny i warto go
potraktowa¢ jako przyczynek do rozwo-
ju. Moze doj$¢ do konfrontacji z szefem
lub kims, od kogo jestes zalezna. Nie
uciekaj w rzeczy, ktdre s3 destrukcyjne.
Odrobina starania i sprawy wskoczg na

wiasciwy tor.

STRZELEC

(22 listopada - 21 grudnia)

g\f W lipcu wiele spraw nie be-
/ dzie mozna ruszy¢ z miejsca.
“—dJ o wiecej, mozesz mie¢ wra-
zenie, ze jaki$ przewrotny chochlik stara
sie miesza¢ Ci szyki. Wszystko bedzie
leciato Ci z rgk. Zadnej sprawy nie be-
dziesz mogta porzadnie skonczy¢, mimo
staran. Najlepsze, co bedziesz mogta
wtedy zrobi¢, to zaakceptowa¢ stan rze-
czy i nie zawraca¢ rzeki kijem. Nato-
miast sierpien od pierwszego dnia ruszy
z kopyta. Mozesz dosta¢ zawrotu glowy
od ogromnego tempa i nie bedziesz wie-
dzie¢, za co wzig¢ sie najpierw. To dobry
czas na wyjazdy rodzinne, najlepiej nad
polskie morze. Dobry tez czas na dalekie
podrdze, ale dla tych, ktére chca otwo-

rzy¢ sie na glebsze milosne uczucia.

KOZIOROZEC

(22 grudnia - 19 stycznia)

p o, o .
¢ To moze by¢ czas do$¢ powaz-

Ypa
"' nych konfrontacji. W bliskich
° Ci osobach oraz w waznych

>,

zdarzeniach bedziesz mogla przejrze¢ sie
jak w lustrze. Dzigki temu zobaczysz, nad
czym powinna$ popracowaé i w jakich
sprawach da¢ na luz. Mozesz by¢ zaréwno
nagradzana i awansowana, jak i mozesz
doswiadczy¢ straty — uczuciowej czy fi-
nansowej. W sierpniu, jak za dotknigciem
rézdzki, oddalg si¢ wszystkie wazne spra-
wy rodzinne i zawodowe. To dzieki temu,
ze sporo pracy wlozysz wczesniej w to, by
popchna¢ je do przodu. Nie upieraj sie
jednak, zeby robi¢ cokolwiek na site. To-
bie tez nalezy si¢ odpoczynek. Nie zapo-

mnij o treningu ciala i umystu.

WODNIK

(20 stycznia - 18 lutego)
("\ Niezbyt bedzie Ci si¢ podobato,

/ZG ze nie mozesz dziala¢ z takim

moze spowolni¢ Cie na tyle, ze bedziesz

rozmachem jak lubisz. Lipiec

narzeka¢ na brak dobrej woli otoczenia
i na nude. Bliska Ci osoba moze odda-
li¢ sie - i piekne okolicznosci wakacyjne
tego nie zmienig. Postaraj si¢ nie naciskac,
daj jej czas na ulozenie sobie wszystkiego
w glowie i sercu. Jesli uda Ci si¢ zachowaé
cierpliwo$¢, juz w sierpniu nastapi zwrot
akgji i bedzie Ci fatwiej podja¢ konieczne
decyzje. Zobaczysz tez drugg strone me-
dalu w sprawach uczuciowych i w tym,
co stworzyta$ do tej pory. Moga pojawi¢
sie zaskakujace rozwigzania kilku proble-

mow. Nie zapomnij o wizycie u lekarza.

RYBY

(19 lutego - 20 marca)

“  Lipiec moze by¢ dla Ciebie

- W

4 _ 9 miesigcem wielu, czasem bar-
4 dzo wielu sprzecznych uczuc.

Owa dychotomia bedzie wynikala
z Twoich obaw i niepewnoéci. Jezeli zdo-
bedziesz si¢ na odwage, mozesz doswiad-
czy¢ pigknych chwil. Czas na przezycie
silnego i pieknego uczucia, ktére moze
zaowocowac statym zwiazkiem. W sierp-
niu natomiast przejdziesz do biezacych
i bardziej szarych, codziennych spraw.
Odezwie si¢ kilka wczeéniej odklada-
nych rzeczy i bedziesz musiala dzialal.
Nie warto narzeka¢ na bezsilno$¢, tylko
zaja¢ si¢ tym, co udaje si¢ zmienic¢. Nie
szukaj winnych na zewnatrz. Wyprébuj
swoj tworczy potencjal i przekonaj sig, ze

sama kreujesz zycie.

