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tel.: +48 (32) 7186568
mob.: +48 790 768 300
fax: +48 (32) 7186559

byas@byasbeauty.pl
www.byasbeauty.pl

ul. Piwna 15 44-100 GLIWICE

BYAS SENSATION SYSTEM

nieinwazyjna, naturalna metoda
odmtadzania kwasem hialuronowym

Chcesz wygladac
10 LAT MLODZIE]J?

BYAS Face Lifter

BYAS Body Lifter

Opatentowana technologia:
MULTI-SYNCRONOUS TECHNOLOGY

projekt i ralizacja KAMIL KRIEGEL
tel: +48 791 566 652

krieg62@interia.pl



BMW EFFICIEN TDYNAMICS..

Nowe BMW X1
MNIEJSZA EMISJA WIEKSZA RADOSC Z JAZDY

W OFERCIE BMW COMFORT LEASE.
TERAZ TAKZE DLA KLIENTOW INDYWIDUALNYCH.

Poznaj przetomowa oferte BMW Comfort Lease - leasing dla wszystkich klientow, nie‘tylko
przedsiebiorcow. Latwe procedury przyznania, miesieczne raty nizsze niz w tradycyjnym leasingu
oraz swobodne zasady zakonczenia umowy sprawia, ze nic nie zaktoci Twojej radosci z jazdy.
Odwiedz Dealera BMW Sikora i poznaj szczegoéty oferty BMW Comfort Lease.

JUZ ZA 1 570 PLN BRUTTO'.

* Rata miesieczna brutto dla BMW X1 sDrive18i za 129 700 zt w ofercie BMW Comfort Lease z optatg wstepna 15%, okres leasingu: 48 miesiecy,
$rednioroczny deklarowany przebieg: 20 000 km, gwarantowana wartos¢ koncowa. Szczegoty u Dealeréw BMW. Ninigjsza symulacja nie stanowi oferty
w rozumieniu Art. 66 Kodeksu Cywilnego. BMW Comfort Lease oferowany przez BMW Financial Services Polska Sp. z 0.0.

Dealer BMW Sikora

ul. Warszawska 56
43-300 Bielsko-Biata
Tel.: +48 33 810 51 06
www.bmw-sikora.pl

BMW X1 sDrive18i: zuzycie paliwa w cyklu miejskim: 6,4-6,3 /100 km, pozamiejskim: 4,7-4,5 1/1700 km, mieszanym:
5,3-5,11/100 km. Emisja CO,: 124-119 g/lkm. Zuzycie paliwa i emisja CO, zaleza od wybranego rozmiaru opon.
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D
L OVMOD

EXcLUSIVE COLLECTIONS

LOVMOD to miejsce stworzone przy bielskiej staréwce,
w ktérym kobieta poszukujgca indywidualnosci w modzie,
nadzwyczajnej estetyki i wyjatkowego wzornictwa, zaspokoi
swoje potrzeby. Jestesmy Salonem Mody Wtoskiej. W na-
szych kolekcjach stawiamy na wysoka jako$¢ produktu i naj-
nowsze trendy w modzie $wiatowej. W Salonie LOVMOD
panie znajda stylizacje casualowe, jak i galowe na wielkie
wyjscia. Nie boimy sie wyzwan - dla indywidualnych klien-
tek sprowadzamy wybrane modele.
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Nasze kolekeje zostaly juz zauwazone. Prezentowali$my je na
takich eventach i wydarzeniach, jak Wybory Miss World Po-
land 2016 i premiera nowego modelu Mercedes-Benz klasy
E w salonie Mercedes-Benz w Bielsku-Bialej. Byliémy obecni
na Gali Czechoslawow 2016, gdzie Kinga Adamczyk, Miss
World Poland 2016, prezentowata naszg suknie. Swiadczy-
my takze porady modowe z zakresu wizerunku i stylizacji.
Nasze spostrzezenia na temat stylow i trendéw sg wykorzy-
stywane przez projektantéw wspotpracujacych z Salonem
L O V M O D Mody Wtoskiej LOVMOD. Moda jest po prostu naszg pasja,
EXCLUSIVE COLLECTIONS a kazda kobieta - wyzwaniem.

Wrtoski styl od dawna byt inspiracja w modzie i sztuce,
dlatego réwniez wnetrze naszego salonu wyroéznia si¢ na
PLAC $SW. MIKOLAJA 5 mapie wojewddztwa $laskiego. Wyjatkowy projekt zostal
BIELSKO-BIALA stworzony przez pracownie architektoniczng Art4De-
sign Klaudii Matlak. Surowe wnetrze stuletniej kamienicy
i pigkne tuki sufitowe polaczone zostaly ze ztotem i krysz-
tatami, z zachowaniem minimalistycznej formy. LOVMOD
znajduje sie przy Placu Sw. Mikolaja 5, w sasiedztwie kate-
dry. Dojazd do nas jest dogodny, a w poblizu s3 parkingi.
Jestesmy do dyspozycji 6 dni w tygodniu. Jesli nie mozesz
do nas zdazy¢, skorzystaj z indywidualnego spotkania, kté-
re ustalisz telefonicznie (575 446 449). Dopasujemy sie do
Twojego czasu! Mamy nadzieje, ze stale powigkszana ofer-
ta zacheci Panstwa do odwiedzenia Salonu LOVMOD. Pie-
nigdze szczgscia nie dajg. Dopiero zakupy - jak powiedziata
FACEBOOK. COM/LOVYMODEPL Marilyn Monroe.
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FoT. MAGDALENA OSTROWICKA

PIEKNO JEST
W NASZYCH
SERCACH

\W SOBOTE 12 MARCA W HOTELU TANGXIA W MIESCIE DONGGUAN W CHINACH ODBYt SIE — PO DWUTYGODNIOWYM ZGRU-
POWANIU — FINAL MIEDZYNARODOWEGO KONKURSU MIRS. WORLD 2016 NA NAJPIEKNIEJSZA MEZATKE SWIATA. POJAWILY
SIE NA NIM FINALISTKI 34 KONKURSOW KRAJOWYCH, A POLSKE REPREZENTOWALA BIELSZCZANKA KLAUDIA MATLAK-DUDEK
Z AGENCJI GRABOWSKA MODELS, WYDELEGOWANA PRZEZ BIURO Miss PoLski. WYGRAtA CANDICE ABRAHAMS, REPRE-
ZENTKET-.KA REPUBLIKI PorUDNIOWES AFRYKI. KLAUDIA OTRZYMAEA TYTUE MRS. WORLD 1ST RUNNER-UP, A 2ND RUNNER
UP ZOSTAtA EunHYe CHor 7 KOREI POrUDNIOWE) (NASTEPNE WYBORY ODBEDA SIE WEASNIE KOREI), 3RD RUNNER UP
— MabeLiNe Gwin Z USA, A 4TH RUNNER UP — JANE GAGNE Z KANADY.



Z BIELSZCZANKA KLAUDIA MATLAK, MRS. WORLD 1ST RUNNER-UP,
CZYLI | WICEMISS SWIATA MEZATEK W KONKURSIE W CHINACH,
NA CO DZIEN WEASCICIELKA FIRMY ART4DESIGN | PROJEKTANTKA WNETRZ,
ROZMAWIA STANISEAW BUBIN

Gratuluje tytutu! Na pewno przywioztas mnéstwo wrazen.
Styszatem jednak, ze wyjazd nie zaczat sie zbyt fortunnie?
To prawda. Przylecialyémy z Monika Walsh z Irlandii do
Hongkongu, skad dzielily nas jeszcze ponad dwie godziny
drogi na potudnie Chin. To miasto w prowincji Guangdong
liczy ponad 400 tys. mieszkancow. Nikt po nas nie wyjechat,
nie mogty$my skontaktowac sie z organizatorem, wiec po kil-
ku godzinach spedzonych na lotnisku postanowity$émy doje-
cha¢ do hotelu na wlasng reke. Najpierw za po$rednictwem
prywatnego przewoznika dojechaty$my do granicy Chin.
Kontrola przygraniczna trwala bardzo dtugo i przypomina-
ta dawne czasy. Tuz za granicg znajdowal sie maly dworzec,
gdzie nas zostawiono. Chwile p6zniej podjechat rozklekota-
ny bus pelen mezczyzn, ktdérzy wysiedli, zapakowali nasze
walizki i kazali wsigé¢. Bylo juz pdzno, ciemno, telefon nie
mial zasiegu i w dodatku nikt nie méwit po angielsku. Kazdy
kilometr i kazda minuta spedzona w tym busie ciagnela sie
w nieskonczonos¢.

A na miejscu, po przyjezdzie do hotelu?

Hotel byl 5-gwiazdkowy, przepieknie polozony, a jedzenie
wyborne, niezwykle urozmaicone. Sushi, owoce morza,
przysmaki lokalnej kuchni... Zte wrazenia zatarly si¢ mo-
mentalnie, kiedy nazajutrz zesztam na $niadanie i zoba-
czylam pietrzace si¢ stosy sushi i krewetki przyrzadzone na
wiele sposobow. Skomponowatam pelen talerz przysmakéw
i cieszytam si¢ chwila.

Jak sie zaczety przygotowania do konkursu?

Od nagrania dla telewizji, o ktérym nikt mnie nie poinfor-
mowal, poniewaz przyjechalam w nocy. Na $niadanie przy-
sztam wiec niemal bez makijazu, w trampkach, na sportowo.
Nie poczutam si¢ zbyt komfortowo, gdy zobaczylam dziew-
czyny przygotowane, z szarfami swoich krajéw, fryzurami
i pelnym make-upem. David Marmel, nasz opiekun i gtéwny
organizator, uspokoil mnie jednak: Swietnie wyglgdasz, taka
naturalna, inne niz wszystkie. Nie przebieraj sig, jedz wia-
$nie tak na nagranie. I dodal, ze wygladam jak jego mama!
Zalamalam sie ($miech). Przyjechal mikrobus, wigkszo$¢
uczestniczek weszta do $rodka. Byt ciasny, wiec pomyslatam,
ze pojade w drugiej turze i zdaze sie przebra¢, pomalowac.
David kazal mi jednak wsiada¢: Czemu nie stuchasz osob do-
Swiadczonych?

Postuchatas i dobrze na tym wysztas?

David nie byt cztonkiem jury, ale jestem przekonana, ze jego
zdanie tez sie liczyto. Szybko dostosowatam si¢ do panujacych
w konkursie zasad. Najlepsze sukienki trzeba ubiera¢ zawsze
na poczatku. Pierwsze trzy dni to byla rewia mody. Na zwy-
kig kolacje dziewczyny ubieraly sukienki wieczorowe, dlugie,
najbardziej strojne. W mailu od organizatora przeczytalysmy,

ze to nie jest pokaz mody, a oceniane bedziemy tylko przez
dwa dni: podczas wywiadu i preselekcji oraz w czasie finatu.
Napisali nam tez, ze mamy zabra¢ dwie sukienki wieczorowe,
jedng na wystep gtéwny, druga na oficjalng kolacje, i trzy-
-cztery koktajlowe. Same wykonywatysmy makijaze i fryzury.
Niektore kandydatki przyjechaly jednak z wlasnymi stylista-
mi, ktérzy codziennie dbali o ich wyglad i uktadali wlosy. Na
dwie godziny przed rozpoczeciem finatu pojawit sie ktos, kto
zrobil nam wizaz. To byta moja najgorsza decyzja, ze skorzy-
stalam z tej mozliwosci. Stylista dokleil mi takie rzesy, ze z tru-
dem podnositam powieki. Juz wiem, Ze sztuczne rzesy to nie
dla mnie. Lepiej grubo pomalowa¢ tuszem swoje wlasne. Ze
sztucznymi oczy sa smutne, jakby rozplakane. Przynajmniej
u mnie to tak wyglada.

Zaprzyjaznita$ sie z dziewczynami? A moze rywalizacja
wykluczata blizsze znajomosci?

Byly takie uczestniczki, ktére przyjechaly, zeby wygrac i zdo-
by¢ miejsce w czotdwce. Na szczescie takich oséb bylo tylko
kilka. Pozostale dziewczyny przyjechaly, zeby przezy¢ faj-
ng przygode, nawigzaé kontakty, zobaczy¢ kawalek $wiata.
Kazda z tych uczestniczek ma do czego wracaé, ma swoje
zycie, prace, pasje, meza, dzieci, jest spelniona zawodowo.
Konkurs traktuja jako kolejna przygode, odskoczni¢ od co-
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NEGO KONKUR;U W CHINACH
dziennosci. To bardzo wazne, poniewaz z takim podejsciem
mozna przezy¢ wspanialg przygode, nie czujac rywalizacji
czy presji, ze trzeba zaja¢ wysokie miejsce. Wiekszo$¢ z kan-
dydatek, podobnie jak ja, lubi podrézowa¢, wigc nowe kon-
takty na pewno sie przydadza, a zawarte przyjaznie zaowo-
cujg w przysztosci.

Z kim najbardziej sie zaprzyjaznitas?

Bardzo dobrze rozumiatam sie z reprezentantkyg Poludnio-
wej Afryki. Z tg, ktéra wygrala. Mamy podobne charaktery,
poglady, podejscie do zycia. Nadajemy na tych samych fa-
lach. Duzo mi méwita o zyciu w RPA. Mam od niej zapro-
szenie, ona ode mnie tez, wiec chyba wiem, gdzie spedze na-
stepne wakacje. Opowiadala mi, jak wygladaja wybory w jej
kraju. Konkurs Missis jest bardziej prestizowy i popularny
niz wszystkie inne konkursy miss. Promuje sie osoby doj-
rzale, spelnione zyciowo i zawodowo, a nie nastolatki, ktére
dopiero wkraczajg w dorosle zycie. Dziewczyna, ktéra wygra
wybory, przez rok ma zapewnione wszystko: od samochodu
z szoferem i pelnym bakiem zaczynajac (wozg jg, gdzie tylko
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zechce), po dentyste, ktéry zapewnia nawet najdrozsze ustu-
gi, styliste i wszystkie produkty fryzjerskie — prostownice, lo-
kowki, szampony, lakiery, farby oraz makijazyste i cala game
kosmetykow. Przechodzi tez szkolenia, jak sie poruszal,
malowa¢, ubiera¢. Candice méwila, ze z calej przywiezionej
garderoby tylko dwie rzeczy kupita sama, reszte dostata od
sponsordw. Kiedy gdzies zadzwoni i powie, Ze jest Missis of
South Africa, od razu pytaja, gdzie dostarczy¢ dang rzecz
i jak szybko, a w zamian prosza tylko o zdjecie z ich produk-
tem - lub w nim, jesli to odziez.

A jak byto z toba?

U nas inaczej traktuje si¢ takie konkursy. Osoby myslace
o przysztosci, karierze i rozwoju osobistym nie sa postrzegane
powaznie, jeéli biorg udzial w konkursach pigknosci. W in-
nych krajach w niczym to nie przeszkadza. Przeciwnie - po-
maga. Moze zmiany w podej$ciu przyjda z czasem, ale na razie
jesteSmy na poczatku drogi. Na szcze$cie mogtam liczy¢ na
»stare” kontakty. W sukienki i bizuteri¢ zostalam wyekwipo-
wana w gtéwnej mierze dzigki inicjatywie pani Lucyny Gra-
bowskiej z agencji Grabowska Models, ktora wykonata kilka
telefonow do zaprzyjaznionych firm z prosba o wsparcie.

Jak wygladaty te dni, kiedy was oceniano?

Najbardziej stresowal mnie wywiad, batam sie troszke o swoj
angielski. Czy bede w stanie tak odpowiada¢ na pytania,
jak zrobilabym to po polsku. Okazalo si¢ to latwe. Jurorzy
- kilka 0s6b z réznych panstw — byli przyjazni, usémiech-
nieci, zyczliwi. Trzeba bylo podejs¢ do stolika i opowiedzie¢
o sobie. A poniewaz méwilam caly czas, nie mieli szans na
dodatkowe pytania (smiech). Powiedziatam skad przyjecha-
fam, opowiadalam o swojej pracy i jednoczesnie pasji — pro-
jektowaniu wnetrz. Méwitam tez o trzech uczelniach, ktore
ukonczytam (zareagowali z zaciekawieniem), o malzenstwie,
zainteresowaniach, podrézach. Pani ze Standéw udalo sie za-
da¢ mi pytanie, czy chciatabym wygra¢? Odpowiedzialam,
ze tak, ale uwazam, Ze nie tylko pieckno zewnetrzne jest waz-
ne w tego typu konkursach. Jesli wygram, dodalam, chciat-
bym promowa¢ pigkno, ktdre jest wewnatrz kazdego z nas,
ktorego nie wida¢, a niejednokrotnie jest o wiele wazniejsze
w budowaniu relacji z ludZmi. To piekno w naszych sercach.
I Ze nie moge zrozumieé, dlaczego tyle kobiet na $wiecie

w imie pieckna poddaje sie operacjom plastycznym i cierpi,
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by doréwnaé ideatom wykreowanym przez stylistow i pro-
jektantow mody. Jesli odbywa sie to pod presja spoteczna, to
jest to przykre.

MiatysScie kontakt z publicznoscia?

Tak, duzy. W Chinach wybory pieknosci maja wigksze zna-
czenie niz w Polsce. Jesli pojawi si¢ na ulicy dziewczyna
z szarfa, w kilka sekund pojawia si¢ wokot niej ttum Chin-
czykdw, ktorzy chea robi¢ sobie selfie, dotykac jej rak. Je-
§li dziewczyna przytuli sie do kogo$ przy robieniu zdjecia,
szczescie tej osoby bedzie ogromne. Wszyscy tez chcg poma-
gac i sg bardzo zyczliwi.

W ktérym momencie zorientowatas sie, ze masz szanse na
dobre miejsce?

Nie my$latam o tym. Startam si¢ cieszy¢ stonicem, jedzeniem
i kazdg beztroska chwilg. Dla mnie dziewczyny o ciemnych
wlosach i karnacji sg bardzo atrakcyjne, by¢ moze dlatego, ze
takiej urody nie widzi si¢ u nas na co dzien. Sadzitam, ze ktd-
ra$ z nich moze wygra¢. Przyjechaty 34 kandydatki z calego
$wiata. Ukrainka wyjechata w trakcie konkursu z powodéw
rodzinnych, wiec zostaly 33. Rozmawialy$émy w kuluarach,
kto moze wygra¢, kto znajdzie sie w pierwszej piatce, i szcze-
rze powiedziawszy, wszystkie bytysmy zgodne, Ze nie chce-
my tylko, by wygrata Amerykanka. Ladna skadinad, ale to
wszystko. Kiedy pojawialy si¢ kamery i obiektywy aparatéw,
byta mila, sympatyczna i uSmiechnieta, a kiedy gasty swiatta,
réwnie z nimi gast jej usmiech. Candice z RPA powiedzia-
ta: Wierze w potege podswiadomosci. Jesli bedziemy caly czas
mowic, ze ona wygra, to wygra. Wiec nie méwmy o niej weale.
Niech wygra najlepsza z nas!

No i wygrata Candice!

Bardzo si¢ ciesze, zastugiwala na ten sukces. Niestety, kilka
dziewczat obrazilo sie, kiedy nie weszly do dwunastki. Nie
przebraly sie i nie wyszly na scene w strojach wieczorowych.

Zabrakto im kindersztuby. Ktéry moment konkursu byt dla
ciebie szczegblny?

Wyjscie w strojach narodowych. To moja ulubiona kon-
kurencja, mimo Ze nasz str6j w poréwnaniu z innymi nie
robi az tak duzego wrazenia. Czerpie jednak ogromna przy-
jemno$¢ z ogladania innych strojéw. Moje ulubione - to
kreacje z Malezji, Chin, Borneo, Singapuru czy Gwatemali.
Cechujg sie duzg réznorodnoscig, majg wiele blyszczacych
elementow, ktore w blasku kolorowych $wiatel wygladaja
zjawiskowo. Niesamowicie! Dla publicznosci to byto pewnie
najciekawsze wyjscie. Bardziej interesujace od wyjscia w jed-
nocze$ciowych strojach kapielowych.

Czy po ogtoszeniu wynikéw jurorzy uzasadnili wybor?
Nie. Przed oficjalng ocena zostaly$émy poinformowane, co
bedzie brane pod uwage: 50% to wywiad, czyli co powiemy
o sobie i swoich pogladach, 25% stréj kapielowy i 25% strdj
wieczorowy. Stroje narodowe, ze wzgledu na nieréwnosé
szans, nie byly brane pod uwage.

AUTOGRAF KLAUDII NA SCIANCE

Co zawazyto w twoim przypadku? Uroda i figura perfekcyj-
ne, wiec intelekt?

Dzigkuje. Sadze, ze korzystnie wypadlam w czasie rozmowy.
W kazdym razie czutam si¢ usatysfakcjonowana tym, jak mi
poszto. Doskonale tez czulam si¢ w bialej sukni wieczoro-
wej, jakby stworzonej dla mnie przez salon Gracja. Niestety,
suknia zostata mi tylko uzyczona, az zal byto ja odda¢. Pre-
zentuje si¢ skromnie, gdy si¢ w niej stoi, jednak kiedy ma
sie swoje ,,pie¢ minut” na prezentacje — wyglada zjawiskowo.
Wystarczy chwycic¢ ja w rece, obroci¢ si¢ i zawirowa¢ — ply-
nie sie jak w tanicu. Duzo kolezanek i juroréw méwito mi, ze
ta sukienka odzwierciedlita mojg osobowo$¢.

Jakie$ polskie akcenty z Dongguan?
Okazalo sie, ze choreograf konkursu jest Polakiem. Rafal
Sojka od lat mieszka w Azji, konkretnie w Singapurze, i pra-

KONKURS MRS. WORLD

Koncepcja wyboréw Mrs. World ma swoje korzenie w jed-
nym z najstarszych i najbardziej szanowanych konkurséw
$wiata: Mrs. America. Projekt zreorganizowal w 1985 r.
David Marmel, producent telewizyjny i wykonawczy bran-
zy rozrywkowej. W tym konkursie piekno jest kluczowym
elementem, ale uczestniczki sg réwniez zachg¢cane do wy-
razania swoich opinii na temat malzenstwa i biezacych wy-
darzen. W Mrs. World wszystkie zamezne kobiety — mlode
zony, matki, a nawet babcie — s3 uprawnione do uczestnic-
twa. Konkurs organizowany byl w wielu ciekawych miej-
scach na $wiecie, m.in. Queensland, Jerozolimie, San Jose,
Kostaryce, Honolulu, Las Vegas, Bombaju, Petersburgu,
Soczi, Ba Rua Vung Tau w Wietnamie, Orlando i Waszyng-
tonie, a w tym roku w Chinach. Mrs. World jest niezwy-
kle pozytywnie przyjmowany przez widzéw i sponsoréw,
ogladaja go na zywo miliony ludzi w ponad 50 krajach na

$wiecie. Niestety, wciaz nie w Polsce.
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cuje przy réznych konkursach mody i urody w wielu krajach.
Fajnie bylo uslysze¢ polski jezyk w tak odleglym kraju.

Co poczutas w chwili ogtoszenia werdyktu?

Zgrupowanie trwalo 2 tygodnie, w polowie pobytu zaczetam
teskni¢ za Bielskiem i Krzysiem, moim mezem. Bytam juz
zmeczona przebieraniem si¢ kilka razy dziennie i chodze-
niem na szpilkach. Jurorzy wybierali najpierw 12, potem 5
dziewczyn, a nastepnie 2. Emocje byly ogromne. Kiedy wy-
powiedzieli Mrs. Poland, mineto kilkadziesigt sekund nim
dotarlo do mnie, ze zostatam wyczytana jako pierwsza wi-
cemiss $wiata mezatek i ze powinnam wystapi¢ przed sze-
reg. Ciesze sig, ze Candice wygrala. Ona na pewno skorzysta
na swoim sukcesie w RPA. Widzialam na Facebooku, jakie
zgotowano jej przyjecie na lotnisku. Czekaly na nig ttumy
z kwiatami i tabliczkami ,Witaj nasza Mrs. World”. Skando-
wali jej imie...

A kto ciebie przywitat na Okeciu?

Moj maz Krzysztof. Jakas pani zapytala tylko, widzac medal,
jakie igrzyska wygralam. Dopiero pdzniej posypaly si¢ gratu-
lacje od znajomych i przyjaciol. Oficjalnie, od instytucji, nie
bylo zadnych. Na szczescie przez caly czas miatam wsparcie
psychiczne ze strony najblizszych i pani Lucyny Grabowskie;j.
Jesli osiagnetam sukces, to jest to nasz wspolny sukces. Nie
tylko moj, ale takze tych wszystkich, ktérzy pomogli w przy-
gotowaniu mojego wyjazdu — bardzo im za to dziekuje.

KLAUDIA MATLAK
F -

Z wyksztalcenia jest magi-

strem, inzynierem. Ukonczyla
studia w Bielsku-Bialej, Kra-
kowie i Katowicach, na trzech
réznych kierunkach. Mieszka
w Bielsku-Bialej, gdzie od kilku
lat prowadzi firme Art4design,
zajmujacy si¢ projektowaniem
wnetrz indywidualnych i uzy-
tecznosci publicznej — sklepow,
restauracji, hoteli. Swojg prace
uwaza za pasje, ktéra moze
zglebiac z kazdym kolejnym projektem. Jej najwieksza pasja
jest podrézowanie z ukochang osoba u boku, z przewodni-
kiem w kieszeni, bez posrednictwa biura podrézy. W wol-
nych chwilach szkicuje i maluje. W 2007 r. zdobyta tytut
Miss Beskidow, reprezentujac swoje miasto w finale Miss
Polski. W 2014 r. zostata II ViceMrs. Poland. W finale Mrs.
World wystepowata w sukni z salonu sukien §lubnych Gra-
cja Janiny Wawrzynek i w stroju narodowym Lulu Design.
Wezesniej prezentowala suknie Styl Studio Vena Jadwigi
Stachury, Rylko Fashion, Taboo, Sonia Studio i Mr & Mrs,
a bielizng ze sklepu Swiat Biustonoszy. Jej wyjazdowi do
Chin patronowaly firmy: Grupa Trenerska Subiektywni.pl,
Systemy Grzewcze Klimosz i Hotel Klimczok w Szczyrku.

ﬁDesign PROJEKTOWANIE | ARANZACJA WNETRZ

Zaprojektujemy

| Twoje marzenia...

1 :
> 5 \- _\‘\ : | 3 3 [

Projektujemy wnetrza prywatne, domy i mieszkania, a takze przestrzen
uzytecznosci publicznej, jak hotele, restauracje, biura czy salony sprzedazy.

Zapraszamy do odwiedzenia jednej z naszych realizacji komercyjnych

- Salonu Odziezy Wtoskiej LOVMOD w Bielsku-Biatej.

Art4Design e tel. 510 095 125

www.art4design.pl ® pracownia@art4design.pl
f www.facebook.com/Art4DesignProjektowanieWnetrz



KLAUDIA MATLAK wystapitA W CHINACH
NA GALI FINALOWEJ W NASZEJ SUKNI

JESTESMY DUMNI | GRATULUJEMY!

SALON SLUBNY GRACJA i -+
UL. 3 MAJA 37, BIELSKO-Biaza
507 665 249

www.swiatsukien.com

f www.facebook.com
/gracjasalonslubnybielsko

Cieszymy sie bardzo dobra opinig wéréd Panien Mlodych. Swiet-
na atmosfera, duzy wybor sukien (ponad 100 modeli), przyja-
zne ceny, profesjonalizm - to jest to, co nas wyrdznia. Suknie z nasze-
go salonu uczestnicza w $wiatowych wyborach miss oraz na licznych
pokazach mody. Sg lekkie i wygodne, szyte na miare. Sprzedajemy
je 1 wypozyczamy. W salonie ponadto modne buty, welony, bolerka

i inne dodatki $lubne.
Zapraszamy serdecznie do salonu Gracja

NOWOCZESNA

Chcesz wyglgda¢ zjawiskowo na slubie, studniéwce, urodzinach, randce
czy podczas spotkania z przyjaciotmi? ZAPRASZAMY DO NAS!

W naszym salonie kupisz lub wypozyczysz suknie, o jakiej marzysz.

1S COOL

. KLAUDIA MATLAK
@9 o LuluDesign

LuLu DEsiGN N o

UL. BESKIDZKA 62 TR
SZCZYRK o '

TEL. 510 500 515 \x\ >
info@sklep.lulu-design.pl f A
www.lulu-design.pl it 123 ——




Good morning, Vietnam! Nowoczesne
centrum Sajgonu z drapaczami chmur
powitato mnie niezliczong iloscig swig-
tecznych dekoracji. Sklepy przescigaty
si¢ miedzy sobg, ustawiajgc ogromne
szopki, ruszajgce sig renifery i mikotaje
autentycznych rozmiaréw. To osobliwe
zjawisko, zwazywszy, ze chrzescijanie
stanowig zaledwie 8% ludnosci. Utwor
Jingle Bells styszatam na kazdym rogu,
a nawet w korytarzu hotelowym. Do-
dam, ze byl odtwarzany raz za razem,
co byto dos¢ upiorne.

Ale Sajgon! - juz wiem, skad wzielo si¢
to powiedzenie. Nigdy nie widzialam
tylu skuteréw jednoczesnie! Tysigce
jednosladow przescigajacych si¢ mie-
dzy sobg, wyprzedzajacych na drugie-
go, a nawet trzeciego, jadacych pod
prad, na czerwonym $wietle (i takze
poboczem) tworzyly rzeki chaosu,
na ktére kazdy gringo reaguje lekkim
przerazeniem. Ale moze to pozory?
Na przekor logice jako$ to funkcjo-
nuje, nie widzialam Zzadnej kolizji.
Nie dajcie sobie wmowic, ze skuter to
pojazd 1-osobowy. Po wizycie w Ho
Chi Minh City z calg stanowczoscig
stwierdzam, ze jest to pojazd rodzin-
ny, a nawet ciezarowy! Widok calej
rodziny z dzie¢mi, bagazami, a nawet
psem na jednym motorku to nor-
ma. Natomiast przejScie przez ulice
to sport ekstremalny - nie mozemy
liczy¢, ze rzeka skuterkoéw specjalnie
dla nas nagle sie zatrzyma. Musimy
po prostu zebrac si¢ na odwage, wej$é
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POLUDNIOWY WIETNAM

| KAMBODZA

TEKST | ZDJECIA EWA PARNAS, SPECJALISTA DS. EGZOTYKI

y £

pod kota nadjezdzajacych i przej$¢ na
drugg strone. To dziata! Wpasowanie
sie w rytm ulicy to jedyna metoda.
Cho¢ nie jestem fanka zakupéw na wa-
kacjach, to po prostu musimy si¢ na nie
uda¢, bedgc w Ho Chi Minh. W miescie
i okolicy znajduje sie wiele fabryk zna-
nych $wiatowych odziezowych marek
i cze$¢ rzeczy ,przedostaje sie” na lo-
kalne targi i stragany. Za $mieszne pie-
nigdze mozemy si¢ oblowi¢. Ja za ok. 90
tys. dong6w (15 zl) upolowatam toreb-
ke znanej marki dedykowanej podréz-
nikom, ktdra widywalam na réznych
lotniskach §wiata za 30-krotnie wyzsza
cene. Od jakiego$ czasu stanowita ona
obiekt mojego pozadania.

Poza miastem musiatam zobaczy¢
recznie wykopane tunele Ct Chi, ktére
pierwotnie, w czasie wojny wietnam-
skiej, miaty az 200 km dtugosci, a na
ich powierzchni Vietcong ustawial
wymyslne pulapki na wroga, ktérych
pomystowos¢ naprawde robi wraze-
nie. Ale prawdziwg groze przezywa-
my schodzac pod ziemi¢. W tunelach
ciemno, goraco i duszno, a w najcia-
$niejszych miejscach musialam sie
czolgaé, by przejs¢ dalej. Zdecydowa-
nie nie polecam osobom z klaustrofo-
big. Jednak tunele u$éwiadamiajg nam,
jak heroicznym czynem bylo zycie
w nich nawet przez kilka miesiecy, bez
wychodzenia na powierzchnie.

Z glosnego Sajgonu udatam si¢ w rejon
Delty Mekongu, gdzie w dalszym cig-
gu zycie toczy sie jak przed dziesigtka-
mi lat, mieszkancy robig pranie i myja



REKLAMA

sie w rzece, handlujg pomiedzy czéinami. To rzeka wyznacza im rytm zycia.
Polecam tez przejazdzke rowerowa po okolicznych wsiach - to tutaj mozna
dos$wiadczy¢ prawdziwego Wietnamu. Uwaga! Nie zjezdzajcie z drogi, wcigz
pelno tam niezdetonowanych min! Niestety, czesty widok kalekich oséb jest
dos¢ przygnebiajacy.

Najlepszym sposobem, by z Wietnamu przedosta¢ si¢ do Kambodzy to po-
plyna¢ majestatyczng rzeka Mekong i w czasie rejsu podziwia¢ piekne wi-
doki. Tak tez uczynitam. Sporg atrakcja na trasie byt nocleg w ptywajacym
hotelu i wizyta na targu wezy. Mijane przeze mnie kambodzanskie wsie byty
skromne, a stolica Phnom Penh, do ktorej doplynetam, wygladata raczej
jak prowincjonalne miasteczko. Oproécz przepieknego Patacu Krolewskiego
z ogrodami, paru $wiatyn i kilku przyzwoitych uliczek cala reszta wyglada
dos¢ biednie. W poréwnaniu do stolicy sasiedniej Tajlandii to przepas¢ cy-
wilizacyjna. Bedac w Phnom Penh, nie mozna nie pdj$¢ na wieczorny targ,
a w zasadzie do restauracji pod gotym niebem. Na $rodku placu roztozonych
jest mndstwo dywandw, na ktorych lokalsi siedzac w kucki, zajadajg kolacje.
Wokoét rozstawione sa stragany, na ktorych smazy sie, dusi i gotuje prze-
réznej masci jedzenie — znajdziemy tam oczywiscie popularne wietnamskie
zupki, ale tez, niestety, migso z pséw! Po kolacji udatam si¢ na odbywajacy
sie akurat w okolicy koncert. Na naszych festynach mozemy kupi¢ kietbaski,
wate cukrowg czy orzeszki, ale nie tutaj — widzowie wcinajg jak popcorn roz-
nego rodzaju prazone robaki i obgryzajg nabite na patyk weze. O ile jedzenie

m'

tego typu specjaléw w sasiedniej Tajlandii stanowi juz gléwnie atrakcje dla B i i
turystéw, to w Kambodzy jest to dalej codzienny przysmak. (( 1y / ) 10 3_{ / 1A /1, /

Najstynniejsze miejsce Kambodzy, Angkor, dawna stolica panistwa Khme- / ferre 1 Al / s e ] e
réw, nie rozczarowalo mnie, ale absolutnie zachwycito. Niezliczone ilosci - / (3’”';?' [ ‘{( !'Q_)'”f a : / ) ”3”0 /')({,'
$wiatyn, po ktorych skacza malpy, na przeogromnym obszarze (calo$¢ to
prawie 400 km kw.!) i w przepieknej scenerii, posréd dzungli i jezior. Miej-
sce to najlepiej zwiedza¢ tuk-tuk’iem z wlasnym kierowca, to najwygodniej-
szy i tani sposéb. Przez Angkor nie mozemy po prostu przebiec zaliczajac
kolejne punkty, musimy spokojnie chfona¢ atmosfere tego miejsca. Usigdz-
my na szczycie piramidy i podziwiajmy widoki, wypijmy mleko z kokosa,
odpoczywajac w cieniu tuk-tuka i powolnym krokiem przechadzajmy si¢
posérdd ocienionych drzewami §wiatyn.

Siem Reap, najblizsze miasteczko od Angkoru i idealny punkt wypadowy,
jest zdominowane przez turystéw, ale mimo to panuje w nim przyjemna at-
mosfera. Ciggle wracam do niego myslami, a w zasadzie do knajpki, ktérg
sobie upodobatam. Nie moge zapomniec o przepysznej zupie rybnej, serwo-
wanej w wydrgzonej skorupie kokosa, wolowinie podanej ze swiezym ana- Szkolenia indywidualne i grupowe
nasem i imbirem oraz o deserze z grillowanych bananéw w syropie z cukru
trzcinowego z mleczkiem kokosowym. A caly ten zestaw - za jedyne 15 zi.
Mhm, chyba musze tam wrocic... §

facebookcom/eva

BIURO PODROZY

GAP TRAVEL

=




NASZA ROZMOWCZYNI PRZY MOSCIE KOBIET

TANGO NA ULICY

ROZMOWA Z BEATA CHROBAK, PODROZNICZKA,
WHASCICIELKA BIURA RACHUNKOWEGO DOKUM W TYCHACH

Wrécita pani z dalekiej podrézy...

Bylam w Ameryce Potudniowej. W krajach bliskich naszym
sercom: Argentynie i Brazylii. Pod wzgledem wielko$ci Ar-
gentyna jest drugim panstwem na kontynencie i 6smym na
$wiecie. Od Polski jest 9 razy wigksza. Z kolei Brazylia to
najwieksze pod wzgledem powierzchni i liczby mieszkan-
cow panstwo Ameryki Potudniowej i pigte pod wzgledem
wielkosci panstwo $wiata. Ma powierzchnie 27 razy wigksza
od Polski. Wszystkiego wigc nie sposdb zobaczy¢, trzeba wy-
bra¢ okreslone cele.

Co wybrata pani w Argentynie?

Przede wszystkim stolice, Buenos Aires.
Najbardziej mnie zaskoczylo, jak bardzo
to miasto jest europejskie z charakteru
i wygladu. Czesto miatam wrazenie, jak-
bym byla gdzies u nas, blisko. Kamienice,
najwazniejsze arterie i najciekawsze miej-
sca zdradzaja od razu, ze zostaly zbudo-
wane rekami potomkéw Europejczykow.

Spodziewata sie pani kolonialnego sty- k

lu? FIGURA CHRYSTUSA ODKUPICIELA W RIO
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Tak sobie wyobrazalam te metropolie, cho¢ przed wyjazdem
przeczytalam przewodniki i powinnam by¢ przygotowana.
Ale rzeczywisto$¢ potrafi zaskakiwac.

Szczegblne wrazenia?

Wciaz zywy kult Evity Per6n, drugiej Zony prezydenta Juana
Peréna. Byla aktorka, ale odegrala ogromna role polityczng
w historii tego kraju i zmarta w 1952 r., w wieku 33 lat. Bytam
na cmentarzu w ekskluzywnej dzielnicy Recoleta, gdzie zo-
stala pochowana. Mimo Ze od jej $mierci
minely 64 lata, przy grobowcu rodziny
Duarte, z ktérej pochodzita, ludzie wcigz
skladajg $wieze kwiaty. Ten cmentarz,
moim zdaniem, jest jednym z najpiek-
niejszych na $wiecie. Znajdujg sie tam
groby najwazniejszych 1 najbardziej
wplywowych mieszkancéw Argentyny.
Zachwyt jest w pelni uzasadniony. Wy-
glada jak mate miasto, pelne pieknych
rzezb. Grobowce i mauzolea to okazale
budowle, mozna do nich wchodzi¢, mo-
dli¢ w zaciszu, odgrodzi¢ od $wiata ze-
wnetrznego. Wielkie pienigdze zostaly



e

PRZY GkOBOWCU RODZINY DUARTE, GDZIE
SPOCZYWA StYNNA EVA PERON

tam wlozone dla uczczenia zmarlych. Cmentarz de la Re-
coleta nie jest wielki, ale wielopoziomowy, z podziemnymi
korytarzami.

Co jeszcze panig zachwycito?

Floralis Genérica - olbrzymia 23-metrowa konstrukcja, w za-
sadzie rzezba, architekta Eduardo Catalano z 2002 r. w for-
mie kwiatu wykonanego z blyszczacej stali i aluminium. Cie-
kawy przyklad argentynskiej sztuki ulicznej. Metalowy kwiat
umieszczony zostal posrodku fontanny w jednym z parkéw
Recolety i pieknie odbija $wiatto. Gdy rankiem rozswietla go
pierwsze promienie slonica, zaczyna si¢ otwiera¢ i odbijaé
$wiatlo do 44 metréw wysokos$ci. Na noc z powrotem zwija
platki. Steruje tym komputer. Jest to jeden z najbardziej no-
woczesnych symboli miasta. ..

...ale niejedyny...

Tak, bo ciekawa konstrukcjg jest tez wiszacy, a w zasadzie
podwieszony na 19 linach Most Kobiet z 2001 r. w okolicy
dokéw Puerto Madero. Pomigdzy starymi XIX-wiecznymi
fregatami nad rzeka przerzucono cudo architektoniczne,
pieszy most dlugosci 70 metréw o nazwie Puente de la Mujer

(po hiszpansku Most Kobiet), zaprojektowany przez Santia-

GDZIE TANCZYC TANGO
JESLI NIE W BUENOS AIRES?

FLORALIS GENERICA, JEDEN Z SYMBOLI
STOLICY ARGENTYNY

go Calatrave. Jest on chetnie fotografowany przez turystow,
bo okolica przyjemna, romantyczna.

Skad ta nazwa?

Symbolicznie interpretuje si¢ jego lekka, smukla konstrukcje
jako pare tanczaca tango, co w miejscu, w ktorym tango jest
wszechobecne, ma swoje uzasadnienie.

A propos, taficzyta pani tango argentyriskie?

Owszem, na ulicy. Jest tak powszechne, Ze nikogo nie dziwia
grupy tanczacych osob, wciagajacych przechodniéw do za-
bawy. Bytam tez w klubie, gdzie taniczono tango, ale tam nie
wolno bylo robi¢ zdje¢, bo figury tanca objete byly prawem
autorskim.

Poméwmy o strawie dla ciata. Steki wotowe majg pono¢
najlepsze na Swiecie?

Argentynczycy naprawde robia najlepsza wolowing swiata i je-
dza takie iloéci miesa, ze to przechodzi pojecie: 100 kg na oso-
be (Polak $rednio 2,5 kg rocznie). Wolowina zawsze kojarzyla
mi sie z miesem twardym, wléknistym. Argentynczycy posie-
dli nie tylko sztuke chowu bydla, ale i przyprawiania miesa.

Jak to robig, nie wiem, to ich tajemnica, ale jest pyszne.

FANTASTYCZNA PLAZA COPACABANA
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W ARGENTYNSKIE) DZUNGLI

Ruszyta tez pani poza metropolie?

Najwieksze wrazenie zrobily na mnie wodospady Iguazu na
granicy argentynsko-brazylijskiej. Wieksza czg$¢ katarakt
ma Argentyna (75%). Wéréd miejscowych krazy anegdota,
ze w 1936 r. przyjechala zobaczy¢ je zona prezydenta Roose-
velta, a kiedy ujrzata, westchneta: Biedna Niagara! Wraze-
nia s3 niesamowite: wodospady majg szerokos$¢ okoto 2 km
i sktadajg sie z 275 odrebnych progéw skalnych. Szum wody
stycha¢ w promieniu 20 km. Tecze w blasku stonica, piek-
na, bujna roélinno$¢, mndstwo kwiatdw i dzikich zwierzat,
kolorowe motyle i ptaki — papugi, tukany... Od unoszacej
sie w powietrzu mlecznej wodnej kuli z miliardéw kropelek
czlowiek jest mokry od stép do gtéw. Temperatura wynosi
tam okotlo 30 stopni, wigc nie jest to nieprzyjemne uczucie.

A co w Brazylii?

Oczywiscie Rio de Janeiro! Zawsze chcialam je zobaczy¢.
Stynny 38-metrowy pomnik Chrystusa. Malo kto wie, ze ta
imponujgca statua zostala zaprojektowana przez francuskie-
gorzezbiarza polskiego pochodzenia Paula Landowskiego. To
cudowne zobaczy¢, jak chmury raz odstanialy figure Odku-
piciela, raz zastanialy. Ale jeszcze wigksze wrazenie wywarta
na mnie Glowa Cukru, géra nad Zatoka Guanabara, wzno-
szgca sie nad Atlantykiem na wysoko$¢ 396 m n.p.m. Nazwe
nadali jej przybyli do Rio kolonisci z Portugalii. Wjezdza si¢
na nig kolejka linowa, widoki sg znakomite. Dla réwnowagi
powiem, ze Sambodrom i stadion Maracana, gdzie trwaja

g

IMPONUJACE WODOSPADY IGUAZU, CUD NATURY

nerwowe prace przed inauguracjg Letnich Igrzysk Olimpij-
skich, nie zrobily na mnie wiekszego wrazenia. Spodobata
mi si¢ natomiast plaza Copcabana. Wydawalo mi sie, ze
w 12-milionowym miescie plaza publiczna bedzie zatloczo-
na i brudna, tymczasem bylo czysto i zawsze mozna znalez¢é
miejsce do lezakowania. Woda w oceanie byta wspaniata, ale
fale ogromne, wiec trzeba bylo uwazac.

Byta pani poza stolica?

Tak, w miejscowosci Paraty, miasteczku nad oceanem, stwo-
rzonym po to, by robi¢ tam zdjecia. Lezy 200 km na poét-
noc od Rio. Jest w stylu kolonialnym, ma brukowane ulice.
Kiedys z tego portu Portugalczycy wywozili ztoto i kamienie
szlachetne. Raz do roku Paraty zalewane jest woda przez
przyplywy i padajace deszcze. Ludzie mowig, ze wtedy woda
zabiera caly brud, takze duchowy.

Czuta sie pani bezpiecznie w tej podr6zy?
Jak najbardziej. W Argentynie nikt nie powiedzial, Ze mamy
uwazaé. W Brazylii zostaliémy ostrzezeni, by nie nosi¢ nic,
co stanowi jakakolwiek wartoé¢. Ale widzialam w Rio na
plazy Brazylijki ze ztotymi kolczykami, a na ulicach samotne
kobiety w bizuterii. I niespecjalnie si¢ baly.

Dziekuje za rozmowe.

ROZMAWIAt STANISEtAW BUBIN
ZDJECIA BEATA CHROBAK, JERZY KUBICKI

KOLEJKA NA GLOWE CUKRU
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BRAZYLIJSKIE KLIMATY NA SAMBODROMIE



ARTYKUL SPONSOROWANY

CAFFE BOUT

centrum Bielska-Bialej przy
Wul. 11 Listopada pojawilo sie
nowe, przytulne miejsce, gdzie mozna
odpoczgé, napi¢ sie wspanialej wio-
skiej kawy i angielskiej herbaty, a na
deser zjes¢ niekonwencjonalne propo-
zycje, przygotowane przez wiasciciel-
ke, Tlone Dobije.
Caffe Boutique to malutka, kameralna
kawiarnia, ktéra kusi zdrowymi i po-
zywnymi koktajlami, yogoshakami,
$wiezo wyciskanymi sokami i wy$mie-
nitymi deserami, jak pyszna szarlotka
bez glutenu czy autorskie tiramisu! I to
siedzagc w oknie, jak w najlepszych,
francuskich kawiarenkach!
Dla 0s6b, ktére chcg chwile odpoczaé,
przygotowano tez atrakcje — wieszak
z modnymi, wloskimi i francuskimi
ubraniami oraz akcesoria i elemen-
ty do dekoracji pokoju dzieciecego
i domu. Mozna tez na miejscu poczy-
ta¢ ksigzki i czasopisma - takze maga-
zyn Lady’s Club!
Kawiarnia jest spelnieniem jedne-
go z wielu marzen wiascicielki, kto-
ra w kazdy element - poczawszy od
wystroju, a skonczywszy na pysznych
propozycjach kulinarnych - wlozyla
mnostwo wyobrazni i kreatywno-
$ci. Od maja kawiarenka zaprasza do
ogrodka letniego, urzadzonego w stylu
wloskim.
W ciepte dni mozna napi¢ sie kawy
mrozonej lub zjes¢ lody domowej ro-
boty, bez konserwantdéw.
Dewizg wiascicielki, Ilony Dobiji, jest
mita, domowa atmosfera.

Zapraszamy serdecznie!

-
B CAFFE BOUTIQUE BIELSKO-BiArA
UL. 11 LISTOPADA 35 ¢ TEL. 791 021 220 ¢ n



Axel Springer Award 2016
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MATHIAS DOPFNER, PRISCILLA CHAN, MARK ZUCKERBERG | FRIEDE SPRINGER

ZAtOZYCIEL FACEBOOKA LAUREATEM PIERWSZEJ NAGRODY
AXELA SPRINGERA W BERLINIE

MARK | CHAN

MARK ZUCKERBERG, 3T-LETNI WSPOLZALOZYCIEL | DYREKTOR GENERALNY PORTALU SPOLECZNOSCIOWEGO FACEBOOK,
ZOSTAL PIERWSZYM LAUREATEM NAGRODY IMIENIA AXELA SPRINGERA, KTORA PRZYZNAL NIEMIECKI KONCERN MEDIALNY.
NAGRODA IM. SPRINGERA MA BYC WYROZNIENIEM DLA TYCH PRZEDSIEBIORCOW, KTORZY ,W SZCZEGOLNIE INNOWACYINY
SPOSOB TWORZA | ZMIENIAJA RYNKI”. ZUCKERBERG ODEBRAt JA OSOBISCIE W BERLINIE 25 LUTEGO W CZASIE GALI NA
19. PIETRZE WIEZOWCA GRUPY AXEL SPRINGER. NA TE UROCZYSTOSC PRZYJECHAL Z ZONA 3 1-LETNIA PRiscILLA CHAN.

aureat, Mark Elliot Zuckerberg, urodzit .
sie w amerykansko-zydowskiej rodzinie W 2010 roku 26-letni Zuckerberg otrzymat tytut
14 maja 1984 w White Plains, miescie Czlowieka Roku magazynu Time. FB mial juz

polozonym 46 km na péinoc od Nowego Jor- axel Sprlnger wtedy ponad po6t miliarda uzytkownikéw. Re-
ku. Dorastal nad rzeka Hudson w towarzystwie

CZLOWIEK ROKU

award daktorzy czasopisma stwierdzili, ze na prestizowy

trzech starszych siostr: Randy, Donny i Arielle.