NR 36 / 2015 « LADY’S CLUB 69



KRZYZOWKA Z NAGRODAM
- -

11

14

POZIOMO: 4. jest nim mangusta, 11. Asklepios, 12. splecione wlosy, 13. niezb¢dne do Zycia plodu, 14. rekawiczka bez palcow,
15. jedna z pierwszych nazw kina, 16. obok réwnoéci i braterstwa, 17. Skandynaw, 21. ukochana Hamleta, 24. siédmy dzien tygodnia
w judaizmie, 25. rzadko spotykany synonim czadoru, 26. do pary z pilg, 29. szkodnik od ziemniakéw, 33. grupa znajomych w gwarze
warszawskiej, 37. dzika pszczola lub fach murarza, 38. jej poziom reguluje insulina, 39. moze by¢ np. minorowa, 40. autor ,,Lolity”,
41. wierszokleta z bozej taski, 42. wykarmita malefikiego Zeusa.

PIONOWO: 1. czas przeznaczony na wykonanie jakiego$ zadania, 2. moze by¢ wodny lub $niezny, 3. stynne krakowskie, 4. o ply-
nieciu np. przez jezioro, 5. wyscigi motocyklowe, 6. rodzaj pasnika lub miasto, 7. ... si¢ i troi¢, 8. zwycigstwo, wygrana, 9. potocznie
o $wiadczeniach spotecznych, 10. rézowa wedlina, 18. z reszka, 19. bywa na koncie, 20. kiciu$, 21. najwyzszy w szpilkach, 22. muza
poezji mitosnej, 23. Y, 26. zysk, pieniadze, 27. zdrowe i dietetyczne, 28. okrzyk Archimedesa, 30. Sredniowieczny poeta, muzyk i $pie-
wak, 31. poprzedzal epoke brazu, 32. filmowy hit Jamesa Camerona, 33. obowigzujaca opinia waznego teologa muzuimanskiego,
34. odprowadza deszczéwke, 35. zacumowany przy kei, 36. wspdlny posilek pierwszych chrzescijan.

Litery z pol oznaczonych czerwonymi cyframi od 1 do 22 utworzg hasto krzyzéwki. Prawidtowe rozwiazanie przeslij pod adresem
s.bubin.ladysclub@gmail.com lub Firma Wydawnicza Lady’s Club, ul. Sucha 32, 43-309 Bielsko-Biala - w terminie do 31 sierp-
nia 2015. Ksigzki zostang wyslane poczta.

19 KSIAZEK! SAME NOWOSCI! NAGRODY CZEKAJA NA CIEBIE:

Dwa egzemplarze ksigzki UMBERTO ECO ,,Temat na pierwsza strone’, wydanej przez Oficyne Literackg Noir sur Blanc (www.noir.pl).
Trzy egzemplarze ksigzki JUSTYNY WYDRY ,,Esesman i Zydoéwka’, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka (www.zysk.com.pl).

Trzy egzemplarze ksigzki MARIUSZA URBANKA ,,Kisielewscy. Jan August, Zygmunt, Stefan i Wacek”, wydanej przez Wydawnictwo Iskry
(www.iskry.com.pl).

Trzy egzemplarze ksigzki TANYI VALKO ,,Milo$¢ na Bali. Azjatycka saga’, wydanej przez Wydawnictwo Prészynski i S-ka (www.proszynski.pl).

Cztery egzemplarze ksigzki ALDONY LIKUS-CANNON ,,Homo novus’, wydanej przez Wydawnictwo Adam Marszatek (www.marszalek.
com.pl).

Jeden egzemplarz ksiagzki EWY KASSALI (Doroty Stasikowskiej-Wozniak) ,,Zadze Kleopatry”, wydanej przez Wydawnictwo Sonia Draga
(www.soniadraga.pl).

Trzy egzemplarze ksigzki ANDREW LOOMISA ,,Rysowanie postaci. Od teorii do praktyki’, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka (www.
zysk.com.pl).

Rozwigzanie z nr 2 (35) 2015: CIEPLY WIATR ZE WSCHODU. Lista nagrodzonych znajduje sie na stronie www.ladysclub-magazyn.pl
Przygotowata ANNA JURCZYK/www.lowiskoksiazek.blogspot.com
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« NAGRODY SPECJALNIE DLA CIEBIE

yMBERTD

£CO

Tomat na pierwsza sTOR

REKLAMA

Muzeum
Historyczne
w Bielsku-Biatej

Galeria oferuje dzieta sztuki z zakresu malarstwa
sztalugowego, rzezby, grafiki, fotografii, ceramiki,
sztuki uzytkowej i bizuterii unikatowej.
Wspdtpracuja z nia wybitni wspdtczedni twércy,
ktorych prace znajduja sie w kolekcjach prywatnych
i muzealnych na catym $wiecie.