Jako student Uniwersytetu Harvarda z grupg przyjaciot stwo-
rzyl serwis spoleczno$ciowy, poczatkowo przeznaczony dla
ucznidéw szkot srednich i studentéw uniwersytetéw. Portal
najpierw funkcjonowal pod nazwa The Facebook. Oficjalnie
jako Facebook wystartowal 4 lutego 2004. W czerwcu tego
samego roku biznesmen Peter Thiel zainwestowal 500 tys.
dolaréw w rozwdj Facebooka. We wrzesniu 2009 zalozyciel
sieci poinformowal na blogu, ze Facebook przestal przyno-
si¢ straty i zaczal pokrywac koszty operacyjne i inwestycje

W nowe serwery.
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tytul zastuguje ,,powigzanie ze sobg ponad pot
miliarda os6b, mapowanie ich spolecznych relacji, stworzenie
nowego systemu wymiany informacji”. Mniej lat w momencie
przyznania nagrody Czlowieka Roku miat tylko pierwszy jej
laureat, Charles Lindbergh, amerykanski pionier lotnictwa.
— Skala Facebooka jest czyms, co przeksztatca nasze zycie. To
inzynieria spofeczna. Facebook zmienia sposéb, w jaki wza-
jemnie odnosimy sie do siebie — o§wiadczyl redaktor naczel-
ny Timea, Richard Stengel. Time przyznaje tytulty Cztowieka
Roku od 1927. Dwukrotnie nagrode otrzymali Polacy - Lech
Walesa (1981) i Jan Pawel IT (1994).



Zuckerberg jest dzi$ jednym z najstynniejszych programi-
stow i przedsigbiorcow mlodego pokolenia, a dzieki Face-
bookowi zostal tez najmtodszym miliarderem na $wiecie.
Wedtug magazynu gospodarczego Forbes, warto$¢ ryn-
kowg jego sieci spoteczno$ciowej szacuje sie na 33,4 mld
dolaréw. Liczba uzytkownikéw na $wiecie przekroczyla
miliard. Co miesigc wgrywaja oni ponad 1 mld zdje¢ i 10
mln filméw. Pozycja Zuckerberga w rankingach zamozno-
$ci zalezy przede wszystkim od tego, jak na gietdzie radzi
sobie jego projekt. Gigant zaliczyl trudny i kontrowersyjny
debiut w maju 2012, po czym przyszed! dlugi okres mara-
zmu. Jednak ostatnie miesigce rozpoczely etap hossy. Li-
czac na rozszerzenie strefy wptywéw, Zuckerberg w kwiet-
niu 2013 stworzyt grupe lobbingowa FWD.us, ktdrej celem
sa dzialania na rzecz wsparcia reformy imigracyjnej i roz-
woju systemu edukacyjnego. Twoérca Facebooka jest tez
inicjatorem akcji internet.org, majacej na celu zapewnie-
nie dostepu do sieci kolejnemu miliardowi mieszkancow
Ziemi.

W ubieglym roku Zuckerberg wzbogacit sie o 12,5 mld do-
laréw, co oznacza wzrost zarobkéw o 58% w odniesieniu do
poprzedniego roku. Udato mu si¢ to dzigki zaangazowaniu
w rynek aplikacji mobilnych (WhatsApp, Instagram). In-
westujac 2 mld dolaréw w headset Oculus VR, prezes Face-
booka skutecznie rozpowszechnia wirtualng rzeczywisto$¢,
widzac w niej potencjal platformy obliczeniowej nowej ge-
neracji. Zuckerberg jest tez jednym z najbardziej szczodrych
ludzi w branzy technologicznej. W grudniu 2012 przekazat
18 mln akcji Facebooka, wartych wowczas 500 mln dolardw,
na rzecz Silicon Valley Community Foundation i rozwoju
edukacji. W ostatnim roku przeznaczyl 1 mld dolaréw na
dzialalno$¢ charytatywna, wspierajac San Francisco General
Hospital i walke z wirusem Ebola.

NARZEDZIE NOWEJ GENERACJI

Na gale wreczenia nagrody im. Axela Springera przybylo do
Berlina okoto 200 wysokich rangg gosci ze $wiata polityki
i biznesu. — Czerpiemy rado$¢ z obecnosci Marka Zucker-
berga, czlowieka, ktory stworzyl Facebooka, najwazniejszy
§rodek komunikacji nowej generacji. Facebook zmienit
i wzbogacil naszg kulture, ale takze dat nam nowe wyzwania
- powiedzial Mathias Dopfner, prezes grupy Axel Springer.

A Martin Schulz, przewodniczacy Parlamentu Europejskie-

W SWIECIE WIRTUALNYM: MARTIN SCHULZ, MARK ZUCKERBERG
| MATHIAS DOPFNER

MARK | CHAN PRZYBYWAJA NA GALE W BERLINIE

go (162 tys. fanéw na FB), dodal: - Kto, je$li nie Mark, mial-
by zdoby¢ jako pierwszy te nagrode?

Axel Springer Award to nagroda symboliczna, niepieniez-
na. Zamiast typowego trofeum, redakcje Berliner Zeitung,
najwigkszej gazety w stolicy Niemiec, i Business Insider
Deutschland, wydrukowaly specjalne wydawnictwo o laure-
acie i nagrodzie, ktére Zuckerberg otrzymal w darze.
Zalozyciel FB z dumg powiedzial: - Ta nagroda to dla mnie
wielki zaszczyt. Facebook rozpoczal podréz jako maly pro-
jekt, dzi$ obejmuje siecig caly swiat.

Mark Zuckerberg uwaza, ze przyszloscig Facebooka jest...
telepatia. Niebawem technologia bedzie tak zaawansowana,
ze ludzie bedg wysyla¢ przyjaciotom wlasne mysli. Wediug
niego, wysylanie postéw i wiadomosci telepatycznie bedzie
pewnego dnia realng mozliwo$cig swobodnego komuniko-
wania sie ze spolecznoscig Facebooka. Mark Zuckerberg

MARK ZUCKERBERG PREZENTUJE PUBLIKACIE
NA SWOJ TEMAT
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MARK ZUCKERBERG | MATHIAS DOPFNER

nadal chce wzbogaca¢ ludzkos¢ o nowe narzedzia komuni-
kacyjne. 31-latka najbardziej interesuje, co pozwoli nam zy¢
wiecznie, jak leczy¢ choroby, jak dziala mézg, czy istnieje
prawo matematyczne okreslajace relacje spoteczne? Zastana-
wia sie takze, czy mozna wymysli¢ technologie... przewijania
dziecka. Konkretnie 4-miesiecznej coreczki Max. - Jestem
bardzo ambitnym typem. Opanowalem juz sztuke szybkiego
umieszczania nowej pieluchy pod nig - powiedzial Zucker-
berg zartem. 28 lutego Bild am Sonntag zamiescil pierwszy
wspdlny wywiad ,,Mark i Priscilla Zuckerberg prywatnie.
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Szef Facebooka i jego zona o swoich celach, Zyczeniach i ro-
dzinie”. W Berlinie rozmawial z nimi Mathias Dopfner. Oto
fragment:

- Dlaczego nazwale$ swoja corke Max? W Niemczech to
imie chlopca.

- Istnialo kilka powodow. Po pierwsze, to imi¢ zwyczajowe
w naszej rodzinie. Dwéch moich pradziadkéw nazywato sie
Max. Lubimy to imie takze dlatego, ze ma pigkne znaczenie
w jezyku hebrajskim: Maxima to Cudotworca. I okazalo sig,
ze to tak, jakby nastapil cud, poniewaz wczesniej mieliémy
kilka poronien. I bylo nam bardzo smutno z tego powodu,
to byly ciezkie do$wiadczenia. Ponadto po tacinie Maxima
oznacza Najwiekszy. Dla nas byt to najwspanialszy, najwiek-
szy prezent dosta¢ corke. Imie to w jezyku mandarynskim
brzmi Mingyu i moze to wydawac sie dziwne, ale oznacza tez
przysztos¢. Jak przysztos¢ $wiata.

Priscilla nie méwi jednak po mandarynsku, lecz po kanton-
sku. Mark ambitnie zaczat sie uczy¢ chinskiego w 2010 roku,
zeby méc rozmawiac z jej babcig w Chinach, kiedy wybrali
sie tam w podroz do jej rodziny.

WYCIECZKA DO WIRTUALNEJ RZECZYWISTOSCI



GENERACJA FILANTROPOW

Poznali si¢ oboje... w kolejce do toalety w 2003 roku w cza-
sie jednego z przyje¢ na Uniwersytecie Harvarda. Zanim si¢
rozstali, umowili sie, ze spotkaja si¢ za tydzien na co naj-
mniej 100 minut, ale nie w mieszkaniu Marka i na pew-
no nie na Facebooku. Priscilla urodzila sie w Braintree na
przedmiesciach Bostonu. Para wzigla slub po 9 latach od
zawarcia znajomosci, 19 maja 2012 w domu w Palo Alto,
wkrotce po tym, jak Chan zdobyla dyplom szkoly medycz-
nej na Uniwersytecie Kalifornii w San Francisco. Ceremonia
byla kameralna, zostali zaproszeni tylko przyjaciele. Media
dowiedzialy si¢ o tym... z Facebooka. Priscilla zmienita sta-
tus ,w zwigzku” - na ,w zwigzku malzenskim z Markiem
Zuckenbergiem’, a Mark umiescil zdjecia przedstawiajace
ich w strojach $lubnych. W pazdzierniku 2012 zamieszkali
w rezydencji Zuckerberga w Palo Alto w Kalifornii.

W sierpniu 2015 roku Mark oglosit na FB, ze zostanie ojcem.
Zdradzil, ze jego zona trzy razy poronila, ale kolejna cigza
okazala si¢ szczesliwa. Rodzice byli juz na tyle spokojni o jej
przebieg, ze pochwalili si¢ radosng nowing przed wszystki-

WYSTAPIENIE MATHIASA DOPFNERA

SZCZESLIWI RODZICE | ICH NAJWIEKSZY SKARB, MAXIMA

mi. 1 grudnia 2015 na $wiat przyszta Max (Maxima). Zuc-
kerberg nie bylby soba, gdyby przy okazji nie przemycit
kilku wazkich sléw na temat ojcostwa i przysztych pokolen.
Zuckerbergowie zapowiedzieli takze przekazanie 99% swo-
ich udzialéw w Facebooku na rzecz Chan Zuckerberg Ini-
tiative — nowej fundacji, ktéra ma namawia¢ ludzi z catego
$wiata, by ,zwiekszali ludzki potencjal i promowali wérdéd
przyszlych pokolen rowno$¢ wszystkich dzieci”. Wtasnie na
rzecz tej misji majg zosta¢ przekazane pienigdze z udziatéw
pary na FB. ,\Wiemy, ze to niewielki wktad w poréwnaniu do
wszystkich zasobow i talentéw tych, ktdrzy juz teraz pracuja
nad tym problemem. Ale chcemy robi¢, co mozemy, pracujac
u boku wielu innych ludzi” - napisali Chan i Mark. Do 2018
Zuckerberg ma zamiar przekaza¢ fundacji 3 mld dolaréw.
Bill Gates, twdrca korporacji Microsoft, pogratulowat im tej
inicjatywy: — Mark i Priscilla toruja droge nowej generacji
filantropéw. To pokolenie wykorzystuje ducha przedsigbior-
czodci, talent i energie do osiaggania celow, ktdre kiedys byty
niemozliwe.

STANIStAW BUBIN

- A —

(KALIFORNIA)

MARK | CHAN W PALO ALTO W KRZEMOWE) DOLINIE
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DOCHODZENIE DO FORMY MUSI BYC PROCESEM POWOLNYM. ZNAJDZ PARTNERA, W DWOJKE RAZNIE)!

W TWOIM WIEKU?
NIE WYPADA!

CO NIE WYPADA? — ZE ZAPYTAM UPRZEJMIE. NIE WYPADA DBAC O SIEBIE | SWOJE ZDROWIE, GDY SZRON NA GLOWIE
| W KOLANACH STRZYKA? OWSZEM, NIE WYPADA SMIECIC, PRZEKLINAC, UZYWAC PRZEMOCY WZGLEDEM BLIZNIEGO SWE-
GO, POTRACIC KOGOS NA PRZEJSCIU, BIC DZIECI | PSY... FAKTYCZNIE, WIELU RZECZY NIE WYPADA ROBIC, LECZ ABSOLUTNIE
NIE ZGADZAM SIE, ZE NIE WYPADA AKTYWNIE ZYC. NIEZALEZNIE OD WIEKU, POZYCJI SPOLECZNEJ CZY STANU ZDROWIA.

KATARZYNA DANIEK

Takiemu stetryczalemu podejéciu mowie zdecydowane
nie i wprowadzam mode na aktywno$¢ w kazdym wie-
ku. Wypada aktywnie zy¢! Odrzucam wszelkie stereotypy
dotyczace starszych ludzi i rozprawiam si¢ z mitami.
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Najczesciej styszymy:
= SA RZECZY, KTORYCH NIE WYPADA JUZ ROBIC W PEW-
NYM WIEKU.
No c6z, wedtug mnie problemem nie jest wiek. Nie daj si¢
zaszufladkowa¢, ze aktywno$¢ fizyczna to domena ludzi
mlodych. Wiek moze by¢ atutem. Daje wieksza wiedze na te-
mat swojego ciala, jego mocnych i stabych stron. Masz wiek-
sz $wiadomos¢, rozwage i mniejsza sklonno$¢ do utanskiej
fantazji i brawury, ktora prowadzi ku kontuzjom.
= CO POWIEDZA SASIEDZI ALBO PODWLADNI?
A co cie to obchodzi, co kto mdéwi? Przeciez nie robisz nic
zdroznego, niezgodnego z prawem, obscenicznego? A na-
wet jesli cie to obchodzi i jest dla ciebie wazne, pamietaj, ze
zazwyczaj nasze wyobrazenia o tym, co sadza i mysla o nas
inni, s3 wyolbrzymione i czesto zupelnie nieadekwatne do
stanu faktycznego. Masz jak w banku, ze przynajmniej czgs¢
z nich bedzie cie podziwiaé i zazdrosci¢ odwaznej decyzji.
Wzbudzisz szacunek, a nie politowanie.



= NIE WYGRZEBIESZ SIE KONTUZJI!
No c6z, jesli rzeczywidcie rzucisz si¢ od razu na cele, ktd-
re przerosng twoje aktualne mozliwosci, to i owszem. Nie
zaczynaj od maratonéw. Kontuzje albo co$ gorszego masz
wtedy jak w banku. Ale jesli podejdziesz madrze do aktyw-
nosci i ustalisz proces powolnego dochodzenia do formy, to
kontuzji predzej dozna sgsiad, ktdry zbyt gwaltownie wsta-
nie z fotela.
= CO CHCESZ UDOWODNIC? Komu?
To zdania czgsto wypowiadane przez dzieci, zony czy me-
26w, przerazonych naglym zwrotem w rutynie twojego dnia
codziennego. Nie ma co, kochana rodzinka potrafi motywo-
wad! Nie reaguj, zbywaj takie teksty wyniosle. Nawet wtedy,
gdy siegng do mocniejszych zwrotéw, dziatajacych na wy-
obraznie. Réb swoje!
= OSMIESZASZ SIE! Z TYM BRZUCHEM, Z TA FIGURA?!

JAK CI NIE WSTYD!
Wstydzi¢ sie mozna zachowan nieobyczajnych, przytapania
na kltamstwie. Nie przejmuj sie, idealne figury sa tylko w re-
klamach. Poza tym nie szukaj w kazdym zdaniu drwiny czy
ironii. A moze to zawis¢, ze co$ zaczelas, zeby figure popra-
wi¢? Ze masz silng wole. A moze to taki przejaw serdeczno-
$ci? Nie daj sie zastraszy¢ glupim gadaniem i badZ konse-
kwentna. Wyobraz sobie, gdzie po roku ¢wiczen bedziesz ty,
a gdzie bedg oni, ci krzykacze i malkontenci.

Tyle o tym, co moze cie spotka¢ ze strony oponentéw ak-
tywnosci fizycznej (sa tacy, sa!). Ja natomiast widze w twojej
przemianie same korzysci:

= DAJESZ PRZYKLAD INNYM.

Sita wieku czy stanowiska sprawia, ze przekaz jest wiarygod-
niejszy i ma lepszy odbidr. Mozesz wigcej ludzi przekonac¢ do
dobrych nawykdéw. Mozesz staé si¢ wzorem dla miodszych
wiekiem i stopniem w hierarchii, ale tez i inspiracja dla ludzi
w sytuacji podobnej do twoje;j.

= UNIEZALEZNIASZ SIE OD SLUZBY ZDROWIA.

Czlowiek aktywny to cztowiek zdrowszy i wolniej sie starze-
jacy. To oczywiste!

= POWSTRZYMUJESZ UPLYW CZASU.

Moc jest z toba. Zdrowe cialo, to zdrowy duch - i cho¢ brzmi
to jak frazes, to fakty sa po twojej stronie. Moze aktywno$¢

NIKT NIE POWIEDZIAt, ZE WSZYSCY MUSZA BIEGAC.
WYSTARCZY REGULARNIE SPACEROWAC

NA ZACHODZIE AKTYWNI STARSI LUDZIE TO WIDOK ZWYCZAJNY.
MY MUSIMY DO TEGO DOJRZEC

fizyczna nie jest catkowitym i jedynym remedium na staro$¢
i kluczem do dlugowiecznodci, ale jednak aktywniejsi zyja
dluzej!

= POBUDZASZ SWOJA KREATYWNOSC.

Zapamietaj: ruch nie tylko wplywa na sprawnos¢ ciata, ale
dotlenione szare komorki potrafia odwdzigczy¢ sie genial-
nymi pomyslami i absolutnie nowatorskim podejéciem do
tematow. Niejednego juniora z aspiracjami zagniesz.

= PODNOSISZ POCZUCIE WLASNE] WARTOSCI.

Wysoka samoocena ma wplyw na jakos$¢ twojego zycia. Pa-
mietaj o tym - i nie daj si¢ sttamsi¢ nikomu i niczemu.

= CZUJESZ, ZE CHCESZ WIECE] I WIECE]J DOSTAJESZ.
Otwierasz przed soba nowe, nieznane mozliwosci. Tyle, ile
dasz - tyle do ciebie wroci!

= WYCHODZISZ ZE SKORUPY.

Stajesz sie liderem, bierzesz sprawy w swoje rece, nie bo-
isz si¢ doprowadzi¢ ich do konca. Brawo ty! Teraz mozesz
wszystko, ograniczenia nie istnieja.

Przekonatam cie, ze wypada? Swietnie, lecz nie wiesz, od
czego zaczg¢. Na dobry poczatek

= RUSZ SIE Z FOTELA!

Jesli twoja aktywno$¢ fizyczna zakonczyta sie w szkole $red-
niej lub na uczelni, péjdz do lekarza, zeby pod jego kontrola
sprawdzi¢, jak bardzo ostroznie musisz zacza¢ chodzié, ma-
szerowac, biega¢, aby nie doszlo do falstartu.

= ZACZNIJ OD SPORTOW LEKKICH.

Jak znasz juz wskazowki lekarza, to wprowadz je w czyn, za-
czynajac od bezpiecznych sportéw i odpowiednio dobranej
czestotliwosci treningéw. Zapomnij o transmisjach telewi-
zyjnych!

= BADZ KONSEKWENTNA!

Gdy juz si¢ rozruszasz i twoja forma wyraznie si¢ poprawi,
wybierz taki rodzaj aktywnosci, jaki ci si¢ zamarzy. I badz
konsekwentna, bo to najwazniejsze. Trenuj systematycznie
bez wzgledu na pogode¢. Nie szukaj dla siebie wymowek
i usprawiedliwien. Zaimponujesz i sobie, i otoczeniu.

Autorka jest instruktorkq nordic walking. Czeka na wasze
uwagi i opinie pod adresem biuro@euforja.pl
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BLEDY W STYLU ZYCIA POWODUJA ZMIANY, KTORE MOGA PROWADZIC DO POGORSZENIA
STANU NASZEGO ZDROWIA. NIEWEASCIWA DIETA, BRAK RUCHU, NADMIAR STRESU, UZYWKI,
A DO TEGO ZANIECZYSZCZENIE SRODOWISKA — TE NIEKORZYSTNE CZYNNIKI POWODUJA
WYJALOWIENIE ORGANIZMU Z NAJWAZNIEJSZYCH SKEADNIKOW ODZYWCZYCH, ODPOWIA-
DAJACYCH ZA PRAWIDEOWE PROCESY ODPORNOSCIOWE, REGENERACYINE, UTRZYMANIE
WE WrASCIWEJ KONDYCJI NARZADOW | TKANEK. CHODZI PRZEDE WSZYSTKIM O WITAMINY

I MINERALY, KONTROLUJACE | REGULUJACE WSZELKIE PROCESY ZYCIOWE.

empo zycia, jakie prowadzimy, zte odzywianie, pogon za sukcesem prowadza

najszybciej do niedoboru witamin i mineraléw. Dotyczy to réwniez oséb, ktore

spozywajg nadmierng ilo$¢ kalorii w stosunku do zapotrzebowania (zbyt duzo
cukrow prostych, ttuszczy rafinowanych i Zywnosci przetworzonej, o niskiej warto$ci
odzywczej). Tak czy owak mamy wtedy do czynienia z niedozywieniem, wynikajacym
z diety zbyt ubogiej w wartosci odzywcze. Jak temu przeciwdziata¢? Suplementy diety
powstaly po to, by uzupetnia¢ braki witamin, makro- i mikroelementdéw, a takze doda-
wa¢ nam sit witalnych, rozjasni¢ umyst i chroni¢ przed stresem. Czy suplementowaé
diete, czy tez omija¢ z daleka potki uginajace sie od preparatéw witaminowych, mi-
neralnych i innych? Takie pytania sa w zasadzie zbedne, bo Polacy wydaja mndstwo
pieniedzy na suplementy, bodaj najwiecej w Europie, o czym $wiadczg chocby reklamy
telewizyjne. Nie byloby ich, gdyby$ nie kupowali. Prawda tez jest, Ze nawet przy zdrowej
diecie trudno utrzyma¢ prawidlowy, regularny stan odzywienia organizmu. Wynika to
z wcigz wzrastajacego zapotrzebowania na witaminy i mineraly. Prosty przyktad: kiedys
wystarczajace spozycie witaminy C wynosito 50-60 mg/dobe, natomiast aktualne zapo-
trzebowanie na ten skfadnik waha si¢ w granicach 200 mg. Podobnie jest z witaming
E, ktdrej dzienne zapotrzebowanie wynosito 8-10 mg, lecz ostatnie doniesienia nauko-
we dowodza, ze podaz na takim poziomie jest niewystarczajaca, z uwagi na postepu-
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jace procesy degradacyjne w organizmie. Méwi sie wiec, ze
spozycie witaminy E powinno teraz wynosi¢ 25-30 mg na
dobe. Taka ilo$¢ bardzo trudno pozyskaé droga tradycyjne-
go zywienia. Czy siegna¢ po tabletki? Patrzgc na model Zycia
wspolczesnego czlowieka i na to, co jemy - trudno uwierzyg,
ze moglibysmy dostarcza¢ odpowiednie porcje witamin
i mineraléw w samodzielnie skomponowanej diecie. Jest to
niemozliwe, dlatego trzeba przyjrze¢ si¢ suplementom blizej.
Witaminy otrzymane drogg chemicznej syntezy w swojej bu-
dowie nie r6znig si¢ niczym od tych zawartych w naturalne;j
zywnosci. Nie ma tez dowodéw na to, by byty od nich mniej
skuteczne. Tak wiec kiedy zauwazymy u siebie wyrazny nie-
dobér niektérych skladnikéw mineralnych — warto po nie
siegna¢, bo moga nas uchroni¢ przed powaznymi skutkami
braku witamin i wspomoc procesy naprawy biologiczne;.

« suplementy diety kupuj w aptekach albo sklepach zielar-
skich, to bezpieczniejsze Zrédto niz bazar czy internet,
bo producent nie jest anonimowy

« zanim zdecydujesz si¢ na zakup, dokladnie przeczytaj
informacje zamieszczong na opakowaniu albo na ulot-
ce; w widocznym miejscu powinien znajdowac sie napis
suplement diety, jaki jest sklad preparatu, dzienna dawka
oraz mozliwosci i skutki przedawkowania; etykieta musi
wyraznie informowac o odpowiednim przechowywaniu
produktu w miejscu niedostepnym dla dzieci oraz o tym,
Ze preparat nie zastepuje zréznicowanej diety

« etykieta ani ulotka nie powinny zawiera¢ informacji o tym,
ze preparat zapobiega lub leczy okreslone choroby

« jezeli zobaczysz w opisie nieznang substancje, popros
farmaceute, zeby wyjasnil, co to jest

« wybieraj preparaty znanych firm, opatrzone certyfikatem
Urzedu Rejestracji Produktéw Leczniczych, Wyrobow
Medycznych i Produktéw Biob6jczych, Instytutu Zywnosci
i Zywienia, Instytutu Roélin i Przetworéw Zielarskich albo
innego instytutu naukowego

« jesli kupujesz suplement bezpo$rednio u przedstawiciela firmy,
popro$ o pokazanie dokumentu swiadczacego o tym, ze pro-
dukt zostat dopuszczony do sprzedazy jako suplement diety

Zrédto: www.poradnikzdrowie.pl

Trzeba jednak pamietaé, ze suplement to nie lekarstwo.
Gléwny Inspektorat Sanitarny zapewnia, ze sktadniki i daw-
ki stosowane do produkeji suplementéw diety, a takze ich
posta¢ i forma, sg $cisle okreslone w prawie unijnym. Dlate-
go wérdd preparatdw, ktore wydaja si¢ podobne, jedne maja
status leku, inne suplementu diety. Na przyktad Maglek B6
czy Vigor sg lekarstwami, a Magical, Centrum czy Biovital
to suplementy diety. Niestety, suplementy nie podlegaja re-
strykcyjnym przepisom farmaceutycznym, dlatego musimy
je kupowal rozwaznie, bo wielu producentéw stosuje nie-
uczciwe praktyki. Jakie wiec suplementy wybiera¢, gdy potki
apteczne i sklepowe uginaja sie pod ich ciezarem i iloscig?

To sprawa naprawde nietatwa. Najpierw jednak zacznijmy
uwaznie obserwowa¢ wlasny organizm, zeby wiedzie¢, ja-
kich witamin i mineratéw mu brakuje, jakie powinnismy
dostarczy¢ z pomocg suplementdw, a jakie drogg natural-
ng. Najbezpieczniej kupowac suplementy o wigkszej ilosci
sktadnikéw - po to, by nie doprowadzi¢ do ewentualnego

NAJBEZPIECZNIE) KUPOWAC SUPLEMENTY DIETY O WIEKSZE) ILOSCI
WITAMIN | MINERAEOW

nadmiaru jednego z nich. Niedobdr witamin i mineraléw
jest grozny dla zdrowia, ale rownie grozny jest ich nadmiar.
Stad nie powinno sie kupowaé preparatéw, ktére dostar-
czaja poszczegdlne witaminy i mineraty w ilo$ci wigkszej
niz 100% naszego dziennego zapotrzebowania. Takie dawki
nie powoduja efektu toksycznego, nawet przy dobrze zbi-
lansowanej diecie (o taka diete, jak wspomniatam, raczej
trudno). Pamietajmy tez, by kupowa¢ suplementy z dtuz-
szg datg waznosci, poniewaz zwigzki mineralne i witami-
ny maja okreslong aktywnos$¢ biologiczna, ktéra ,wygasa”
po pewnym czasie, a przy niewlasciwym przechowywaniu
preparatéw jeszcze szybciej. I ostatnia uwaga: cena nie za-
wsze idzie w parze z jako$cig produktu, a napisy typu ,or-
ganiczny’, ,naturalny” - to jedynie hasta reklamowe, bo
naturalnych czy organicznych sktadnikéw w suplementach
naprawde niewiele. Nie jest to jednak ich wada! Zlota re-
gula, jak zawsze, brzmi: wszystko z umiarem, w rozsadnej
ilo$ci, w odpowiednim czasie.

Autorka jest inz. biotechnologii, ekspertem ds. zywienia, diete-
tykiem, konsultantem zywieniowym. Prowadzi indywidualng
praktyke zawodowg. Wspdlpracuje z siecig poradni dietetycz-
nych. Uczestniczy w konferencjach i szkoleniach dotyczgcych
poradnictwa Zywieniowego, Zywienia i suplementacji w sporcie,
Zywienia w alergiach i nietolerancjach pokarmowych.

SMIECIOWE JEDZENIE POZBAWIA NAS WIELU WARTOSCIOWYCI:I
SKEADNIKOW; SUPLEMENTY MOGA JE UZUPEENIC
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CHLEBA NASZEGO
POWSZEDNIEGO

CHLEB. WSZECHOBECNY W KAZDEJ KULTURZE, W ROZNYCH POSTACIACH. OGROMNY | TRUDNY WYBOR PIECZYWA
W WIEKSZOSCI SKLEPOW SPOZYWCZYCH PRZYSPARZA O ZAWROT GLOWY. WIELU Z NAS ZACZELO BRAC OBECNOSC
CHLEBA ZA PEWNIK. JEST ZAWSZE, NIE MOZE Z NIM STAC SIE NIC ZtEGO. STAL SIE ZWYKLYM ZAPYCHACZEM NA
STOLE, PROSTYM BUDULCEM KANAPEK.

BARTOSZ GADZINA tarsi z nas pamietaja, zZe tamanie czy krojenie $wieze-
go, chrupkiego chleba prosto z pieca, to przezycie, kto-

T W

re moze wywola¢ wiele wzruszen. Do$wiadczaja ich
zwlaszcza ci, ktorym kiedy$ chleba brakowato. Wiekszo$¢
z nas nie piecze dzi$§ chleba w domu. Owiane tajemnicg se-
krety piekarzy nie zachecajg do robienia pieczywa samemu.
Przygotowanie pachnacego bochenka nie jest jednak trudne
iz odrobing praktyki opanujemy je bez trudu. Latwiejsze jest
w kazdym razie od gotowania. Pieczywo sklada sie z kilku
podstawowych skladnikéw w odpowiednich proporcjach.
Maka, woda, s6li drozdze. Nie trzeba nic wiecej do zrobienia
najprostszego, wlasnego bochenka. Jedynym utrudnieniem
moze by¢ proces pieczenia chleba, a takze fakt, ze w pieczenie
czego$ tak oczywistego piekarze wkladajg serce i sprawiaja,
ze skladniki zaczynajg zy¢. Dzieki madrosci i doswiadcze-
niom pokolen pieczenie chleba stalo sie sztuka przesigknietg
tradycja. Nadal badamy jego bogata przeszlos¢, rozwijamy
nauke o nim i metody wypieku. Z ogromnej literatury na
temat pieczywa, wyrobu chleba i historii piekarnictwa ko-
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rzystaja nie tylko zapaleni entuzjasci, ale takze restauracje
i piekarnie.

Przejdzmy do gléwnych etapéw wypieku chleba. Aby pieczy-
wo spelnialo nasze oczekiwania, trzeba postepowaé wedlug
pewnego schematu. Najpierw dokladne wazenie. Jesli chcemy
za kazdym razem uzyska¢ ten sam efekt, to jest to najwazniej-
szy etap przygotowan. Istotne jest réwniez mieszanie. To, co
zrobimy z maki, wody, soli i drozdzy (w odpowiednich pro-
porcjach), musi by¢ dokladnie wymieszane, czy przy uzyciu
rak, czy miksera. Przy réznych rodzajach pieczywa mozemy
sie spotka¢ z réznymi sposobami faczenia surowcéw, ale spet-
niajagc wymodg dokladnego wymieszania, zrobimy pierwszy
krok do udanego bochenka. Podczas mieszania zachodzg
procesy tworcze. Dodanie do maki wody i doktadne ich pota-
czenie rozpoczyna proces wytwarzania glutenu, a gluten spra-
wia, Ze ciasto jest elastyczne i zatrzymuje babelki dwutlenku
wegla, wytwarzane w procesie fermentacji przez drozdze. Od-
powiednie warunki wzrostu ciasta i uksztattowanie formy, to
kolejny wazny etap przygotowan. Wyrobione ciasto powinno
pieknie wyrosnaé¢ w procesie fermentacji. Dajmy czas droz-
dzom je§¢ cukier z maki, pozwolmy ciastu oddycha¢ i swo-
bodnie rosnaé. Wytworzone przez drozdze gazy sprawia, ze
powstanie chleb o przyjemnym smaku i finezyjnej lekkosci.
Dobry piekarz pielegnuje ciasto, czy to na drozdzach, czy na
zakwasie. Wyrobione dobrze ciasto, w ktérym doszto juz do
fermentacji, musi potem odpoczaé, nalezycie zabezpieczone

PIECZYWO tADNE, ALE CZY SMACZNE? Z JAKOSCIA BYWA ROZNIE,
WARTO WIEC SAMEMU ZOSTAC PIEKARZEM

PIECZENIE MOZE BYC TAKZE ZABAWA, LECZ DZIECI MUSZA WIEDZIEC, ZE CHLEB TRZEBA SZANOWAC

-

ZAKWAS

Zrobienie zakwasu nie jest trudne. Bardzo wazne jest jego
dokarmianie. Potrzebujemy tylko wody i maki. Najlepiej zyt-
niej, a jeszcze lepiej zytniej razowej. Make zytnig zalewamy
letnia wodg i odstawiamy w temperaturze pokojowej na 3
dni. Najlepiej, gdy posiadamy gliniany garnek, wtedy bedzie
jak u babci. Po trzech dniach mieszamy doktadnie, dodajac
porcje wody i maki — i odstawiamy na kolejng dobe. Po tym
czasie zakwas jest gotowy do uzycia. Drugi znany mi sposéb
to codzienne dokarmianie. Zaczynamy zakwas, nastgpnie
co dobe dodajemy odpowiednig ilo§¢ maki wymieszanej
zwoda. Co jakis czas mozna przemieszac, ale ja wolg tego nie
robi¢. Odstawiamy w cieple miejsce, powtarzajac dokarmia-
nie przez 4 dni. Optymalna temperatura do rozwoju zakwa-
su to 25-30° C. W nizszej zakwaszanie trwa dtuzej, a czasami
sie nie udaje; w wyzszej zas fermentacja zazwyczaj ustaje.

przed wyschnieciem. Przy ksztattowaniu bochenka ,,uczymy”
ciasto, jak forme ma uzyska¢ po wypieczeniu. Bo pieczenie to
ostatni etap produkgji bochenka chleba. Dbajac z uczuciem
o ciasto, na pewno osiagniemy cel, jaki sobie zatozylismy.

Niewielu szcze$ciarzy ma w domu prawdziwy piec chlebo-
wy, ale w zwyktych piekarnikach tez mozna stosowac rézne
sztuczki, by wspomdc domowy wypiek. Pamietajmy, zeby
zaczg¢ od jak najwyzszej temperatury, ktora stopniowo be-
dziemy zmniejsza¢. Wazna réwniez jest wilgotno$¢ w srodku
pieca, zeby warunki wypieku byly idealne. Gdy juz wycig-
gniemy nasz bochenek, dajmy mu ostygna¢. Pszenne pieczy-
wo, na drozdzach, nie bedzie potrzebowalo duzo czasu, ale
chleb z maki Zytniej musi po upieczeniu dlugo odpoczywad.

A

RESTAURACIJA

Autor jest kucharzem, wlascicielem Restauracji Beksien
przy ul. Piwowarskiej w Bielsku-Bialej
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POD PATRONATEM MAGAZYNU LADY'S CLUB

KROLOWE ZYCIA
7 KATARZYNA MILLER

O3RODEK KOBIETA SZCZESLIWA ZORGANIZOWAL 15 KWIETNIA
W KLUBIE KLIMAT W GALERII SFERA W BIELSKU-BIALES SPO-
TKANIE POD HAStEM , KROLOWE ZYCIA” Z PSYCHOLOZKA | PSY-
CHOTERAPEUTKA KATARZYNA MILLER. PrzYBYLO NA NIE
okoro 500 pAN. WIECZOR PROWADZILY BEATA ZNAMIROW-
SKA-SOCzZAWA | Ewa TyszKIEwICZ.

Dlaczego krolowe zycia? — Kazda z nas jest krolowg zycia, tyl-
ko nie kazda o tym wie. Tam gdzie stgpniesz, zostawiasz swoj
$lad. Jaki $lad zostawisz, zalezy tylko od ciebie. Twoje krole-
stwo to twoje zycie. Ludzie, ktorzy ci¢ otaczajg naleza do two-
jego krélestwa. Do niego naleza tez twoje umiejetnosci, wie-
dza, postrzeganie $wiata, przyjemnosci — wyjasnita Katarzyna
Miller w czasie wyktadu. Bohaterka spotkania méwita o wielu
sprawach, m.in. o relacjach zona-maz. - Polki nie czujg si¢
kochane tak jakby chcialy. Zastanawiaj sie, jak sobie z tym
wszystkim poradzi¢. Czujg si¢ nierozumiane, bo nam, kobie-
tom, nie chodzi o to, zeby kto$ za nas co$ robil, a nawet nas
wspieral, ale Zeby to robil wspélnie z nami.

Nastepnego dnia z udziatem Katarzyny Miller w o$rodku
Kobieta Szczesliwa odbyly sie warsztaty terapeutyczne dla 20
0sob.

FOT. (C) ROMAN ANUSIEWICZ,
STANIStAW BUBIN
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Kobieta Szczeéliwa i Lady’s Club zapraszaja Panie i Panéw 17 czerwca o godz. 17
do klubu Klimat w Galerii Sfera w Bielsku-Bialej na kolejne spotkanie z tego cyklu.
O milosci i emocjach bedzie moéwil prof. ZBIGNIEW LEW-STAROWICZ
— psychiatra i psychoterapeuta, ekspert z zakresu seksuologii.
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ANNA KASPRZYK

irma Glazel Visage oglosila wyniki 4. Internetowych
Mistrzostw Wizazu Glazel Kobieta Wschodu 2016.
- Hlo$¢ i wysoka jako$¢ prac przystanych na konkurs
przeszta nasze naj$mielsze oczekiwania — powiedzial wlasci-
ciel firmy, Robert Gesior. Laureatki wybralo profesjonalne

jury. Takze internauci mogli wskazywac swoje faworytki.

16 makijazystek nominowanych przez juroréw i 10 z naj-
wigksza iloécig polubien na Facebooku zmierzy sie wkrétce
w czasie finaléow w Warszawie. Zainteresowanie konkursem
bylo ogromne: profil firmy na FB odnotowat ok. 500 tys.
wejsc.

Finalistkami mistrzostw Kobieta Wschodu zostaly: Joanna
Biskupska, Beata Bober, Barbara Bonus, Anna Czajka,
Koletta Gabrysiak, Aleksandra Korcz-Pawlowska, Agata
Korneluk, Ewa Krol-Praska, Karolina Kuklinska, Kata-
rzyna Olszewska, Anna Sudyk, Agata Szulc, Dorota Wie-
chowska, Urszula Wlodarska, Agnieszka Wojciechowska
i Monika Wyszomierska.

W najlepszej 10. wybranej przez internautéw znalazly sie:
Katarzyna Kuczera, Erdene Nomin Galindev, Agnieszka
Kolbusz, Kaja Dobron, Sandra Wilczkowiak, Joanna Ma-
nicka, Katarzyna Szopa, Joanna Lukasiak, Anna Kasprzyk
i Anna Polanska. Magazyn Lady’s Club byt jednym z patro- ; _ .
néw medialnych konkursu. Ol G R
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KAROLINA KUKLINSKA

AGATA KORNELUK [ . ¥ BARBARA BONUS

- 5 b ¥ : 4 3 1 259
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" KATARZYNA OLSZEWSKA / ) EWA KROL-PRASKA
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KOLETTA GABRYSIAK b URSZULA WEODARSKA

BEATA BOBER
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NA FINAt KRAJOWY POJEDZIE KINGA ADAMCZYK (Z LEWEJ)

WYGRAtA KINGA ADAMCZYK

dworku Eureka w Czechowicach-Dziedzicach w so-

bote 12 marca odbyta sie gala finatowa konkursu Miss
World Poland Bielsko-Biata 2016, ktdrej organizatorem byta
Agencja Mody Prestige Edyty Dwornik, a jednym z patronéw
medialnych - magazyn Lady’s Club. Wystapilo 14 finalistek.
Pickne dziewczyny, m.in. z Bielska-Bialej, Zywca, Czecho-
wic-Dziedzic, Zabrza, Pszczyny i Cieszyna, zaprezentowaty
sie licznej publicznosci w oryginalnych kolekcjach odziezy
i bielizny. Go$ciem specjalnym byta wokalistka jazzowa Be-
ata Przybytek.
Wybory Miss World to najwiekszy konkurs pieknosci na $wie-
cie, organizowany od 1951 r. Biorg w nich udziat reprezen-

[ ] | r 8 LIPS 'w__'
DZIEWCZYNY PREZENTOWALY SIE W PIEKNYCH
KOLEKCJACH MARKOWE) ODZIEZY

tantki ponad 100 krajéow. Gléwnym przestaniem jest piekno
z misj3, czyli zwrdcenie uwagi §wiata na problemy potrzebu-
jacych. W 1989 r. Miss World zostala Aneta Kreglicka.

Regionalne eliminacje wygrata Kinga Adamczyk z Bierunia
Nowego (172 cm, 86 x 65 x 92). I Wicemiss i Miss Publiczno-
$ci zostala Anna Piela z Brzu$nika, a II Wicemiss — Malgo-
rzata Mitura z Bielska-Bialej. Zwyciezczynie wezmg udzial
w finale w Warszawie. Jesli im si¢ poszczesci, pojadg na kon-
kurs Miss World 2016. Tytul Miss Foto otrzymala Weronika
Murarska z Zywca, a Miss Internetu — Weronika Michna ze

Strumienia.
(BUS), ZDJECIA (C) LADY’S CLUB

A

KAZDA PREZENTACJA NAGRADZANA BYtA OKLASKAMI DLA WDZIEKU | URODY KANDYDATEK
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KOBIETA, KTORA ZALOZYLA IRAK

NIECZESTO RODZA SIE KOBIETY TAK NIEZWYKLE, JAK GERTRUDE BELL. SWOIM NIEPRAWDOPODOBNYM, FASCYNU-
JACYM ZYCIORYSEM MOGtABY OBDZIELIC LEGION PAN, KTORE WYBRALY MIESZCZANSKI STYL ZYCIA W OWCZESNEJ
WIKTORIANSKIE) ANGLIL ZYJACA NA PRZELOMIE XIX 1 XX wiekU PANNA GERTRUDE (1868-1926), CORKA AN-
GIELSKIEGO PRZEMYSEOWCA, NAZWANA ZOSTALA NIEKORONOWANA KROLOWA BLISKIEGO WSCHODU | ZAtOZYCIEL-

KA IRAKU. DLACZEGO? PRZECZYTAJCIE O NIEJ KSIAZKE GEORGINY HOWELL.

ak stwierdzit we wstepie do jej bio-
]graﬁi Jacek Palkiewicz, ,byla po-
stacig klopotliwa dla autokratycznych
i kolonialnych wojskowych, bo zmu-
szeni byli stuchac i trawi¢ jej poglady”.
A Gertrude Bell skutecznie pracowa-
ta na rzecz brytyjskich sil zbrojnych
w Kairze, cieszac si¢ opinig czolowej
orientalistki swoich czaséw. Stynela
z pasji do wiedzy, ogromnej energii,
znajomosci jezykéw i cywilizacji Bli-
skiego Wschodu, a przede wszystkim
z niezaleznosci, co w tamtych czasach
- zdominowanych przez mezczyzn
- samo w sobie bylo niezwykle. Jako
pierwsza ukonczyla z wyrdznieniem
studia historii nowozytnej na Oks-
fordzie, lecz dyplomu nie dostala, bo
takie prawo uczelnia przyznala kobie-
tom dopiero 30 lat pdzniej.

A
GERTRUDE BELL

Czegdz ona w zyciu nie robila! Byla
podrdzniczka, archeologiem i dorad-
ca politycznym rzadu Jej Krdlewskiej
Moéci (czyli szpiegiem na ustugach
Imperium Brytyjskiego). Na Bliskim
Wschodzie spedzita wigkszos¢ zycia,
a wérdd ludzi pustyni czula sie zna-
komicie. Lubita tanczy¢ i flirtowad,
lecz nie nadawala si¢ na wiktorian-
ska zone. W 1892 roku, majac 24 lata,
w towarzystwie wuja Franka Lascel-
les’a, ministra Wielkiej Brytanii przy

szachu Persji, wybrala
sie w pierwsza podrdz
do Teheranu. Po powro-
cie dwukrotnie objechata
$wiat, po czym w 1899
roku wyjechata do Jero-
zolimy i zaczela uczyc sie
arabskiego. Wynajmowa-
ta Arabéw i poznawala

nieznane, nieopisane

przez nikogo tereny pu- =
stynne, poruszajac si¢ na

grzbiecie wielblada w jedwabnej suk-
ni! Wieczorami siadata przy ognisku
i pijac kawe ze srebrnej zastawy, roz-
mawiala z szejkami koczowniczych
plemion. Interesowala sie ich obycza-
jami i kulturs, zwiedzala starozytne
miasta i ruiny. W tym czasie wydala
kilka ksiazek dotyczacych Orientu.
Arabowie z szacunku zaczeli nazywaé
ja »chatun” - panig. Rowniez na Wy-
spach uznano ja za wybitng znawczy-
nie Bliskiego Wschodu. Gdy wybuchla
I wojna $wiatowa, Bell przekazywata
rzadowi Anglii informacje zbiera-
ne wéréd Arabow na temat Turkéw
i Niemcow, co wojskom brytyjskim
pozwalalo ustala¢ taktyke dziatan. To
wtedy poznala w Kairze archeologa
i arabiste Thomasa Lawrencea, ktory
stal sie pierwowzorem dla filmowej
postaci ,Lawrencea z Arabii>. Do-
radzata tez krdlowi Iraku i zalozyla
Muzeum w Bagdadzie. Za osiggniecia
w dyplomacji otrzymata pézniej Or-
der Imperium Brytyjskiego.

Nie sposéb w krotkim tekscie wyliczy¢
wszystkie dokonania Gertrude Bell,
dlatego warto siegnaé po $wiezo wyda-
ng, rzetelna, a przede wszystkim cieka-
wie napisang jej biografi¢. Chwala wy-
dawcy, ze publikacja zbiegata si¢ akurat
z premierg filmu Wernera Herzoga

GEORGINA HOWELL ,,CORKA PUSTYNI. NIEZWYKEE ZYCIE GERTRUDE
BELL”, WYDAWNICTWO ZYSK I S-KA W POZNANIU (WWW.ZYSK.COM.PL).
TrUM. JACEK SPOLNY, WSTEP JACEK PALKIEWICZ, STR. 592
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»KROLOWA PUSTYNI” Z .NICOLE KIDMAN W ROLI GERTRUDE BELL

o zyciu Bell. Jednak ,,Krélowa pustyni”
z Nicole Kidman, Damianem Lewi-
sem i Robertem Pattinsonem w rolach
gléwnych (od 8 kwietnia na ekranach
polskich kin), to obraz zanadto wygla-
dzony, uszyty na miare zachodniego
widza i zaskakujaco nieréwny. Jesli wiec
mimo wszystko zechcecie go obejrze¢
dla kreacji Kidman, zachecam najpierw
do przeczytania biografii. Zobaczycie,
ze tak niezwykltego zyciorysu nie da si¢
wcisngé w ramy 2-godzinnego filmu,
cho¢by przyltozyt do niego reke rezyser
tak wybitny, jak Werner Herzog.
BUS
Dzigkujemy Wydawnictwu
Zysk i S-ka za udostepnienie
egzemplarza do recenzji
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NIEZWYKLE ZYCIE

GERTRUDE BELL



NIE POZWOL, ABY BOL GARDLA
ZEPSUL Cl WIOSNE

WIOSNA TO NIEZWYKLY CZAS. PRZYRODA BUDZI SIE DO ZYCIA PO ZIMOWEJ STAGNACJI, WOKOL ROBI SIE ZIELONO
| KOLOROWO. NIECH BOL GARDEA NIE POPSUJE TWOICH PLANOW!

ZDRADLIWE PIEKNO
Pierwsze promyki stonca prze-
plataja si¢ z zimnym powie-
trzem. Wiosna jest piekna, ale
pogoda zdradliwa! Nocg cze-
sto temperatura spada ponizej
zera, a w ciggu dnia przekracza
10 kresek na plusie. Latwo da¢
sie zwie$¢ i zapomnie¢ o czapce
lub szaliku. Efekt? Przeziebie-
nie lub bdl gardta.