Na filizanke kawy i chwile wytchnienia zapraszamy
do kawiarenki muzealnej Cafe Muza, znajdujacej sie
w sasiedztwie Galerii Zamkowej.

czynna:
wtorek (9:00-15:00),
$roda-piatek (9:00-16:00),
sobota-niedziela (9:00-15:00)

Galeria Zamkowa | Cafe Muza

Muzeum Historyczne w Bielsku-Biatej
ul. Wzgdrze 16
43-300 Bielsko-Biata
www.muzeum.bielsko.pl
galeriazamkowa@muzeum.bielsko.pl
33816 86 86



Rys. NIEZNANY CHILIJSKI ARTYSTA

72

KRZYSZTOF tECKI

EFEKT KISIELA, czyli: To co pan pieprzy!

SZEKSPIR JEST ZAWSZE WSPOLCZESNY. BY: SZEKSPIR WSPOLCZESNY, GDY POD TAKIM WEASNIE TYTULEM JAN KOTT wy-

DAL W LATACH 60. UBIEGLEGO WIEKU KSIAZKI@ POS'WIP;CONQ TWORCZOSCI ANGIELSKIEGO DRAMATURGA. NA MARGINESIE:

POD KONIEC ZYCIA PROF. KOTT WYDAE KOLEJNA PRACE O SZEKSPIRZE I ZATYTULOWAL JA — JAKZEBY INACZE]J — ,,SZEKSPIR

WSPOLCZESNY DWA”. JEST SZEKSPIR WSPOLCZESNY I DZISIAJ. NIE WIERZYCIE? TO POSEUCHAJCIE.

jednej ze scen ,Hamleta” ty-

tufowy bohater zwraca si¢ do
Poloniusza: ,,Czy dostrzegasz éw oblok,
niemal w ksztalcie wielbtagda?” Polo-
niusz odpowiada: ,Na sakramenty, jest
on w rzeczy samej jak wielblad!” Ale
Hamlet, nie majac wielkiego mniema-
nia o Poloniuszu, w jednej chwili zmie-
nia zdanie i powiada: ,Wydaje mi sie,
ze jest podobny do lasicy”. I oczywiscie
Poloniusz znowu okazuje sie dokladnie
takiego samego zdania co Hamlet — wigc
nadskakujaco potwierdza: ,Grzbiet ma
jak lasica”. To nie koniec. Bo Hamlet dla
zabawy, ale chyba nie tylko dla zabawy,
dalej dreczy Poloniusza i znowu podaje
inng wersj¢ swojego widzenia obtloku,
ktory teraz zdaje mu si¢ podobny do
wieloryba. I Poloniusz ochoczo przy-
$wiadcza, ze jest tak wlasnie. Oczywi-
$cie, powie ktos, ze Poloniusz, krolewski
minister, mial wazniejsze sprawy na glo-
wie i wazniejsze sprawy do zalatwienia
niz zajmowanie powaznego stanowiska
wobec dziwactw, zwid czy zartéw krole-
wicza Hamleta; Ze potwierdzal sprzeczne
ze sobg wersje co do tego, do czego mia-
nowicie podobny jest widziany wlasnie
przez Hamleta oblok, dla $wigtego spo-
koju. Ale nawet jezeli byt potakiwaczem,

yesmenem tylko sytuacyjnym, to i tak
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problem potakiwania, braku wlasnego
zdania, badz braku checi obrony wla-
snego zdania jest problemem istotnym.
I dotyczy nie tylko postaci pierwszopla-
nowych czy ministrow.

W powiesci Johna le Carre’a, zatytulo-
wanej ,,Z przejmujacego zimna’, jedne-
go z drugoplanowych bohateréw, Billa
Ashe’a, charakteryzuje autor tak: ,,Ashe
nalezal do tej warstwy ludzko$ci, ktora
kultywuje zwiazki miedzyludzkie, kie-
rujgc sie zasadg akcji i reakeji. Kiedy
wyczuwal tagodna ustepliwoéé, $mialo
napieral; gdy wyczuwal updér - uste-
powal. Poniewaz nie miatl ani okre$lo-
nych pogladdw, ani gustéw, polegal na
pogladach i gustach tych, z ktérymi
rozmawial. Z réwng checia (...) stuchat
marszéw wojskowych w St. James Park
i dzezu w klubowych piwnicach przy
Compton Street”. Innymi stowy, Bill
Ashe ochoczo i idealne dopasowywal
sie zawsze do gustow Srodowiska, ktore
z jakich$ powoddw uznawat za silniejsze
od niego, albo na pozyskaniu ktérego
mu zalezalo. Niby nic zlego. A przeciez
to nie przypadek, ze dla gléwnego bo-
hatera powiesci ,,Z przejmujacego zim-
na’, Leamasa, ,ta jawnie bierna postawa
nie tylko byla czym$ odrazajacym, ale
sklaniata go do tego, by sie nad Ashem
poznecal. ,,Sktaniat go [mianowicie] de-
likatnie do takich czy innych deklaracj,
a potem sam si¢ z nich wycofywal, tak
ze Ashe miotal si¢ nieustannie miedzy
jednym $lepym zaulkiem a drugim” Tyle
beletrystyka.