Jak uchroni¢ si¢ przed choroba,
a jednoczesnie cieszy¢ wiosng?
Jak si¢ ubra¢, aby nie zmarzngé
rano i nie przegrza¢ w potu-
dnie? Okre$l sobie plan dnia.
Jezeli wybierasz sie na zakupy
i kilka godzin spedzisz w cen-
trum handlowym, zdecyduj si¢
na lekka kurtke. Z pewnoscia
tatwiej Ci bedzie ja nosi¢ niz
gruby plaszcz. Jezeli prognoza
pogody przewiduje duze wa-
hania temperatury - postaw
na ciepte dodatki: welniang
czapke, rekawiczki, obszerny
komin lub peleryne, ktéra narzucisz na ramoneske. Taki
zestaw sprawi, Ze nie zmarzniesz o poranku w drodze do
pracy czy na spacerze. Pézniej tatwo takie dodatki scho-
wa¢ do torby. Dobrym rozwigzaniem jest ubiér na cebulke.
Wiosenna garderoba powinna, tak jak pogoda, taczy¢ gru-
be, zimowe ubrania z cienkimi. Bazuj na koszulkach z dlu-
gim rekawem, skorzanych kurtkach, cienkich sweterkach
i cieptych dodatkach.

Wiosenne stonice zacheca tez do aktywnosci fizycznej. Jog-
ging z partnerem lub przyjaciéimi to wspanialy sposéb nie
tylko na zgrabne cialo, ale i umacnianie wiezi. Przed biega-
niem pamietaj o zasadzie +10 stopni. Jezeli termometr wska-
zuje 8 stopni, ubierz si¢ tak, jakby bylo 18. Ta sama zasada
dotyczy przejazdzki rowerowej czy modnych teraz ¢wiczen
na sitowni na $wiezym powietrzu. Koniecznie zadbaj o dro-
gi oddechowe! Wdychanie zimnego powietrza przez usta
moze skonczy¢ si¢ anging. Przed wiosenng infekcja uchro-
nig Cie réwniez witaminy. Zadbaj o odpornos¢. Nowalijki
- rzezucha, rzodkiewka, mloda marchew i szczypiorek - sa
skarbnicg witaminy C, B, beta-karotenu i potasu. Nie tylko

dobrze smakuja, ale pozytyw-
nie wplywaja na wyglad cery,
wloséw i paznokci. Dzieki nim
rozkwitniesz na wiosne!

Jezeli jednak czujesz drapa-
nie, bol lub pieczenie w gardle
- zacznij dziala¢! Siegnij po
lek, ktdéry szybko i skutecznie
zlikwiduje problem, a jedno-
czeénie nie obcigzy domowego

0
Pstyliek
Pwardych

budzetu. W kryzysowych sy-
tuacjach wez pastylki Tantum

- Verde.
o SMACZNE ROZWIAZANIE
e O NA BOL GARDLA
m‘ Pastylki do ssania Tantum Ver-
de sa smacznym rozwigzaniem
. na bol gardla. Ich skutecznos¢
‘ zostala stwierdzona na kazdym

etapie choroby gardta. Tantum
( o n Verde gasi stan zapalny, znie-
: e (W : czula gardlo i usuwa bdl. Atu-
' tem pastylek Tantum Verde,

ANGELING

ktéry wyrdznia je na tle konku-
rencji, jest zawarto$¢ benzyda-
miny. Substancja ta wykazuje wlasciwosci przeciwzapalne,
przeciwbolowe, antyseptyczne i miejscowo znieczulajgce.
Co wazne - benzydamina jest bezpieczna i dlatego mogg ja
stosowa¢ rowniez dzieci. Pastylki do ssania Tantum Verde,
ze wzgledu na forme podania, mozna stosowa¢ od 6. roku
zycia. Skuteczno$¢ substancji zostala potwierdzona w licz-
nych badaniach klinicznych.

Dodatkowym, waznym atutem pastylek do ssania Tantum
Verde jest szeroki wybdr smakow: , ,
miodowo-pomaranczowy i eukaliptusowy. Siegnij po swoj
ulubiony! Pastylki, niczym dropsy, pakowane sa w oddzielne
papierki, dlatego bez problemu mozesz zabra¢ je do pracy
lub na wyjazd. Higienicznie zapakowane, nie zajma w toreb-
ce wiele miejsca, a mogg okaza¢ si¢ niezbedne. Chyba nie
chcesz aby Twoim jedynym wspomnieniem z tegorocznej
wiosny byl wlasnie bdl gardta?

Przed uzyciem zapoznaj si¢ z ulotkg, ktora zawiera wskazania, przeciw-
wskazania, dane dotyczgce dziatan niepozgdanych i dawkowanie oraz
informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, bgdz skonsultuj

sig z lekarzem lub farmaceutq, gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany za-
graza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.
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KRZYSZTOF tECKI

SMAK LEKTURY

ZASEUZONY KRYTYK LITERACKI ZEOZYE ORYGINALNE PODZIEKOWANIA SWOJEMU PRZYJACIELOWI, GLOSNEMU PI-

SARZOWI. PODZIF;KOWAL MU MIANOWICIE ZA WSPANIALOMYS,LNQ WYMIANE KSIQZEK. SPRAWA JEST O TYLE NIEBA-

NALNA, ZE PRZEDMIOTEM WYMIANY BYLO TO SAMO DZIELO. ROZNIRY SIE TYLKO EDYC]JE.

isarz byl w posiadaniu pierw-

szego  wydania  ksiazki,
w ktdrej krytyk zaglebial sie
w czasach z dzisiejszej perspektywy
prehistorycznych, czytajac tamto, kul-
towe — jak wida¢ dla niego — wydanie.
I oto przyjaciel zaoferowatl si¢ oddac¢
krytykowi swoj stary, podniszczony
pewnie, egzemplarz - w zamian za ja-
kiekolwiek inne, pdzniejsze wydanie
tego samego dzieta. Aspekt finanso-
wy sprawy, dodajmy od razu, nie od-
grywal zadnej roli. By¢ moze nawet
- wiecej, bardzo to prawdopodobne
- to wlasnie nowsze wydanie tej samej
pozycji osiagneloby w antykwariacie
wyzsza cene. Czyli krytyk, ktory wy-
mienit ksigzke wydang w roku 1997 na
pierwsze wydanie tego samego dziela
z roku 1958 stracil na tym materialnie.
Ale jednoczes$nie za wymiane dzigko-
wal. O co mu szlo?
Otoz idzie rzecz jasna o atmosfere
pierwszego czytania, ktdrego wspo-
mnienie stanowi warto$¢ sama w sobie.
Istotna lektura jest jak istotna rozmo-
Wwa — ma swojg scenerie, niepowtarzal-
ne okolicznosci. A ksigzka ma takze

swoja twarz, swoj materialny ksztalt
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- papier, druk, okladke, niekiedy za-
pach... Przypominam sobie dokladnie,
ze kiedy - jako bardzo, bardzo mlody
czlowiek - czytatem po raz pierwszy
»Zamek” Franza Kafki, jadlem chleb
z bialym serem. Wiem, powtarzali mi
to nieraz rodzice, ze nie czyta si¢ przy
jedzeniu, ale cz... Ser kruszyl siei, zda-
rzalo sie, spadal na trzymanag w reku
ksigzke. I w jaki$ sposéb przywotywal
na my$l zwaly $niegu, w ktdrych bro-
dzil bohater powiesci, geometra Jozef
K. Ptécienna obwoluta ksigzki tez byla
skadinad biala. Czytatem to arcydzieto
jak zaczarowany, jak w amoku, $wiat
przedstawiony Franza Kafki pochlo-
nal mnie prawie bez reszty. A przeciez,
moze wlasnie dlatego, pamietam nie
tylko ksigzke, nie tylko tamte wydanie
»Zamku’, ale takze siebie ksiazke czy-
tajacego. Oczywiscie nie wszystkie
lektury przywoluja w mojej pamieci
obrazy az tak wyraziste. Z wiekiem
zaczynam jednak przywigzywaé wage
do okolicznosci lektury, takze do wy-
dania ksigzki, ktéra czytam. Szukam
w antykwariatach wydan waznych
dla mnie ksiazek, do ktérych dociera-
tem po raz pierwszy przed wielu laty.
Szukam, cho¢ na pélce mojej domo-
wej biblioteki stoja ich nowsze edy-
cje, drukowane na lepszym papierze,
zwykle porzadniej, je$li nie po prostu
elegancko oprawione. W ten sposéb
stalem si¢ posiadaczem wielu wydan
tych samych poruszajacych mnie to-
mow.

Nie jest to bezmyslne zbieractwo. Dla
czytelnikéw takich jak ja ma to sens.
Bo do lektur istotnych wracam wielo-
krotnie, wracalem w zasadzie od za-
wsze, a w kazdym razie na dlugo przed
tym, nim trafitem na dewize pewnego
francuskiego teoretyka literatury kto-

ry powiadal: Czytad, to znaczy czytaé
ponownie. S oczywiscie wyjatki od tej
reguly. Przyznaje bowiem, Ze mam tez
ksigzki, ktére — acz staly si¢ dla mnie
literackim i poznawczym wstrzasem
- odlozylem przed laty na regal i az
boje sie do nich wraca¢. To na przy-
kltad powies¢ Williama Faulknera.
O Dostojewskim pisano, ze okrutny
to talent. Zapewniam, ze Faulkner,
zwany zreszta niekiedy amerykanskim
Dostojewskim, byl talentem réw-
nie jak autor ,,Biesow”, a moze nawet
bardziej od niego okrutnym. Postaci
powiesci Faulknera to nie stylistycz-
ne figury, ktére sprowadzi¢ mozna do
wyznawanej przez nie ideologii. Nie
sg takze ilustracjg jakiegos popularne-
go problemu egzystencjalnego, ktory
— kiedy go przela¢ na karty powiesci
- tak czesto traci egzaltacja i przesa-
da. U Faulknera w miejsce tego teatru
cieni trafiamy na zwoje pokreconej
ludzkiej psychiki. W jej niezwyklym
wyrafinowaniu i nieprawdopodob-
nym prostactwie. W dobru i ztu. We
wrazliwosci i brutalno$ci. Dziet auto-
ra ,,Azylu” nie poznaje si¢ bezkarnie.
Tak, kiedy czyta si¢ Faulknera jest
i $émieszno, i straszno. Ale najczgéciej
jednak straszno. I to bardzo.

Mojemu kilka lat mlodszemu przy-
jacielowi, kiedy zdarzy mi sie polecié
mu tytul ksigzki, ktéra niegdy$ mnie
zachwycila, powiadam niemal rytual-
nie: Zazdroszcze ci pierwszej lektury.
Zachwyt pierwszym czytaniem zdaje
sie bowiem w jaki§ sposob decydu-
jacy. To prawda, ale nie cala. Powrét
do istotnej lektury po latach smakuje
bowiem jak stare dobre wino. Oprawa
w tym przypadku nie jest oczywiscie
decydujaca, ale nie jest tez bez znacze-
nia. Przynajmniej dla mnie.



Listy z Monachium

/APACH
MESKICH PERFUM

ALDONA LIKUS-CANNON

CODZIENNIE PRZED OSMA POKONUJE
TE SAMA DROGE. NAJPIERW UNIWERSY-
TET Z PARKIEM I LAWECZKAMI, POZNIE]
ULICZKA PEENA KAWIARENEK I RESTAU-
RACJI, W KONCU SZKOLA, DO KTOREJ
BIEGNIE GROMADKA DZIECI, BY ZDAZYC
PRZED PIERWSZYM DZWONKIEM. WSZY-
SCY SIE SPIESZA: JEDNI NA NOGACH, INNI
NA HULAJNOGACH, RESZTA NA ROWE-
RACH. PORANNA KRZATANINA I MIASTO
BUDZACE SIE DO ZYCIA. WIOSN4, GDY
ZACZYNAJA KWITNAC DRZEWA 1 SLY-
CHAC SPIEW PTAKOW, MA NIEOPISANY
UROK. JEDNAK KAZDY UROK SIE ZNUDZI
I PRZESTANIE FASCYNOWAC, GDY STAJE
SIE RUTYNA.

Tym razem co$ si¢ zmienito. Oprocz co-
dziennego pospiechu i zapachu wiosny,
w powietrzu unosit sie aromat $wiezo pa-
rzonej kawy i meskich perfum. Niedaleko
szkoly, w bramie przy kafejce, stato trzech
przystojnych chfopakéw. Ubrani w robocze ubrania, popijali
cappuccino. Z daleka przyciagali uwage przedstawicielek pici
pickne;j. Kobiety, bez wzgledu na wiek, przygladaty sie chlopa-
kom. Jedne dyskretnie, inne ostentacyjnie. No c6z, nieczesto
spotyka sie takich przystojniakéw, zwlaszcza w godzinach po-
rannych.

Mezczyzni intrygowali nie tylko wygladem, ale tez zachowa-
niem. Niesmiali albo raczej cisi, ale jednocze$nie pewni siebie,
rdznili si¢ od tubylcow. Wyczuwalo sie, Ze s3 obcokrajowcami,
lecz trudno bylo okresli¢ z jakiego kraju pochodza.
Odprowadzajac dzieci do szkoly, zwalniatam przed kawia-
renka, gdzie wystawali przystojniacy, i uwaznie nastuchiwa-
fam, w jakim jezyku rozmawiaja. A oni nic. Uparcie milczeli.
Bez stowa popijali poranne cappuccino.

- Juz dawno nie widzialam tak przystojnych chtopakéow.
Ciekawe, czy s3 Wtochami, czy tez nie — rozwazatam przy
$niadaniu, majac na mysli poranne umilowanie przystojnia-
kéw do kawy.

- W tym to juz ci nie pomoge - odpart méj maz, w ogole

niezainteresowany takimi dociekaniami.

Chciatbym, zeby zaczgto
od szanowania siebie:
wszystko inne wyplywa z tego
FRYDERYK NIETZSCHE

Logicznie staralam si¢ wydedukowac,
skad sa mlodzi chlopcy, lecz logika
kompletnie mnie zawodzita. Stréj robo-
czy wskazywal, ze przyjechali dorobic,
a wiec muszg by¢ z ktérego$ z panstw
Europy Wschodniej. Zamilowanie do
porannego cappuccino, ze s Wlochami,
ale przeczyt temu ich spokojny tempe-
rament i wyglad, dalece odbiegajacy od
potudniowego typu. Dobre kosmetyki
i zadbany wyglad, nawet w roboczym
ubraniu, spod ktérego wygladaly I$nia-
co biale T-shirty, w ogodle zbijaly mnie
z tropu.

Pewnie zaraz okaze sie, ze s3 Niemcami

FoT. ALLAN RicHARD ToBIs

i cale moje konspiracyjne myslenie na
nic - rozwazalam w myslach, prowa-
dzac dzieci do szkoly. Moi nieznajomi
znajomi jak zwykle stali w tym samym
miejscu, delektujac si¢ cappuccino. Au-
tomatycznie zwolnitam kroku. Niespo-
dziewanie jeden z nich odezwat sie. - No
juz, zbierajmy sie! — powiedzial, konczac poranng kawe.

Na mojej twarzy pojawit si¢ usmiech. Juz dawno nie bytam
tak dumna, Ze jednak to nasi i ze potrafig. Potrafig sie za-
chowac i zadba¢ o siebie. Potrafig pachnie¢ i - daje stowo
— przyciaga¢ uwage wszystkich kobiet.

Powoli zmienia sie nie tylko obraz Polaka przyjezdzajacego
do pracy w Niemczech, ale tez zmienia si¢ poczucie wartosci
mlodego pokolenia. Mtodzi sa nie tylko bardziej pewni siebie
niz ich rodzice przyjezdzajacy kiedys na saksy, ale tez mniej
zafascynowani zachodnim sgsiadem. Coraz czgéciej do pra-
cy przyjezdzajg ludzie wyksztalceni, znajacy niemiecki lub
angielski. Coraz czg$ciej panie na poczcie czy w sklepie od-
zywaja sie po polsku, mito usémiechajac sie do klientéw. Tak
wiec opowiesci, ze Polacy boja sie mowi¢ na ulicy w ojczy-
stym jezyku, powoli przechodzg do lamusa, a wkrotce stang
sie nieprawdopodobne. Polak jak chce, to potrafi, bo o klasie
czlowieka $wiadczy nie narodowos¢, lecz zachowanie.

A ja zycze nam wszystkim, zebysSmy mieli wiecej pewnosci
siebie, bo jak powiedzial Nietzsche, od szanowania siebie
wszystko inne wyplywa.
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AGRODAMI
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14 6 -15 3
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26 27 28 29 30 31 32
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37 2 38 7
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40 8 41 10
H B N H B B

POZIOMO: 4. pracuje z kielnig, 11. bialko z mleka, 12. film o Dzikim Zachodzie, 13. komosa, jadalny chwast, 14. byl nim m.in.
Prusak, 15. co$ niewielkiego, 16. np. dzial w czasopi$mie, 17. zagroda dla bydla w Ameryce Potudniowej i Pétnocnej, 21. krdl z Sied-
miogrodu, 24. mlodzian, 25. mata Japonczyka, 26. wesola z operetki Lehdra, 29. najwiekszy ksiezyc Neptuna, 33. wielkanocne ciasto,
37. odkryta przez Kolumba, 38. porusza lalkami i uzycza im swojego glosu, 39. zdrowa kiszona, 40. barwnik do retuszu negatywoéw,
41. w nim grobowiec Marii Sktodowskiej-Curie, 42. wodospad.

PIONOWO: 1. bluesman z Siemianowic Slaskich, 2. kradziez podczas wojny lub powodzi, 3. pionek w szachach albo warcabach,
4. dawny srebrny pieniadz, 5. bogacz, krezus, 6. zaloty, 7. scysja, spor, 8. sok brzozowy, 9. z niego najlepsze patelnie, 10. kon z brazo-
wa sierécig oraz z czarnym ogonem i grzywa, 18. choroba psychiczna, 19. jeden z dwdch u kurtki, 20. stynna Schindlera, 21. stodki
ziemniak, 22. gory $piacych rycerzy, 23. luby Julii, 26. cuda-..., 27. mozna jg wyrysowac tyzwg na lodzie, 28. zatamanie nerwowe lub
gospodarki, 30. bohater francuskiej pie$ni rycerskiej, 31. drazek nad cyrkowa areng, 32. nisko polozone miejsce wzgledem poziomu
morza, 33. rodzaj malpy, 34. rezerwa, 35. pieszczotliwie o rece, 36. niepowodzenie jakich$ plandw.

Litery z pdl oznaczonych czerwonymi cyframi od 1 do 12 utworzg hasto krzyzéwki. Prawidtowe rozwigzanie przeslij na adres
s.bubin.ladysclub@gmail.com lub Firma Wydawnicza Lady’s Club, ul. Sucha 32, 43-309 Bielsko-Biala - w terminie do 29 czerwca
2016. Nagrody zostang wystane poczta.

21 BESTSELLEROW KSIAZKOWYCH, SAME NOWOSCI! TE NAGRODY CZEKAJA NA CIEBIE

o Dwa egzemplarze ksigzki Cathy Kelly ,,Zaczelo sie w Paryzu”, wydanej przez Wydawnictwo Sonia Draga w Katowicach (www.soniadraga.pl).
o Jeden egzemplarz ksigzki Justyny Wydry ,,Poniewaz wrécilam”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu (www.zysk.com.pl).
e Jeden egzemplarz ksigzki Renaty Chaczko ,,Az do dna”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu (www.zysk.com.pl).

e Dwa egzemplarze ksigzki Jessiki Knoll ,,Najszczesliwsza dziewczyna na swiecie”, wydanej przez Wydawnictwo Znak w Krakowie
(www.znak.com.pl).

e Dwa egzemplarze ksigzki Pauliny Mlynarskiej ,,Jeszcze czego!”, wydanej przez Wydawnictwo Proszynski i S-ka w Warszawie
(www.proszynski.pl).

o Jeden egzemplarz ksigzki Georginy Howell ,,Corka pustyni. Niezwykle zZycie Gertrude Bell”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka
w Poznaniu (www.zysk.com.pl). O TE] KSIAZCE PISZEMY WEWNATRZ NUMERU!

o Jeden egzemplarz ksigzki Wioletty Le§kow-Cyrulik ,,Sezon zamknietych serc”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu
(www.zysk.com.pl).
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o Dwa egzemplarze ksigzki Roberta Littella ,,Dzieci Abrahama”, wydanej przez Oficyne Literacka Noir sur Blanc w Warszawie (www.noir.pl).
o Jeden egzemplarz ksigzki Agnieszki Wolny-Hamkalo ,,41 utoni¢¢”, wydanej przez Wydawnictwo Iskry w Warszawie (www.iskry.com.pl).
@ Jeden egzemplarz ksigzki Marcina Wolskiego ,,Eurodzihad”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu (www.zysk.com.pl).

@ Jeden egzemplarz tomiku wierszy Michala Jagielly ,,Zszywanie — w ucieczce”, wydanego przez Wydawnictwo Iskry w Warszawie
(www.iskry.com.pl).

@ Jeden egzemplarz ksigzki Mary Elizabeth Braddon ,,Tajemnica lady Audley”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka w Poznaniu
(www.zysk.com.pl).

@ Jeden egzemplarz ksigzki Krystyny Kolinskiej ,,Preteksty do wspomnien”, wydanej przez Wydawnictwo Iskry w Warszawie
(www.iskry.com.pl).

@ Jeden egzemplarz ksigzki W.E.B. Graffina i Williama E. Butterwortha IV ,,Czas honoru”, wydanej przez Wydawnictwo Zysk i S-ka
w Poznaniu (www.zysk.com.pl).

@ Trzy egzemplarze ksigzki Sophie Bramly i Frangois Olivennes ,,Wszystko, co chcialby$ wiedziec o seksie i 0 co wreszcie nie boisz sie
zapytac¢”, wydanej przez Wydawnictwo Black Publishing w Gorlicach (www.blackpublishing.pl).

NAGRODY SPECJALNIE DLA CIEBIE:
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Rozwiazanie krzyzéwki z nr 1 (40) 2016: RUMIANE JABLKO. Lista nagrodzonych znajduje sie na stronie www.ladysclub-magazyn.pl.
Przygotowata ANNA JURCZYK/www.lowiskoksiazek.blogspot.com
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mwsc:llgn® przezroczysta alter'natyvva
dla Sta’ryoh aparatovv ortodontycznych
. 70\ WEER | | VRO

www.ortodoncjabecker.pl
Bielsko-Biata, Al. Armii Krajowej 193

" PIEKNE, PROSTE ZEBY

Invisalign  to  niewidoczne
aparaty prostujace zeby. Maja
postaC przezroczystych na-
ktadek, scisle dostosowanych
do zeboéw pacjenta. Nakfad-
ki, nazywane tez szynami lub
alignerami, stanowia alter-
natywe dla statych aparatow
ortodontycznych. S3 wygodne
i prawie niewidoczne, delikat-
nie i rGwnomiernie przesuwaja
zeby. Mozna je zdejmowac na
krotko do jedzenia, czyszczenia
lub na specjalne okazje. Dzigki
zaawansowanej  technologii

POLIKLINIKA STOMATOLOGICZNA

POD SZYNDZIELNIA

POLMEDICO

system Invisalign stosowany
jest w leczeniu wielu przy-
padkéw ortodontycznych — od
nieznacznych po powazniejsze
wady zgryzu, ktére do tej pory
leczono za pomocg tradycyj-
nych aparatow. Leczenie trwa

9-18 miesiecy. Po tym okresie
naTwojej twarzy zagosci nowy,
piekniejszy usmiech.

Zapraszamy na konsultacje

z Certyfikowanym
Lekarzem Invisalign.

14 znakomitych lekarzy

11 klimatyzowanych gabinetow stomatologicznych

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

TEL. 33 815 15 15 | kom. 697 15 15 15

www.polmedico.com
Bielsko-Biata, Al. Armii Krajowej 193
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Swoja przygode z taficem rozpoczetas u boku brata.
Miatam wtedy 12 lat. Brat bardzo chcial tanczy¢, wiec po-

sztam z nim jako partnerka. Zaczynalismy w Miejskim
Domu Kultury w Mikotowie, potem w szkole tarica w Gliwi-
cach. Jednak rok pézniej tariczytam juz z innym chlopakiem,
starszym o 6 lat, ktory zostal potem moim mezem. Brali$my
udziat w roznych konkursach, nawet z sukcesami, ale potem
w tym samym czasie wszyscy zakonczyliémy nasza przygode
z taficem towarzyskim i turniejowym.

Zajetas sie innymi sprawami?

Jak wigkszo$¢ kobiet - studia, malzenstwo, dzieci. Zrobi-
tam licencjat z marketingu i zarzadzania oraz magisterium
z pedagogiki. Przez ponad 8 lat pracowalam w dziale handlu
w firmie stomatologiczne;j.

A taniec poszedt w odstawke?

Bardzo mi go brakowalo. Po treningach bylam niezwykle
natadowana fizycznie. Aby tanczy¢ zawodowo, trzeba dba¢d
kondycje, wiec przez blisko 10 lat biegalam, utrzymywatam
duzy poziom wysilkowy organizmu. I nagle potem zabra-
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TANIEC DODAL MI ODWAGI,
GDY BYLAM W TRUDNYM
MOMENCIE ZYCIA = MOWI
ALEKSANDRA GRZEGORCZYK,
WEASCICIELKA SZKOLY TANCA
ALLDANCE W BIELSKU-BIALEJ

kto czasu na intensywny ruch. Organizm nie mogt si¢ do
tego przyzwyczai¢. Poza tym uwielbiam tanczy¢, z réznych
wzgledéw. Brakowalo mi tez muzyki, duzo stucham i nie
wyobrazam sobie zycia bez muzyki. Niestety, dopiero gdy
rozpadt sie moj zwigzek, zajrzatam w glab siebie i zapytalam,
co chce dalej robi¢ ze swoim zyciem. Postanowilam, ze pasje
zamienie w prace — i tak wrdcilam najpierw jako instruktor
w roznych bielskich szkotach tanca, a w koncu powotatam
do zycia wlasng — AllDance. I zatrudnitam si¢ sama.

Czy taniec moze by¢ skuteczng terapia?

Dla mnie tak. Mialam trudny okres w zyciu, zwiazany z roz-
staniem i rozwodem. I wowczas taniec pozwolil mi zwalczaé
w sobie negatywne emocje. Czasami taniczytam w ogrodzie
do upadlego, do wycienczenia, az wszystkie zte uczucia ze
mnie splynely. Czerpigc z tych doswiadczen, moge teraz
poleca¢ taniec innym - jako terapi¢ na smutki. Jest idealna
zaréwno na stan psychiczny, jak i fizyczny. To dobra okazja
do ruszania sie. Taki ruch dziata bardzo dobrze na cale cia-
fo, poniewaz taniec angazuje wiele migéni. Ponadto sprzyja
$mianiu si¢ i dobremu samopoczuciu. Odmtadza i jest fanta-



styczng terapig dla oséb starszych. To nie tylko wewnetrzne
spelnienie, ale i duza dawka korzysci dla ciata.

Uczysz tez mato znanych tahcéw, jak kizomba i bachata.
Co w nich fascynujacego?

To dwa niezwykle romantyczne tance, w bliskim kontakcie
z partnerem. Na razie prowadze zajecia dla kobiet, ale nie-
diugo bede szkoli¢ pary. Bachata to taniec modny w Europie
dopiero od 6 lat. Wywodzi si¢ z Dominikany. Muzyka do-
bierana do niego jest romantyczna. W naturalnej postaci byl
wykonywany boso na plazy. Wymaga duzego zaangazowania
bioder, taniczony jest na ugietych nogach i w bliskim kontak-
cie z partnerem. Kobieta powinna oddac¢ si¢ catkowicie w jego
rece. Trzeba bardzo wstuchiwac¢ si¢ w muzyke, bo rytm jest do
niej dostosowany. Mozna tariczy¢ w butach sportowych lub na
obcasach - wedlug uznania. W bachacie jest duzo krokéw i sa
niezwykle zmystowe ruchy rak. Wlasnie ze wzgledu na zmy-
stowo$¢ taniec ten wymaga odwagi. Dlatego wazne jest, by do-
brze czué sie w grupie, wzajemnie akceptowacd. Zresztg, jest to
wazne w kazdym rodzaju tanca. Tylko wtedy sprawia przyjem-
nosé¢ i pozwala na relaks. Jesli chodzi o kizombe, jest to tango
angolskie, w ktorym trzymanie partneréw jest podobne do
tanga argentyniskiego. Wzorowana jest ona na dawnym taficu
niewolnikéw, ma wiele rytméw afrykanskich. Obecnie to naj-
bardziej popularny taniec w Portugalii. W Europie zagoscit
w latach 70. XX wieku. Réwniez polega na bliskim kontakcie

tancerzy, jest romantyczny, wolny. Tancerka trzyma partnera
za szyje i przytula czolo do jego policzka, za$ partner palcami
kieruje ruchami jej bioder. Najwazniejszy i najbardziej zmy-

OLA GRZEGORCZYK PROWADZH’.A DWIE WEASNE KATEGORIE RUCHU TANECZNEGO:

stowy jest w tym taficu wlasnie ruch bioder. Co ciekawe, 6w
taniec wzmacnia odcinek ledzwiowy kregostupa.

Brzmi interesujaco. Pod twoim okiem tancerze trenujg in-
dywidualnie czy grupowo?

I tak, i tak. S osoby, ktdre wstydza sie swojego ciala, Zyja w izo-
lacji, na dystans. Musza wiec najpierw je poznal, zeby wejsé
w kontakt z drugim czlowiekiem. Ucze, jak pracowa¢ gérna
czeicig ciala, jak dolng — niezaleznie od siebie. Cwiczenia te
prowadze na poczatku nauki, niezaleznie od rodzaju tanca. Sa
one bardzo wazne. Duzg popularnoscig cieszy si¢ rowniez latino
solo. S to zajecia dla pan, ktdre chcg poczu¢ latynoamerykanski
klimat, aby zablysna¢ na parkiecie. To taniec elegancki, zmysto-
wy, subtelny. Kazdy z tanicow wyzwala inne poklady namietno-
$ci i emocji: szalong zabawe w brazylijskiej sambie, salsie i ku-
banskiej cha cha, nieskrepowang rados¢ w amerykanskim jive,
milo$¢ i erotyzm w rumbie. Ruch wyzwala poklady pozytywnej
energii, sprawia, ze czujemy sie kobieco w swoim ciele.

Méwisz o taicach z taka pasja...

W tej chwili pracuje gléwnie z kobietami, w réznym wieku.
Uwielbiam obserwowad, jak pod wplywem nauki tanca sa
coraz bardziej szcze$liwe, jak wzrasta ich poczucie wartosci
i odbudowuje si¢ $wiadomos¢ ciata. Czuja si¢ pewniejsze
siebie. Z lekcji na lekcje coraz ciekawiej si¢ ubierajg, doda-
ja do ubran kobiece elementy - falbanki, fredzelki, koronki.
I co najwazniejsze, wiele pant wykorzystuje ten czas na oswa-
janie si¢ z obcasami. Jesli nauczysz si¢ tanczy¢ na obcasach,

to chodzenie w nich nie stanowi juz problemu.

SEXY DANCE DLA PAN, KTORE CHCA EMANOWAC SEKSAPILEM
1 SLOW DANCE DLA KOBIET DOJRZALSZYCH
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TANIEC POZWALA TAKZE NA PANOWANIE NAD SWOJA FIZYCZNOSCIA
| ODREAGOWANIE STRESOW

Uczysz tez mtode pary.

Tak, przygotowuje nowozencéw do pierwszego tanca na
weselu. Niektorzy zaczynajg nauke juz na rok przed plano-
wanym $lubem, inni na dwa tygodnie. Mlodym parom zale-
zy, by ich pierwszy taniec byl wyjatkowy - dla nich samych
i dla gosci. Kazda para ma jaka$ szczegdlng, wazng dla niej
piosenke. Dobieramy do uklad, ubranie. Niektore dziewczy-
ny chcg tanczy¢ na obcasach, inne w plaskich, sportowych
butach. Jesli panna mloda ma obszerng, dtugg suknie, éwi-
czymy w specjalnie przygotowanym kole, aby partner mogt
oceni¢ odleglo$¢, wzigé¢ pod uwage ksztalt sukni przyszlej
zony. Te zajecia sa szczegOlne, wazne dla tych osdb, wiec
choreografie dla nich dobieram indywidualnie. Zdarza sie,
ze po $lubie wracaja, aby dalej uczyc¢ si¢ tanca, juz tylko dla
siebie. Jeden z pandéw powiedzial, ze chociaz zna swoja na-
rzeczong bardzo diugo, to moje lekcje tarica pozwolity im
pozna¢ si¢ z zupelnie innej strony. Czekam, az na takie ta-
neczne przygotowania beda tez zglasza¢ sie rowniez goscie
mlodych par, §wiadkowie, rodzice. Wtedy zabawa moze by¢
jeszcze lepszal

Szczerze powiedziawszy, mam problem z taficem, nie czuje
sie dobrze na parkiecie...

Wiele kobiet przychodzi do mnie, aby co$ zmieni¢ w tym
wzgledzie. Taniec to dla nich swoista psychoterapia. Zdarza
sie, ze kobieta, zwlaszcza majaca dwojke-trojke dzieci, czu-
je sie zagubiona. W Zyciu rodziny jest za malo miejsca dla
niej, brakuje jej przestrzeni. Zajecia taneczne pozwalaja na
kontakt z innymi kobietami, zawieranie nowych znajomosci,
panowanie nad swoja fizycznoscia, odreagowanie stresow.
Same plusy! Dla mnie, trenerki, jest to okazja do pogtebienia
wiedzy na temat emocji kobiet. Doswiadczenia pomagaja mi
zrozumie¢ inne kobiety, a dzigki temu - takze siebie. Intere-
suje sie¢ moda, ukonczytam kurs wizazu i gdy widzg, ze ko-
bieta jest na to gotowa, rozmawiamy o doborze jej kolordw,
kosmetykow, makijazu. Dodam, ze wprowadzitam dwie wla-
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sne kategorie ruchu tanecznego: sexy dance dla pan, ktore
chca emanowac seksapilem i zyska¢ mnoéstwo nowej energii
do codziennych zajeé. Sexy dance to uklady taneczne oparte
na najbardziej zmystowych, tanecznych stylach, z elementa-
mi tanicow latynoamerykanskich i burlesque. Dla pan, ktére
nie lubig zbyt intensywnego ruchu, dla kobiet dojrzalszych,
wymyslitam uktady slow dance - fatwe i proste uktady ta-
neczne do spokojnej, przyjemnej muzyki, petne elegancji
i kobiecosci. Polepszaja zdrowie, gdyz zmniejszaja stres, roz-
ciagaja mieénie, zwlaszcza okolic kregostupa, i rozluzniajg
stawy.

Jestes mama dwdch synéw. Masz dla nich czas?

Mikotaj ma 6 lat i jest niezwykle zainteresowany tancem.
Lubi tanczy¢ ze mng. 13-letni Kuba przestal sie, niestety,
tym interesowad, ma inne zajecia. Ja uwielbiam by¢ mama.
Macierzynistwo bardzo mnie odmienito, poczutam si¢ spet-
niona. Dzieci byly oczekiwane, zaplanowane. Dzieki nim
znajduje sile i energie. Jestem typem kobiety, ktorej nie
przeszkadzato nocne czuwanie i zabieganie przy dzieciach.
Kazde zajecie zwigzane z macierzynstwem jest dla mnie zr6-
dtem radosci, cho¢ czasami trudno mi pogodzi¢ role mamy,
trenerki i wlascicielki firmy.

Swoje uczucia macierzynskie przelewasz nie tylko na wta-
sne dzieci.

Prowadze zajecia taneczne w domach dziecka. To niesamo-
wite dzieci, z wieloma problemami. I widze, ze niektérym
taniec bardzo pomaga, wyzwala w nich dobre emocje. Aby
chcialy przychodzi¢ na zajecia, trzeba zdoby¢ ich zaufanie.
W wielu przypadkach to mi sie udato.

Wzietas tez udziat w polskiej edycji konkursu Missis Mo-
dels 2016 i zdobytas | miejsce (relacja tym numerze Lady’s
Club). Jakie wrazenia?

To inicjatywa niezwykle inspirujgca, skierowana do kobiet
po 35. roku zycia. Jurorzy oceniali nie tylko wyglad, lecz
takze spojnos$¢ wizerunku kandydatek. Zadawali mndstwo
pytan — o macierzynstwo, stosunek do wlasnej seksualnosci,
o zainteresowania i prace zawodowa. Rozmowa byla cieka-
wa, wywolala tez pewne przemyslenia we mnie. Ciesze sie,
ze wygralam. Zobaczymy teraz, jak mi pdjdzie w czerwcu
w czasie finalu w Olomuncu.

Trzymamy kciuki i zyczymy powodzenia!

ROZMAWIAtA BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

MU ance

SZKOLA TANCA
www.alldance.pl

ALLDANCE = BIELSKO-BIALA = SALA SOLAR
UL. OSWIECIMSKA 22 (WJAZD OD ALEI ANDERSA)
TEL. 602 278 597 ® WWW.ALLDANCE.PL
E-MAIL: OLA@ALLDANCE.PL



PORADNIK DLA MOBILNYCH KOBIET

ARTYKUL SPONSOROWANY

WIOSENNE PORZADKIW SAMOCHODZIE

WIOSNA W PEENI, ZACZYNAMY PORZADKOWAC DOM | OGROD, DBAMY O WEASNA FORME | ZDROWY WYGLAD. TAK PRZY-
GOTOWANE, MOZEMY PRZYWITAC LATO. CZY PAMIETAMY JEDNAK O WSZYSTKIM? A NASZ SAMOCHOD? PRZECIEZ CHCEMY
ZAWSZE DOJECHAC DO CELU SZYBKO, SPRAWNIE | BEZPIECZNIE. ZYCIE NABRALO TAKIEGO PEDU, ZE MAMY CORAZ MNIEJ
CZASU DLA RZECZY POZORNIE MALO WAZNYCH. NIC TAK JEDNAK NIE PSUJE HUMORU, JAK NIESPRAWNE AUTO. CO WIEC

ZROBIC, ZEBY JEZDZItO NAM SIE PRZYJEMNIE | BEZPIECZNIE?

A.!C':I KLIMATYZACJA

Na zewnatrz coraz cieplej, stonice grzeje, czasem az za
bardzo. Wlaczamy klimatyzacje, a tu... przykra niespodzian-
ka! Nadal cieplo, no i ten nieprzyjemny zapach, jak ze starego
odkurzacza.
Skad ten smrodzik? Najczesciej to efekt zanieczyszczone-
go ukladu nawiewowego, parownika i filtra kabinowego. To
istotna sprawa. W ukltadzie nawiewowym w samochodach
z klimatyzacja gromadza sie niebezpieczne drobnoustroje
i réznego rodzaju grzyby, ktére wdychamy, co przyprawia nas,
w najlepszym wypadku, o bdl glowy. A przeciez nierzadko
wozimy samochodem dzieci! Na wiosne bezwzglednie zaleca-
my dezynfekcje uktadu klimatyzacji i wymiane filtra przeciw-
pytowego. Pomoze to w usunieciu z ukladu niebezpiecznych
bakterii, a nowy filtr zapewni swobodny przeptyw $wiezego
powietrza z zewnatrz do kabiny.
Czasami tez klimatyzacja nie chlodzi. Huczy, brzeczy pod
maska, w samochodzie nadal upal, a szyby zaparowane! To
prawdopodobnie efekt zbyt malej ilosci czynnika. Moze tez
by¢ rezultatem nieszczelnoéci. Aby sprawdzi¢ system, trzeba
podtaczy¢ klimatyzacje do dedykowanego urzadzenia w ser-
wisie, ktore poprzez pomiar ci$nienia w ukladzie skontroluje,
ile faktycznie jest gazu, a po wykryciu usterki - stacja klima-
tyzacji uzupelni czynnik chtodzacy. Aby takie sytuacje si¢ nie
pojawialy, a przynajmniej — nie powtarzaly, zaleca sie wykony-
wanie recyrkulacji klimatyzacji co 2 lata (aby w pore zweryfiko-
wac ewentualne nieszczelnosci), a dezynfekcje klimatyzacji co
pot roku lub czedciej, zaleznie od potrzeb. Te proste czynnosci
trwaja od 20 min. do 1 godziny. A efekt? Gwarantowany!

OPONY LETNIE CZY ZIMOWE

Jezeli na zewnatrz temperatura przekracza 7 st. C, za-
leca si¢ wymiane opon na letnie. Mozna zapytac: a po co? co za
réznica? Opony petnig kluczows role w czasie jazdy, taczac po-
jazd z jezdnig. Wykonuja ciezka prace przy przyspieszaniu, ha-

mowaniu, na zakretach. To wie kazdy. Nie kazdy jednak zdaje
sobie sprawe, ze w trakcie tych manewréw opony letnie i zimo-
we zachowuja si¢ zupelnie inaczej, a wynika to z odmiennego
skladu mieszanki i kompletnie réznego wzoru bieznika. Opony
letnie, wykonane z twardszej mieszanki, sa bardziej sztywne,
aby mogly dobrze wspélpracowaé z asfaltem w warunkach
wyzszych temperatur. Natomiast zimowe opony w wysokich
temperaturach robig si¢ zbyt miekkie, czego efektem jest ich
szybsze zuzycie i wyczuwalna niestabilno$¢ podczas prowadze-
nia samochodu. Krétko méwiac, w skrajnych warunkach moze
by¢ naprawde niebezpiecznie. Warto przy okazji wymiany
opon poprosi¢ wulkanizatora o opinie na temat tych demonto-
wanych. Aby okreélit ich stan: ewentualne uszkodzenia, gtebo-
kos¢ bieznika, stopien i sposdb zuzycia. Takie ogledziny moga
zasygnalizowad, Ze co$ jest nie tak i podpowiedzie¢, czy nie po-
winny$my niezwlocznie udac¢ si¢ do serwisu mechanicznego na
diagnostyke, np. zawieszenia.

WYCIERACZKI

Maza, jecza, a i tak nic nie wida¢. To ewidentna ozna-
ka zuzycia lub uszkodzenia gum wycieraczek, co po zimie
zdarza sie czesto. Lod i szron na szybie prowadzg do szybsze-
go zuzycia wycieraczek, a to znaczgco wplywa na bezpieczen-
stwo jazdy. Latem, kiedy pojawi sie przed nami $ciana desz-
czu, mogg one nie poradzi¢ sobie z odprowadzaniem wody
z szyby i doprowadzi¢ do pogorszenia widocznosci, a w rezul-
tacie do wypadku. Z drugiej strony, zniszczona lub oberwana
gumka wycieraczki moze doprowadzi¢ do uszkodzenia szyby,
a metalowe elementy usztywniajace — trwale ja porysowac.
I dlatego tak wazna jest wymiana wycieraczek. Upewnijmy si¢
w serwisie lub w sklepie z czesciami, czy wystarczy wymienié

same gumki, czy tez cale piéra. CDN.
MARCIN LAURENTOWSKI
KIEROWNIK SERWISU MECHANICZNEGO ToYOTY
W BIELSKU BIALE]

W nastepnym numerze: ZAWIESZENIE Co to za stuki-puki? HAMULCE Hamowanie czy chrobotanie? OLE] A kilometry lecg...

WIOSNA ZA OKNEM, NAJWYZSZY CZAS NA ZMIANE OBUWIAM!

Zadbaj o Wiosenna forme w serwisie Toyoty

@ WYMIANA OPON Z WAZENIEM OD 89Zt.
%' DEZYNFEKCJA KLIMATYZACJI 99Zt

@() WIOSENNY TEST TOYOTY 297t

CZ ORYGINALNE WYCIERACZKI TOYOTY OD 8921

TOYOTA

ZAPRASZAMY DO SERWISU TOYOTY W BIELSKU BIALEJ
Al. gen. W. Andersa 591, tel. 033 819 00 45




W ZNAKU FIRMY

biuletynie Firmy rodzinne dla firm rodzinnych
W(edycja Wiosna 2016) umieszczony zostal in-

teresujacy artykut Konrada Bugiery, rzecznika
Fundacji Firmy Rodzinne, na temat nowego logo Mokate.
Jak wynika ze wskazan raportu ,,Polacy o firmach rodzin-
nych 2015 wiecej niz 1/3 Polakéw deklaruje, ze zaplacilaby
za produkty firm rodzinnych wigcej niz za poréwnywalne
towary innych producentéw. Przedsiebiorcy powinni wzigé
to pod uwage i bra¢ przyktad z najwiekszych firm rodzin-
nych. Zdaniem Bugiery, wzorem do nasladowania moze by¢
Mokate. Kawowo-herbaciany potentat od stycznia postuguje
sie nowym logo, w ktérym zaznacza swodj rodzinny charak-
ter.
Wprawdzie Polacy sa nastawieni bardzo przychylnie do firm
rodzinnych i ich produktéw, to jednak trudno im rozeznad,
kto nalezy do tego grona. O ile 35% naszych rodakéw wprost
mowi, ze chetnie zaplaci wiecej za produkty z firm rodzin-
nych, to niestety przewazajacej czesci z nich - bo az 64%
- nie udato sie nigdy spotkac z oznaczeniem produktu, ktére
informuje, Ze zostal wytworzony przez firme rodzinna. - Juz
czas najwyzszy, zeby wlasciciele przedsiebiorstw rodzin-
nych zdali sobie sprawe, ze ich szczegdlny charakter, ktory
ma wplyw na wszystkie aspekty zarzadzania, jest na rynku
przewaga godna podkreslenia — méwi Katarzyna Gierczak-
-Grupinska, prezes Fundacji Firmy Rodzinne.
Mokate, firma wywodzaca si¢ z Ustronia, umiescila w logo
sformutowanie A Family Business, ktére nie pozostawia
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watpliwosci co do charakteru wlasnoséci w firmie. - To ab-
solutny precedens na naszym rynku - podkresla Katarzyna
Gierczak-Grupinska. - Jako organizacja pozarzagdowa, ktd-
rej misja jest $wiadczenie bezinteresownej pomocy firmom
rodzinnym, stale monitorujemy rynek w poszukiwaniu naj-
lepszych praktyk zwiazanych z rodzinng identyfikacjg oraz
tozsamo$cig i moge z pelnym przekonaniem powiedzie¢, ze
to pierwszy przypadek tak dobitnego podkreslenia rodzin-
nego charakteru firmy, z czego niezwyKkle sie cieszymy - do-
daje szefowa Fundacji Firmy Rodzinne.

Autor artykulu podkredla, ze ,,firma Mokate ma prawo do
rodzinnego miana jak mato kto w kraju. Tradycja bizneso-
wa rodziny siega koncowki XIX w. W tamtym czasie Josef
Mokry$ zatozyl sklep kolonialny w miejscowosci Dobra,
ktéra lezy w granicach dzisiejszych Czech (na Zaolziu). Juz
wtedy w ofercie znalazty si¢ kawa i herbata” Obecnie Grupa
Mokate skiada si¢ z dziewigciu przedsigbiorstw, dzialajacych
w Polsce i krajach Europy Srodkowej. Grupa eksportuje swo-
je produkty do wielu krajow na wszystkich kontynentach.
Na $wiecie najbardziej znanym przyktadem umiejscowie-
nia w identyfikacji marki rodzinnego charakteru jest firma
S.C. Johnson, ktéra od dziesigcioleci konsekwentnie promu-
je w sloganie pod logo swoja rodzinnos¢. To niejedyny taki
przyktad. Cho¢ nie s3 one liczne, to istnieja rowniez inne
firmy, ktore w taki sposob pokazuja swoja wyjatkows tozsa-
mosé¢. Srednio na $wiecie 6 na 10 przedsigbiorstw jest wla-
snoscig rodzin. W Polsce tylko 4 na 10.



TERESA MOKRYSZ

WSROD WPLYWOWYCH KOBIET

edakcja Dziennika Zachodnie-
Rgo uroczyscie podsumowata 8
kwietnia plebiscyt na 50 najbardziej
wplywowych kobiet wojewddztwa
$laskiego. Tytul najbardziej wply-
wowej kobiety 2016 otrzymala
Malgorzata Manka-Szulik, od 10
lat prezydent Zabrza. 10 kobiet,
ktérym kapitula przyznata tytuly
najbardziej wplywowych kobiet
w Slaskiem, reprezentuje polityke,
medycyne, kulture i wielkie firmy.
Maja one realny wplyw na to, jak
ksztaltuje sie nasz region. W gronie
10 kobiet wyrdznionych tytulem
najbardziej wplywowej w woje-
wodztwie §laskim, poza prezydent
Manka-Szulik, znalazly sie: Ga-
briela Lenartowicz, postanka na
Sejm VIII kadencji (10. miejsce),
Marta Fox, poetka i powiesciopisarka (9.), Halina Bieda,
dyrektor Muzeum Powstani Slgskich w Swietochtowicach
(8.), prof. Katarzyna Popiolek, dziekan katowickiego wy-
dzialu Uniwersytetu SWPS (7.), prof. Krystyna Dokto-
rowicz, dziekan Wydzialu Radia i Telewizji US w Katowi-
cach (6.), Alicja Knast, dyrektor Muzeum Slqskiego (5.),

TERESA MOKRYSZ, wspdlzalozy-
cielka i wlascicielka grupy firm MO-
KATE (4.), Beata Drzazga, zalozy-
cielka i whascicielka firmy BetaMed
(3.), prof. Zdzistawa Dacko-Pikie-
wicz, rektor Wyzszej Szkoly Biznesu
w Dabrowie Gérniczej (2.).