A praktyka? Praktyka odpowiada na po-
dobne osobnicze niedomaganie trenin-
gami i calymi kursami asertywnosci...
Czy jednak asertywno$¢ jest lekiem na
cale zlo tej fatalnej ludzkiej indolencji?
Jako$ nie sadze, zeby mialo by¢ tak wia-
$nie. Podstawg jest bowiem posiadanie
wlasnego zdania i odwazna, a przy tym
umiejetna jego obrona. Wiasne zdanie

nie jest przy tym dobrem tak powszech-

nym, jakby sie to zdawa¢ moglo. Ilos¢
rytualnie powtarzanych opinii, ktdre zle-
waja sie w jeden nieznoszacy sprzeciwu
glos, nie daje wiele podstaw do podej-
rzen, ze mamy do czynienia z ttumem
indywidualistow. Ja sam, kiedy stysze
takie zwroty, jak ,przeciez powszechnie
wiadomo..”, ,kazdy rozumny czlowiek
przyzna.., odczuwam je jako wywiera-
na na mnie presje i z ta wieksza uwaga,
iz tg wigksza skrupulatno$cig rozwazam,
czym czgstuje si¢ mnie po nich. Co niby
powszechnie wiadomo? Co niby kazdy
rozumny czlowiek musi przyznaé?

Jednym ze wzoréw przyjmowania takiej
postawy na zawsze pozostanie dla mnie
Stefan Kisielewski, legendarny Kisiel. To
dobry powdd, by zakonczy¢ felieton sta-
ra anegdotka wtasnie o Kisielu. Otdz na
poczatku lat 50. stynny pdzniej drama-
turg Stawomir Mrozek pisywal poste-
powe teksty o strasznej burzuazji, ktora
bezczelnie bawi si¢ w Nicei, gdy w Indo-
chinach trwa okrutna wojna. Otéz Kisiel
zagadnal Mrozka: ,,A byl pan w Nicei?”
- Nie! - uslyszal w odpowiedzi. ,To co
pan pieprzy!” - zakonczyl krétka wymia-
ne zdan Kisiel. A przeciez Mrozek powie-
lat w swoim tekscie tylko to, co wszyscy
postepowi ludzie stalinizmu wiedzieli
i bez tego. Mrozek, wspominajac po la-
tach to zdarzenie, przyznal, ze po ostrej
uwadze Kisiela sam siebie zapytal: ,Co
ja pieprze?”. No wlasnie... Nie tak dawno
furore robilo pokazywanie na filmikach
zamieszczanych w internecie oblewanie
si¢ kubfem zimnej wody. Ja na rozpalone
postepem umysly polecam Kisiela. Jesli
posiadlo sie umiejetnos¢ ,,czytania ze zro-
zumieniem’, to umie Kisiel zadzialaé¢ na
glowe znacznie bardziej skutecznie. Dzia-
ta przy tym nie zawsze tylko i wylacznie
na przywrdcenie psychicznej réwnowagi.
Niekiedy wstrzas, jaki daje ,,efekt Kisiela”,
moze przynie$¢ takze autentyczny, $wia-
towy sukees, ktéry przeciez po latach stat

sie udzialem Stawomira Mrozka.
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W gabinecie okulistycznym

1 optometrycznym wykonujemy nastg-

pujgce badania:

% dobér szkiet

korekcyjnych

dobér soczewek

kontaktowych

komputerowe badanie
wzroku

komputerowe badanie
pola widzenia

pomiar ci$nienia

wewngtrzgatkowego

diagnostyka 1 leczenie
schorzen narzadu wzroku

(np. jaskra, za¢ma)

optyczna tomografia
komputerowa siatkéwki OCT

terapia wzrokowa

Przyjmuje u nas do$wiadczony
okulista i optometrysta,
ktory oczekuje na Panstwa
w naszym gabinecie.
Realizujemy recepty Narodowego
Funduszu Zdrowia (NFZ).
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