Cieszy fakt, ze jurorzy, czytelnicy
DZ i internauci dostrzegli i wy-
soko ocenili rol¢ Teresy Mokrysz
w stworzeniu jedng z najbardziej
rozpoznawalnych na $wiecie pol-
skich marek. Przedsigbiorczyni
z Ustronia przeksztalcita niewielka
rodzinng firme w kawowe i herba-
ciane imperium, dajac sie poznaé
jako odwazna innowatorka w $wie-
cie biznesu i wspolautorka trafnych
strategii rozwojowych. Od podstaw
wybudowata dwa kombinaty pro-
dukcyjne na Slasku, trzeci za$ rozbudowata w Voticach pod
Praga. Po$wigca wiele uwagi problemom lokalnej spotecz-
noéci. Czuje si¢ réwniez odpowiedzialna nie tylko za stabil-
ne miejsca pracy w swoich firmach, ale réwniez za warunki
bytowania i nauki wspStmieszkaricéw Slaska, a zwlaszcza
rodzinnej ziemi cieszynskiej.

URODZINY TEATRU 6. PIETRO

‘ « J szystko zaczelo sie 6 lat temu na 6. pietrze Patacu Kul-

tury i Nauki, gdzie 6 marca 2010 zainaugurowat dzia-
talno$¢ Teatr 6. pietro. Trud tworzenia nowej sceny teatralnej
podjeli Michal Zebrowski, aktor, producent, a od tego mo-
mentu takze dyrektor naczelny teatru, oraz Eugeniusz Korin,
rezyser teatralny i filmowy, producent, autor scenariuszy, ttu-
maczen i adaptacji, bedacy zarazem dyrektorem artystycznym.
Inicjatywa obu panéw z perspektywy lat okazala si¢ strzalem
w dziesiatke! Potwierdzajg to liczby. Od poczatku dziatalnoéci

| J:_

GOSPODARZE TEATRU CZESTOWALI GOSCI KAWAMI MOKATE | LAVAZZA
ORAZ HERBATAMI LOYD

teatru zagrano w nim ponad 1350 spektakli, ktore obejrzalo
625 tys. widzow! W tym czasie wystawiono 14. premier. Na
deskach 6. pietra wystepowali dotad Daniel Olbrychski, Anna
Dereszowska, Wojciech Malajkat, Malgorzata Foremniak, Jo-
lanta Fraszynska, Piotr Fonczewski, Andrzej Grabowski. Na 6.
urodziny 6. pietra goscie przybyli thumnie. I chetnie czestowa-
li si¢ doskonatymi kawami Mokate i Lavazza oraz herbatami
Loyd. Teatr 6. pi¢tro swoje urodziny obchodzit przez tydzien

k-

- kazdego dnia wystawiajac inny spektakl.

] - g . rl{
NAPOJE Z FIRMY MOKATE DOSKONALE PASOWALY TAKZE
DO URODZINOWEGO TORTU
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ZBIGNIEW LEW-STAROWICZ W

MEDIA ODMIENILY
OBYCZAJOWOSC KOBIET

Z PROF. ZBIGNIEWEM LWEM-STAROWICZEM
SPECJALNIE DLA LADY’S CLUB O NOWYCH POJECIACH ZWIAZANYCH
ZE SFERA INTYMNA ROZMAWIA BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

W naszym stowniku zaczety funkcjonowaé okreslenia
dotyczace nowych trendéw w zyciu intymnym. Jakie jest
pana zdanie na temat niektérych z nich? Na poczatek po-
liamoria — zwigzek mitosny z wiecej niz jedna osobg w tym
samym czasie.

To jest mozliwe i zdarza sie nie od dzis. JesteSmy w stanie
kocha¢ i pozada¢ wigcej niz jedng osobe w tym samym mo-
mencie. Jednak sg to zwiazki oparte na namietnosci, duzym
pozadaniu, a uczucia moga by¢ plytkie, naskorkowe. Milo$¢,
taka prawdziwa, to chec uszczesliwiania drugiej osoby. W tym
znaczeniu poliamoria nie wyczerpuje reguly milosci, bo na-
wet jesli, jak w krajach skandynawskich, jest przyzwolenie
wszystkich zainteresowanych na zwigzek wieloosobowy, to
i tak kto$ moze czuc si¢ zdradzany, nie mie¢ komfortu i poczu-
cia szczgécia w takim ukladzie. Jest to tez dobre wytlumacze-
nie, pretekst dla osob, ktore chcg zy¢ z wiecej niz jedna osoba.
Ludzie s3 zréznicowani. W niektérych kulturach wystepuja
zwigzki poligamiczne. Zazwyczaj mezczyzni majg kilka Zzon,
ale np. w Tybecie kobieta moze mie¢ wiecej mezow. I takie
zwigzki sie sprawdzaja pod réznymi wzgledami. Monogamia
wigze sie z budowaniem gniazda i checig chronienia go, utrzy-
mania. W przyrodzie jest wiele przykltadéw monogamii, np.
tak zyja labedzie. Trafiaja do mnie pacjenci, ktorzy s3 w zwigz-
ku z dwiema osobami. Poliamoria istnieje, funkcjonuje, tylko
wielu ludziom trudno zaakceptowad i zrozumie¢ ten fakt.
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Wraca tez pojecie telegonii. Wedtug niej mezczyzna moze
wptywac na cechy genetyczne potomstwa kobiety, ktérej
byt pierwszym partnerem seksualnym, nawet jesli ojcem
dzieci jest inny mezczyzna. Pierwszy partner seksualny
odciska co$ w rodzaju stempla biologicznego na jajnikach
kobiety.

Rzeczywiscie, pojawila sie taka teoria, ale to na razie hipote-
za, nie ma jeszcze dostatecznej wiedzy naukowej i badan na
ten temat. Jednak jest ona niezwykle ciekawa, dotyczy dzie-
dziczenia DNA pierwszego partnera matki.

Czy w zwiazku z tym wazne jest, z kim kobieta traci dzie-
wictwo, zwtaszcza przy obecnej zmianie obyczajowosci
zwigzanej z wieloScig partneréw?

Trudno odpowiedzie¢ na takie pytanie. Gdyby teoria tele-
gonii zostata potwierdzona naukowo, to na pewno warto sie
zastanowi(, jaki powinien by¢ nasz pierwszy partner. I warto
to robi¢. Podam dwa przyklady: kobieta z matej miejscowo-
$ci pierwszy stosunek seksualny odbyta ze swoim $wiezo po-
$lubionym mezem. Bylo to dla niej traumatyczne przezycie,
bolesne, upokarzajace. I tak juz zostalo. Zostala zona, matka,
ale nigdy nie poznala radosci seksu. Nie odwazyta sie na jaki-
kolwiek inny zwigzek. Czy wigc ta wierno$¢ pierwszemu part-
nerowi oplacila jej si¢ w sensie zyciowym, w dazeniu do szcze-
$cia, zadowolenia z zycia? Nie, bo cale zycie cierpiata i nie byta



BIELSKU-BIALE)

z niczego zadowolona. Inna kobieta, z duzego miasta, stracita
dziewictwo na imprezie, pod wplywem alkoholu, i do konca
nie wiedziala z kim. Czy to oznacza, ze juz nigdy nie bedzie
mogla sie¢ zakocha¢ i czerpaé radosci z seksu? Moze tak by¢,
jej kolejne zwigzki moga by¢ powierzchowne, seks moze by¢
nalogiem, jak palenie papieroséw. Ale moze tez znalez¢ waz-
nego dla siebie partnera i by¢ szczgéliwa. Ile ludzi, tyle drog do
seksualnego spelnienia. Pierwszy raz dla kazdej kobiety jest
wazny i zazwyczaj pamieta ten fakt do konica zycia. Ale nieko-
niecznie musi mie¢ wplyw na jej kolejne wybory partneréw,
na jej zadowolenie i poczucie spelnienia. Na to wptyw ma wie-
le czynnikéw, nie tylko okolicznosci utraty dziewictwa.

Pojawia sie coraz wiecej gabinetéw sex coachingu. Czy wy-
petniaja one luke miedzy poradniami K a seksuologami?
Mam troche cyniczne podejscie do sex coachéw, cho¢ nie-
ktérzy z nich robig wiele dobrego. Ludzie majg obecnie wiel-
ka potrzebe szukania prawdy o swojej seksualnosci. Zamiast
czyta¢ dobre poradniki, a jest ich duzo na rynku ksiegar-
skim, wolg i$¢ pogadac na ten temat, wzig¢ udzial w warsz-
tacie, wykladzie, terapii seksualnej. Trenerzy seksualni moga
pomoc, potrafig otworzy¢ zakryte obszary, o ile robig to
z gtowa. Media bardzo kreujg sex coaching, trzeba jednak
pamietad, ze jest to forma posérednia, nie medyczna. I trze-
ba uwaza¢, bo w niektorych tego typu gabinetach mozna si¢
spotka¢ z naduzyciami. Sg miejsca, gdzie uczy si¢ calowania,
dotyku miejsc intymnych. Moze to i dobre, o ile nie przekra-
cza si¢ pewnych granic. Mysle, ze dla 0sdb ze skfonnosciami
terapeutycznymi jest to droga do znalezienia niekonwencjo-
nalnej pracy. Fajnie jest porozmawia¢ z kims$ o seksualnosci,
wazne jest jednak, aby ten, kto uwaza sie za sex coacha, na-
prawde wiedzial co robi i nie namieszal komus$ w gtowie.

A gadzety erotyczne? Co pan o nich sadzi?
Jak kto$ chce, niech uzywa. Jesli ludzie sadza, ze to ubogaca
ich zycie erotyczne, prosze bardzo. Trzeba jednak pamietac,

ze to tylko namiastka np. genitaliow drugiej osoby. Jestem
generalnie przeciwnikiem narzucania sztucznej mody na za-

bawki seksualne. W kazdej telewizji $niadaniowej czy prasie
kobiecej zacheca sie, prezentuje rézne utensylia intymne. Sa
tadne, kolorowe i czesto u odbiorcéw powstaje frustracja: Jej-
ku, inni uzywajg, a ja nie. Jestem do tytu, jestem staromodny,
nie nadgzam, a wiec jestem beznadziejny i do niczego. A jak
juz ktos kupi takg zabawke i nie wie, jak jej uzy¢, albo uzy-
je 1 okazuje sig, Ze nic, zero podniecenia, zero emocji, zero
spelnienia, to dopiero jest frustracja. Inni co$ czuja, a ja nie.
Co jest ze mng nie tak? To wlasnie efekt sztucznie wywo-
tywanych trendéw. Nie cierpi¢ tych hasel: kup suplement,
a bedziesz miat potencjal buhaja, kup gadzet, a twoje zycie
seksualne bedzie fantastyczne. Gadzety erotyczne maja by¢
tylko dodatkiem, przyjemnoscia, zabawka, a nie narzedziem
do rewelacyjnego spelnienia. To si¢ nie uda. Co innego, jesli
chodzi o singli. Do tej pory problem roztadowania napie-
cia seksualnego zalatwiala masturbacja. Zabawki erotyczne
moga ja wspomagac i singlom akurat moze to si¢ przydac.
Podobnie jak osobom po operacjach, ktére musza rehabili-
towa¢ narzady intymne. Wtedy niektore rodzaje wibratoréw
sg przydatne. Natomiast jak najbardziej jestem za uzywa-
niem przez kobiety kulek gejszy do ¢wiczen miesni Kegla.

W maju pojawia sie na rynku pana nowa ksigzka ,Roz-
moéwki matzeriskie”. O czym one beda?

To w zasadzie stownik wzajemnego zrozumienia. Z mojej
wieloletniej praktyki wynika, ze partnerzy plci przeciwnej
w ogdle nie rozumiejg, co si¢ do nich méwi i co druga strona
ma na my$li. Czasami terapia u mnie polega po prostu na
tlumaczeniu, co jedno chce powiedzie¢ drugiemu. Np. ona
mowi: Ty mnie nie rozumiesz. Mezczyzna analizuje i za-
stanawia sie, czego nie rozumie, co powinien powiedzie¢,
co zrozumie¢. A kobiecie nie chodzi o logiczne zrozumie-
nie, tylko o to, aby on czul to co ona, aby myslal jak ona
ija wspieral. To dwa rézne komunikaty. Podjalem wiec trud
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wyjasniania kilkudziesieciu najpopularniejszych sformu-
fowan, ktére zazwyczaj prowadza do glebokich konfliktow,
frustracji i niezrozumienia miedzy plciami. Wyjasniam tez
réznice w mowie ciata kobiet i mezczyzn, bo komunikacja
szwankuje nie tylko w sferze werbalnej, ale takze w sferze
gestow i zachowar.

Kiedy zacza¢ rozmawia¢ z dzieckiem o sprawach seksu i co
zrobi¢, gdy dziecko nakryje rodzicow podczas uprawiania
mitosci?

Nic nie robi¢. Moze nie kontynuowa¢ akgji, ale zaprosi¢
dziecko do 16zka, powiedzie¢ mu, ze mama i tata okazuja
sobie czuto$¢, ze wszystko jest w porzadku, nikt nikomu nie
robi krzywdy, przytuli¢ i uspokoié¢ dziecko, pokaza¢ mu wigz
miedzy rodzicami a nim. Jesli chodzi o rozmowy, to najlep-
szym momentem jest ten, w ktorym dziecko samo zaczyna
sie tym interesowac. Pyta np. o réznice w budowie anato-
micznej albo o cokolwiek innego. Nie nalezy go zbywag, tyl-
ko da¢ mu konkretng odpowiedz.

Zblizajac sie do piecdziesiatki, napisatam w formie tera-
pii ksiazke dla kobiet ,,Teraz moge wszystko”. Czy dojrzate
pacjentki pana sa otwarte na odkrywanie swojej seksual-
nosci, czy zamykaja sie w sobie?

Bywa rdznie, ale mam refleksje na temat kobiet dojrzatych
w okresie menopauzy. Profil kobiety niewatpliwie si¢ zmie-
nil. Kobiety doznaly trzech rewolucji obyczajowych: eman-
cypacji, tabletek antykoncepcyjnych i teraz odkrycia swoje-
go potencjalu seksualnego i wplywu wiasnej seksualnosci na
swoje zycie i zachowanie. Kobiety zyja coraz dluzej, dla wielu
z nich, przy obecnych srodkach farmakologicznych i terapii,
menopauza to tylko epizod. Nie sa juz tak, jak dawniejsze
pokolenia, zniszczone licznymi cigzami. Sg sprawne, zarad-
ne, czesto niezalezne materialnie, maja udane Zycie zawodo-

we i kariery, ogarniajg wszystko. Niestety, mezczyZzni za nimi
nie nadazaja. Kapcaniejg! Szkoda. Jak studiowalem, to na
uczelni kobiety byly zjawiskiem, dzi§ wéréd studentéw trud-
niej znalez¢ mezczyzn. Gdzie oni si¢ podziewaja? Dlaczego
nie interesujg sie tak wieloma rzeczami, jak panie? Kobiety
maja wiele mozliwosci dbania o siebie, poczawszy od wygla-
du po rozwdj intelektualny. Korzystaja z niesamowitej ilo-
$ci warsztatow, wykladow, spotykaja si¢ we wlasnym gronie
nie po to, aby plotkowac, ale zeby si¢ rozwija¢. Pomagajg im
w tym liczne czasopisma, programy telewizyjne, nowe kie-
runki studiéw. Uwazam, ze media odmienily zycie kobiet,
natomiast zapomnialy o mezczyznach. Dla nich oferta jest
ubozsza - i to jest niedobrze.

Dziekuje za rozmowe.

O PROFESORZE

Najpopularniejszy polski psychiatra, ekspert z zakresu sek-

suologii i konsultant krajowy w tej dziedzinie, psychote-
rapeuta. Profesor nauk medycznych. Medycyne ukonczyl
na Wydziale Lekarskim WAM w Lodzi. Jest tez absolwen-
tem filozofii KUL w Lublinie. Obecnie wykltada w AWF
w Warszawie i Centrum Medycznym Ksztalcenia Pody-
plomowego jako profesor i kierownik Zakladu Seksuolo-
gii Medycznej i Psychoterapii. Wielokrotnie powolywany
na prezesa Polskiego Towarzystwa Seksuologicznego. Jest
autorem licznych prac z zakresu psychiatrii, a zwlaszcza
seksuologii. Swoja kariere i poglady opisal w wywiadzie
biograficznym ,,Pan od seksu”. Jest autorem ksigzek ,,Eros,
natura i kultura’, ,,O kobiecie’, ,O mezczyznie”, ,,O milosci’,
»0 rozkoszy’, ,Ona i on po seksie” i wielu innych. Z synem
dr hab. Michalem Lwem-Starowiczem prowadzi w stolicy
Centrum Terapii Lew-Starowicz.

KOBIETA SZCZESLIWA ZAPRASZA PANIE | PANOW
NA SPOTKANIE
Z PROF. ZBIGNIEWEM LWEM-STAROWICZEM

« W piatek 17 czerwca o godz. 17 profesor bedzie goscil w klubie Klimat w Galerii Sfera w Bielsku-Bialej.

+ W sobote 18 czerwca w siedzibie Kobiety Szczesliwej przy ul. 11 Listopada 10 odbeda sie warsztaty

z Alicja Dlugotecka, edukatorkg seksualng, ktora zajmuje si¢ promowaniem zdrowia seksualnego,

wspolpracownica prof. Starowicza. Szczegdtowe informacje: tel. 881 488 308, 501 748 752.

« Bilety na stronie www.kobietaszczesliwa.pl, w Kobiecie Szczesliwej przy ul. 11 Listopada 10

i w punkcie informacyjnym Sfery I.

« Patronem medialnym spotkan jest magazyn Lady’s Club.

].2 NR 41 / 2016 « LADY’S CLUB



p=

<
%
=
-
=
=
=
N
<
=
<
=
5
[0}
=

éi-;

10 LAT MARKI BY DZIUBEKA

na - dyrektor kreatywna, on - dyrektor zarzadzajacy

w firmie znanej w calej Europie, a ostatnio prébujacej
podbi¢ takze rynek amerykanski. Chodzi o stynng marke
bizuteryjng By Dziubeka. Z okazji jej 10-lecia w kwietniu
gosciem specjalnym Klubu Mlodych Przedsiebiorcow byta
tyszanka Anna Dziubek - wraz z m¢zem Tomaszem. Dzie-
ki ciezkiej, tworczej pracy oboje stworzyli jedng z najbar-
dziej rozpoznawalnych marek na rynku bizuterii modowe;j
w Polsce i Europie. Ich specjalnoscia sg oryginalne naszyj-

niki, bransoletki, kolczyki, wisiory, broszki - bizuteria, ktora
cechuje niewymuszona elegancja, idealna do pracy, na co
dzien, ale i na wieczorne wyjscia.

Dlaczego By Dziubeka? Firma istnieje w Tychach od 1 kwiet-
nia 2006 r. i jest w 100% marka polska. Jej nazwa wziela sie
od nazwiska i imienia Anny Dziubek, gléwnej i jedynej pro-
jektantki bizuterii. Powstala w chwili narodzin firmy. Klienci
i kontrahenci bardzo jg polubili, cho¢ do dzi$ niektorzy maja
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FOT. MATERIALY PRASOWE

%

BACKSTAGE SESJI NA 10-LECIE BY DZIUBEKA. CERAMIKA TO ULUBIONY MATERIAE ARTYSTKI, KTOREGO UZYWA W PROJEKTOWANIU KOLEKCJI

| OD KTOREJ ZACZEEA SIE HISTORIA FIRMY. NA ZDJECIU ANNA | TOMASZ DZIUBEK

klopot z pisownig i wymowa: ,,Bye Dziubeka’, ,,Buy Dziube-
ka” lub ,,Be Dziubeka” - to typowe potkniecia. Ludzie jednak
lubig gry stowne, a to dziata na korzy$¢ firmy, ktérej stylowa
produkcje mozna okresli¢ jako niewymuszong elegancje,
polaczong z zaskakujacg $wiezoscia. By Dziubeka zatrudnia
kilkadziesigt osob. Posiada salony firmowe w galeriach han-
dlowych, sie¢ punktéw franczyzowych i sklep internetowy.
Wspolpracuje z ponad 300 odbiorcami hurtowymi i znany-
mi sieciami jubilerskimi. Bizuteria By Dziubeka eksportowa-
na jest takze do 15 krajow. Cenig ja stylistki pism modowych
i celebrytki. W kazdym sezonie odbywaja si¢ pokazy mody,
prestizowe imprezy i eventy, w czasie ktorych wykorzysty-
wana jest bizuteria hand made in Tychy.

Anna Dziubek wspomina poczatki dzialalno$ci: - Urodzi-
tam dziecko, szukatam dla siebie zajecia, zeby nie nudzi¢
sie na urlopie macierzynskim. I wtedy Tomek zainwesto-
wal pierwsze 70 zI na Allegro, zebym kupila pare koralikéw.
Wiele osob zna juz te historie. Zrobilam sobie pierwsze
kolczyki. Zaczetam w nich chodzi¢ i kolezanki pytaty, skad
je mam, gdzie kupitam. A gdy powiedzialam, Ze zrobitam
sama, pytaly, czy nie mogtabym zrobi¢ tez dla nich. To byt
czas, kiedy rzeczy hand made stawaly sie modne. Pierwsze
kolczyki sprzedatam za 7 zt. Kolezanki zaczely je pokazywaé
swoim kolezankom i tak to si¢ rozwijalo. Po 4 miesigcach za-
tozytam dzialalnoé¢ gospodarcza i musiatam szukaé lokum,
w ktérym mogtabym produkowacé na wieksza skale.

Annie Dziubek udato si¢ znakomicie wstrzeli¢ w rynek ze
swoja bizuterig. Poszukiwala tez materiatu, ktérego dotad
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u nas nie bylo. Szczesliwy przypadek (niejedyny w jej zyciu)
sprawil, ze znalazla zagranicznego dostawce komponentow
izaczela robi¢ bizuteri¢ z ceramiki. Rynek jubilerski byl wow-
czas hermetyczny, liczyto sie tylko zloto, srebro i bursztyny.
Branza nie chciala, jak méwiono, sztucznej bizuterii. Poje-
chata wiec na targi do Niemiec, majac na sobie ceramiczny
naszyjnik. Byli tam przedstawiciele pewnej firmy z Polski,
organizatorzy podobnych targéw w Krakowie. Zapytala,
czy moglaby si¢ u nich wystawi¢, bo ma ozdoby z cerami-
ki. Uslyszala, ze nie bardzo, bo ceramika to nie s3 wyroby
jubilerskie. — Ale niech pani pokaze, co pani ma - uslysza-
ta. Otworzyla karton i dziewczyny zachwycily si¢. — Prosze
przystaé zgloszenie - powiedzieli. Pdzniej dowiedziala sig,
ze znowu miala szczescie, bo na te targi nie naptynelo zbyt
wiele zgloszen i dlatego zdecydowali si¢ ja przyjac. — Tomek
pracowal wtedy jeszcze w innej firmie, zajmowal do$¢ wyso-
kie stanowisko, ale juz mi pomagal w pracy. Pojechaliémy na
targi w trojke: maz, ja i moja przyjaciotka. Wzielismy stolik
z tablicg korkowa, na ktorej zawiesiliémy ozdoby. Akurat za-
czal sie kryzys, zloto i srebro poszly w gore, odbiorcy szukali
czego$ innego. W pierwszym dniu sprzedaliémy wszystko,
wiec calg noc nawlekalismy paciorki. Tomek mi pomagat,
zadzwonilam po pare kolezanek. Na drugi dzien to sie po-
wtdrzylo, na trzeci tez i po targach zaczely sie sypa¢ zamo-
wienia na bizuterie¢ z ceramiki.

Oryginalne wzornictwo, walor nowosci i $wiezoéci, elegan-
cja, styl i pickno - to wszystko ujelo odbiorcéw. Okazato
sie, ze Anna Dziubek ma rewelacyjne wyczucie gustu Polek.
Teraz na targach ich stoiska bywajg z reguly najwigksze. To
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Z OKAZJI 10-LECIA MARKI BY DZIUBEKA POWSTAtA LIMITOWANA KOLEKCJA CERAMIKI

dzieki nim firmy zajmujace si¢ dotad srebrem i ztotem otwo-
rzyly sie, zaczely sprowadzad i produkowac¢ inne rzeczy, ry-
nek sie zmienil. Pojawili si¢ tez nasladowcy, ale - to ich cie-
szy — zawsze s3 krok za nimi. Teraz, z okazji 10-lecia, firma
By Dziubeka z rozmachem wraca do kolekeji ceramicznej.
Bedzie si¢ dzialo!

Pani Ania z uznaniem wyraza si¢ o swoim mezu: sprawo-
wal odpowiedzialne stanowisko w firmie gérniczej i miat
perspektywy przed soba. Zwolnil si¢ jednak, zeby jej poméc.
Widzial, ze biznes bizuteryjny znakomicie si¢ rozwija i ze
wlozyla cale serce w jego rozwoj. To byto ogromne poswie-
cenie z jego strony. I ryzyko, bo wszystko mogto sie z dnia
na dzien zawali¢. Ale oboje mieli niebywatg determinacje:
w nocy szla produkeja, w dzien sprzedaz. — Byly chwile, ze
naprawde mieli$my ciezko. Nie wiem, skad w nas bylo tyle
odwagi, zeby tak zaryzykowac - zastanawia sie.

W pewnym momencie to silne zaangazowanie zaczelo przy-
nosi¢ efekty. Nastapil przetom. Zaczeli otwieraé sie¢ wla-
snych sklepéw. Byt czas, ze mieli monopol na bizuterie mo-
dowa. Teraz, gdy firm jest mndstwo, a konkurencja ogromna,
odnosza wrazenie, ze pracuja na sukces jeszcze cigzej niz
kiedys. Zdarza sig, ze ci, ktorzy byli ich klientami, obecnie
sa konkurencja i robig podobne rzeczy. By Dziubeka dzialta
jednak na solidnych podstawach, wprowadza duzo kolekeji
i wzoréw. Niemal codziennie pojawiajg sie nowe. Kwartalnie
w tyskiej pracowni powstaje 150 tys. sztuk bizuterii.

- Nie wolno mysle¢, ze to jest samograj, ze skoro zainwe-
stowali$my, mozemy spokojnie czeka¢, az poplynie strumien
pieniedzy. Trzeba wszystko robi¢ z pasja, nie zastanawiajac
sie, ile na tym zarobimy - radzila Anna Dziubek mlodym
tyskim biznesmenom, zdradzajac przy okazji swoja recepte
na sukces. - W firmie tylko ja wymyslam wzory, dobieram
materialy i wprowadzam kolekcje sezonowe. To si¢ nie zmie-
nia od 10 lat. A ponadto nasza praca to ciagle wyjazdy na
targi i $ledzenie trend6w.

Bizuteria By Dziubeka ma ugruntowana pozycje w wielu
krajach. Znana jest w Polsce, na Litwie, Ukrainie, Bialo-
rusi, Rosji, Azerbejdzanie, Mongolii. Sg to ozdoby bogate,
zdobne, dlatego tak bardzo przypadly do gustu klientkom
ze Wschodu. Ale lubig ja takze na Stowacji, w Czechach, na
Wegrzech oraz w Irlandii i Anglii, gdzie upowszechnila jg
Polonia. Firma otworzyla réwniez sklep internetowy w Sta-
nach Zjednoczonych.

Plany na przyszlo§¢? Jak zawsze — ugruntowanie rynku, ko-
lejne proby wejécia na Zachdd, co wymaga jednak solidnego
zaplecza i logistyki, pozyskania odpowiedzialnych pracow-
nikéw. Tomasz Dziubek podkresla, ze stawia na sprzedaz
w internecie, bo handel w sieci rozwija si¢ dynamicznie. - To
przyszlos¢, dzieki temu tatwiej o klientéw hurtowych i orga-
nizacje wysylki na caly $wiat.

10 lat, niby niewiele, a ile zmian! Anna i Tomasz wspomina-
ja swoj pierwszy sklep w centrum handlowym Gemini Park
w Bielsku-Bialej. Potem powstaly kolejne dwa we Wrocla-
wiu. Dzisiaj majg 35 punktéw, a zglaszaja sie kolejni chetni
do franczyzy.

Poproszona o refleksje nad branza, Anna Dziubek méwi:
- Bizuteria musi nadgza¢ za moda, dostosowywacl si¢
do zmian, a moda odziezowa czesto podglada wzornic-
two w bizuterii. Nasza firma od poczatku ogromng wage
przywiazuje do koloréw. Mndstwo os6b mowi i pisze, ze
to wielki plus moich kolekcji, ze znakomicie taczg¢ barwy
i to mnie wyrdznia sposréd innych projektantow. Nacisk
na kolory jest wpisany w misj¢ By Dziubeka. Czgsto przez
poszczegélne sezony, wiosne-lato, jesien-zime, utrzymuje-
my te same wzory, ale jednak zmieniamy ich kolorystyke,
wprowadzajac nietypowe taczenia koloréw. I tego bedzie-
my sie trzymac.

STANIStAW BUBIN

FOT. MATERIALY PRASOWE
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ARTYKUL SPONSOROWANY

SPRZEDAZ, GtUPCZE!

ROZMOWA Z AGNIESZKA SMIEJKA, WEASCICIELKA KATOWICKIE] FIRMY
GRUPA KREATYWNA, TRENEREM SPRZEDAZY | EXECUTIVE COACHEM

0Od blisko 10 lat wspomagasz rozwéj
procesu sprzedazy w firmach matych
i duzych. Na czym polega twoje zaje-
cie?

Po studiach politologicznych chciatam
pracowac jako nauczyciel historii. Szybko
jednak odkrytam, ze chce uczy¢ - ale nie
dzieci, lecz dorostych. Pracowatam kilka
lat w korporacji i tam wiele sie nauczy-
tam na temat kontaktu firmy z klientem.
Przede wszystkim odkrytam, ze w wielu
firmach wtasnie obszar sprzedazy produk-
tu jest strefa, gdzie dziala si¢ po omacku.
I zaczetam sie w tym specjalizowad. Jako
trener najpierw doradzatam, jakie proce-
dury, dzialania nalezy wprowadzi¢, aby
wzrosly wskazniki sprzedazy. W 2008 r.
uzyskalam w Erickson College w Vanco-
uver certyfikat coacha i moj styl nieco si¢
zmienil. Coach to osoba, ktdéra towarzyszy
w rozwigzywaniu probleméw, a nie daje
gotowych rozwigzan. Kazdy przedsiebior-
cajest inny i to jemu musza pasowac me-
tody obrane w firmie, a nie mnie. Dlatego
wspolnie dochodzimy do pewnych roz-
wigzan. Moje doswiadczenie i umiejetne
zadawanie pytan, pokazywanie stabych
stron powoduje, ze osoby w firmach od-
powiedzialne za sprzedaz uruchamiajg
swoja kreatywno$¢, potencjat - i wszystko
rusza do przodu.

Jednak inaczej pracuje sie z firma
mata, a inaczej z duza.

Oczywiscie. Moja praca polega na znale-
zieniu odpowiedzi na pytanie, co jest nie
tak ze sprzedaza, dlaczego klienci nie ku-
puja. W duzych firmach prowadze szko-
lenia dla handlowcow i marketingowcow.
W malych pracuje¢ gtéwnie z wlasciciela-
mi. Aby by¢ przedsiebiorcg, nie wystarczy
tylko mie¢ dobry produkt. On sam si¢ nie
sprzeda. To strategia handlowa jest naj-
wazniejsza. Paradoksalnie opracowanie jej
jest o wiele bardziej wymagajacym proce-
sem niz przygotowanie produktu. Podam
przyktad: przez ostatnich kilka miesiecy
pomagam tworzy¢ strategie sprzedazy
w okolo 30-osobowej firmie zajmujacej
sie produkcja o$wietlenia artystycznego.
Wiaéciciele to holenderskie malzenstwo,
ktore wymyslito $wietny produkt, ale nie
rozumiato ani specyfiki polskiego ryn-
ku, ani polskiego pracownika. Bylo wiec
sporo probleméw do przerobienia — od
relacji z pracownikami, po odpowiednie
ustawienie dzialu handlowego. Wtasénie
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otrzymalam raport, a w $lad za nim po-
dziekowanie za wzrost sprzedazy.

A jesli zwrdci sie do ciebie mata firma,
od czego zaczynasz analize?

Pytam o Zrédla dochodu, rodzaj i ilo$¢
dziatan handlowych, o obecny pomyst na
to, jak zwroci¢ uwage klienta. Bardzo waz-
ne jest, aby przedsiebiorca znalazt czas na
refleksje i spojrzat krytycznie na swoja fir-
me. Solidny rachunek sumienia sprzeda-
zowego powinni$my robi¢ raz w miesia-
cu. Takie krytyczne spojrzenie na wyniki
pod katem, co zrobilam, ze poprawilam
sprzedaz albo dlaczego ona spadia, ma
duze przelozenie na osiagane w dluzszej
perspektywie rezultaty. Bill Clinton miat
w swoim gabinecie tabliczke z napisem
»Gospodarka, glupcze!” Ja rekomenduje
kazdemu, kto prowadzi wlasng firme ta-
bliczke z napisem: ,,Sprzedaz, gtupcze!”

Jakie btedy w sprzedazy najczesciej
popetniaja firmy?

Jednym z powazniejszych bledow jest
zaniedbywanie juz pozyskanego klienta.
Firmy stale poszukuja nowych kontaktow
i w tym obszarze wykazujg sie olbrzymia
mobilizacjg i kreatywnoécig, ale ponosza
tez z tego tytulu spore koszty. A jak juz
pozyskaja klienta, to szukaja nowego, za-
miast dopiescic¢ tego, ktorego juz do siebie
przekonaly. Za malo skupiamy si¢ na bu-
dowaniu relacji z obecnym klientem, a to
blad. Ta osoba juz si¢ do nas przekonata,
ma za sobg potencjal w postaci rodziny
i znajomych, a my szukamy w nowych ob-
szarach, zamiast wykorzystac to, co mamy

FoT. MAGDALENA OSTROWICKA

w zasiegu reki. Mysle, ze duzg kompeten-
cja firmy jest umiejetnos¢ doprowadzenia
do drugiej i kolejnej sprzedazy u tego sa-
mego klienta. To jest wyzwanie: umiejet-
no$¢ dlugofalowej pracy z klientem i ten
obszar najczesciej zaniedbujemy.

Masz racje, ale wzrost konkurencji
i rozwéj sprzedazy internetowej wy-
magaja wiele wysitku, aby trafi¢ do
klienta. | jeszcze trzeba obniza¢ ceny!
Z cenami jest roznie, ale najwazniejsze, aby
w handlu by¢ niesamowicie kreatywnym
i nadgzac za nowymi technologiami. Han-
del tradycyjny, sklepowy narzeka, ze jest wy-
pierany przez sklepy internetowe. Ale one
tez maja swoje problemy. Teraz e-handel
zaczyna odchodzi¢ do lamusa, bo pojawil
sie m-handel - handel mobilny, a to wyma-
ga przystosowania ,tradycyjnej” sprzedazy
internetowej do wymogéw smartfonow.
Podam przyklad. Zostatam zaproszona na
festiwal sushi. Konieczna byla rezerwacja
miejsca. Dowiedziatam si¢ o tym péznym
wieczorem, nie chciato mi si¢ wlacza¢ lap-
topa, wiec siggnetam po smartfona. Okaza-
to sie, ze system obstugi klienta tej restau-
racji uniemozliwial mobilng rezerwacje,
wiec zirytowalam sie i posztam spaé. Rano
okazalo sie, ze nie moglam juz dokona¢
rezerwacji przez ,tradycyjny” internet, bo
nie bylo miejsc. No i bytam zdenerwowana.
Tak reaguja klienci. Sg coraz wygodniejsi.
Jestesmy zalewani informacjami o wyda-
rzeniach, towarach, ustugach - jak nigdy
dotad. Pijac kawe i trzymajac telefon w reku
mozesz w ciggu 15 minut wybra¢ kilka rze-
czy dla siebie z réznych obszaréw. I najle-
piej by bylo, gdyby od razu mozna to bylo
kupowac¢ czy rezerwowal. Jesli technologia
sprzedawcy nie jest do tego przystosowa-
na, chwila mija i tracisz klienta. Na rynku
wygrywaja ci, ktérzy beda w odpowiednim
miejscu wtedy, gdy chcemy co$ kupi¢. I tam
musi si¢ znalez¢ kreatywny przedsiebiorca,
jesli chce sprzedawac.

ROZMAWIALA BEATA ZNAMIROWSKA-SOCZAWA

Agnieszka Smiejka zaprasza 21 maja
przedsigbiorcze kobiety na warsztaty do
Kobiety Szczesliwej w Bielsku-Bialej.
Info: 881 488 308, 516 129 149.

GRUPA KREATYWNA
ul. Koszykowa 15a/5 Katowice
tel. 516 129 149
www.grupa-kreatywna.pl
biuro@grupa-kreatywna.pl



SWIETO
MODY

| DIZAJNU
NA SLASKU

ajciekawszy i najwiekszy pokaz mody, nowych tren-

dow $wiatowych i polskich, odbyt sie 22 i 23 kwietnia
w Miedzynarodowym Centrum Kongresowym w Katowi-
cach. Wielkie marki modowe ze §wiata, gwiazdy z pierwszych
stron gazet, utalentowani mlodzi projektanci, cudowna gala,
elegancja i niesamowite poczucie luksusu - to wrazenia po
9. edycji SILESIA FASHION DAY.

Od 3 lat pokazowi towarzyszy konkurs Mloda Fala, w ra-
mach ktérego promuje si¢ nowych projektantéw. Wiek pro-
jektanta nie gra roli, jednak staz na rynku - tak. Goscie mo-
gli zobaczy¢ tez pokaz specjalny Cosplay - efekt pracy osob,
ktore przebieraja sie za cosplayerdw, czyli fikcyjne postaci
z gier, filmoéw, animacji, komiksoéw. Ubiory znanych marek
prezentowane byly przez modelki i modeli wylonionych
w castingu. W ten sposob wydarzenie wspiera osoby, ktére
chcg pracowaé w $wiecie mody.

Organizatorem i pomyslodawcy $wieta mody byta Justyna
Cichon, wtascicielka JC Academy, firmy zajmujacej si¢ mar-
ketingiem zintegrowanym. - Moda to potezny przemyst. Tak
byto sto lat temu, gdy wyrastaty fortuny w Lodzi czy Zagte-
biu. I tak jest dzi$. To nie przypadek, ze na drugim miejscu
w rankingu najbogatszych ludzi $wiata jest Amancio Ortega
z grupy Inditex (Zara, Massimo Dutti i wiele innych). Tuz po
Billu Gatesie, a zdecydowanie przed zalozycielem Facebooka
Markiem Zuckerbergiem. Ta branza wymusza kreatywno$¢,
nowoczesne technologie, przyciaga mtodych, dynamicznych

ludzi. Czyli daje cos, na czym powinno zaleze¢ kazdemu

GEOMETRIC LOOK - JEDEN Z PROJEKTOW JOANNY MOSKAL ArtFashion

miastu, regionowi i krajowi. Slask zmienia oblicze, odcho-
dzi od goérnictwa i przemystu cig¢zkiego. Organizujac Silesia
Fashion Day, chcemy podpowiedzie¢ decydentom: warto
przyjrze¢ sie tej branzy. Mamy potencjal i zaplecze: setki
absolwentow szkét artystyczncyh i kilkumilionowy rynek
zbytu - podkresla Justyna Cichon. — Do jury staramy si¢ za-
praszaé, obok specjalistéw od projektowania, takze wlasci-
cieli firm odziezowych, ktorzy moga udzieli¢ praktycznych
porad, a takze sprowadzi¢ wybrane fragment kolekcji do
swoich butikéw. Dlatego w tym roku w jury byla Natasza
Urbaniska, znana aktorka i piosenkarka, a takze wtascicielka
marki Muses. Nagroda gléwna byt 3-miesieczny staz w jej
atelier wraz z wyborem trzech sylwetek do kolekgji ss 2017.
To niesamowita szansa zaistnienia w branzy dla mlodych lu-
dzi - dodaje Justyna Cichon.

SED to takze pokazy znanych doméw mody. W tym roku
mozna bylo zobaczy¢ Twin-Set, marke powstala w 1990
z pomystu wloskiej projektantki Simony Barbieri, ktéra do
dzis jest jej whadcicielka i dyrektorka kreatywna, Pinko, kto-
rej zatozycielem byl Pietro Negra, Dono da Scheggia, Cele-
brity i wiele innych duzych marek.

Wspolgospodarzem wydarzenia bylo Miasto Katowice, a or-
ganizacje wspomogly firmy: Renault Auto Zigba, Duda Cli-
nic, Max Fliz, BetaMed, Estée Lauder, Moodro, Pinko, Twin
Set, Celebrity, Dono Styl, Bryloownia, Natasha Pavluchenko,
Marc Cain, Muses. Sponsorzy przekazali rowniez datek na
rzecz Fundacji Walki z Chorobami Nowotworowymi im.

Weroniki Pawlickiej z Zor.
BZS
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ANNA CHRAPEK-BUDACZ ZWYCIEZYEA W MIKOLOWIE

W BIELSKU-BIALE) WYGRAEA OLA GRZEGORCZYK

PRETTY WOMAN

Castingi do trzeci edycji (pierw-
szej polskiej) konkursu MISSIS
MODELS 2016 juz za nami. Odbyly
sie one w Ostrawie, Czeskich Budzie-
jowicach, Pradze, Brnie i Olomuncu
w Republice Czeskiej, w Bratystawie
na Stowacji, a w Polsce - w Bielsku-
-Bialej i Mikolowie. Wkrotce wielki
final w Otomuncu.

Na pomyst wpadla trzy lata temu Dag-
mar Levstekova, wlascicielka agencji
mody Studio DL. Menadzerka projek-
tu jest Nada Krockova, a przedstawi-
cielkami krajowymi Jana Kamnaksh
na Stowacji i Aleksandra Swiader
w Polsce. W ubiegtym roku wygrata
reprezentantka Stowacji, Jana Lipta-
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kova Kamnaksh, ktéra ukonczyla 60
lat. W ten sposéb organizatorki po-

kazuja, ze pigkno kobiety — duchowe

i

PRZYGOTOWANIA DO KONKURSU

i cielesne - nie zalezy od wieku, lecz
od niej samej, od tego, jak postrze-
ga siebie i potrafi cieszy¢ sie zyciem.
W konkursie moga uczestniczy¢ panie
po 35. roku zycia - piekne, dojrzate,
w pelni akceptujace siebie, majace bo-
gate do$wiadczenia zawodowe i Zycio-
we, zajmujace si¢ domami i znajdujace
czas na rozwijanie ekscytujacych pasji.
Final odbedzie si¢ w Otomunicu na po-
czatku czerwca. O tytul Missis Models
2016 beda walczy¢ laureatki castingdéw
z Polski, Czech i Stowacji.

Laureatkami w Bielsku-Bialej zostaly:
Aleksandra Grzegorczyk - tancerka,
zalozycielka i trenerka szkoty tanca
AllDance, Elwira Jakubiec - archi-
tekt 1 wiascicielka biura projektowego
EM projekt oraz Danuta Stach — wta-
$cicielka studia urody Kleopatra. Na



final w Czechach pojada jako rezer-
wowe Iza Siwek i Malgorzata Blahut.
W Mikotowie wygraly Anna Chra-
pek-Budacz, Marzena Gaszynska
i Aleksandra Buczek. Jako rezerwowe
pojada Dorota Wojs-Lisok i Iwona
Dziech. Polskim reprezentantkom,
ktore wspieraja firma Od A do Z, Miej-
ski Dom Kultury w Mikotowie i osro-
dek Kobieta Szczesliwa w Bielsku-
-Bialej, zyczymy powodzenia podczas
gali finalowej. Patronami medialnymi
wydarzenia sa magazyn Ladys Club
i Telewizja TVS. Wigcej szczegotow na

stronie www.missismodels.eu.

TEKST STANIStAW BUBIN
ZDJECIA WOJCIECH BEDNARCZUK

l'w

FINALISTKI BIELSKIEGO CASTINGU

~\P4

.

UCZESTNICZKI | ORGANIZATORKI WYBOROW W BIELSKU-BIALE) NA WSPOLNYM ZDJECIU

LAUREATKI KONKURSU MIKOtOWSKIEGO PAMIATKOWE ZDJECIE UCZESTNICZEK | ORGANIZATOREK W MIKOtOWIE
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JEMY ZBYT DUZO CUKRU. ZALECANE DZIENNE MAKSYMALNE DAWKI CUKRU, W PRZELICZENIU NA KOSTKI O WADZE 4 GRAMOW KAZDA, SA NASTEPUJACE:

DLA 4-6-LATKOW - PIEC KOSTEK CUKRU, DLA 7-10-LATKOW — SZESC, POWYZE) 11 LAT — SIEDEM KOSTEK

ZAWARTOSC CUKRU W CUKRZE

DZIEKI TECHNOLOGII, KTORA MAMY NA WYCIAGNIECIE REKI, MOZEMY SPRAWDZIC TRASE DOJAZDU, WYBRAC RESTAURACJE W PO-
BLIZU, SPRAWDZIC, JAKA WEASNIE LECI W RADIU PIOSENKA. TELEFONEM MOZNA KUPOWAC, PLACIC, ZBIERAC PUNKTY W PRO-
GRAMACH LOJALNOSCIOWYCH, SPRAWDZAC POGODE. MOZNA TEZ POROWNYWAC PRODUKTY | ICH CENY. VWYDAWALOBY SIE, ZE
POMYSEY NA PROGRAMY MOBILNE POWINNY SIE JUZ DAWNO SKONCZYC, TYMCZASEM WCIAZ POJAWIAJA SIE NOWE.

ugar Smart to oryginalna apli-

kacja, opracowana na zlecenie

Public Health England, agencji
angielskiego Ministerstwa Zdrowia,
ktéra stawia sobie za cel zahamo-
wanie otylosci dziecigcej poprzez
zwigkszenie $wiadomosci i kontroli
rodzicielskiej w kwestii iloéci cukru
zawartego w kupowanym jedze-
niu. I rzeczywiscie, dzigki prostemu
i szybkiemu programowi w smart-
fonach rodzice moga $wiadomie ku-
powa¢ zdrowsza zywno$¢. Od razu
mozna si¢ dowiedzie¢, ile kostek cu-
kru znajduje si¢ w coli lub w ulubio-
nych ciastkach.
Badania naukowe potwierdzily, nie-
stety, ze spozywanie cukru w ogrom-
nym stopniu zwigzane jest z przyro-
stem wagi ciala i nadwagg - zaréwno
u dzieci, jak i doroslych, co sprzyja
z kolei pojawianiu sie cukrzycy, pro-
blemom sercowo-naczyniowym,
zmianom chorobowym w watrobie.
Od dluzszego juz czasu cukier jest
uznawany przez specjalistow za ,,gor-
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DOROTA BOCIAN

szego” wroga od tak bardzo znienawi-

dzonych tluszczy.

JAK DZIALA SUGAR SMART

Aplikacje mozna $ciggna¢ za darmo
na telefon komdrkowy. Po zeskano-
waniu kodu kreskowego produktu
natychmiast dowiadujemy sie, ile gra-
moéw lub kostek cukru zawartych jest

w opakowaniu. W aplikacji skatalogo-
wano juz ponad 82 tysiace produktéw,
a informacje na ich temat s3 ciagle
uaktualniane. Jest to niezwykle przy-
datna ustuga, odpowiadajaca wytycz-
nym okreslonym w 2015 roku przez
Miedzynarodows Organizacje Zdro-
wia (WHO), zalecajacg zredukowanie
dziennego spozycia cukru przynajm-
niej o 10% warto$ci energetyczne;j.

Angielska aplikacja oprocz tego po-
na zidentyfikowanie
cukréw ukrytych w zywnosci prze-

zwala ilosci
tworzonej, a niekwalifikowanej bez-
posrednio do kategorii stodyczy. Po-
daje réwniez wskazowki zywieniowe:
ile cukru dziennie mozna spozywac,
zaleznie od kategorii wiekowej i wa-
gowej.

Taka sama funkcje spelnia australij-
ska aplikacja FoodSwitch, opracowa-
na przez George Institute for Global
Health, ktéra oprécz cukru wskazuje
takze sol, tluszcze, gluten, sztuczne
barwniki, alergeny i konserwanty!
Taka aplikacja, prosta, tatwa w obstu-
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Oreo Original 1549

per pack
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let's start scanning!
14.6 sugar cubes
58.4 grams fotal sugar

(no need to press anything scan again share scan again scan again
it's telng clever!) b - — 4 -

ANGLICY ZACZELI TEPIC NADMIAR CUKRU W ZYWNOSCI — TUTA) NA PRZYKEADZIE CIASTECZEK OREO

show us a product barcode

dze, jest niezmiernie przydatna dla
wszystkich, nie tylko rodzicow. Kazdy,
kto zaczyna zwraca¢ uwage na to co
je, bedzie zadowolony z jej niezwyklej
uzytecznosci.

PRODUCENCI SA NIEZADOWOLENI
Jaki$ czas temu pojawita sie Polsce
aplikacja e-Food o dodatkach do zyw-
nosci. Jej zadaniem jest rozszyfrowy-
wanie informacji z etykiet na opako-
waniach produktéw spozywczych.
A doktadniej — chodzi o dodatki che-
miczne w produktach, czyli wszystkim
znane (cho¢ nie zawsze rozumiane)
konserwanty i dodatki sygnowane li-
terg E. Wielu konsumentéw nie ma
wiedzy, co kryje sie za tymi symbola-
mi. Etykiety sa pisane maczkiem, wiec
dojrzenie i analizowanie cyfr i liter dla
wigkszo$ci konsumentéw jest w trak-
cie zwyczajowych zakupow po prostu
niewykonalne. Aplikacja odczytuje
zawarto$¢ opakowan po zeskanowa-
niu kodu kreskowego produktu. Po
wykonaniu tej czynno$ci konsument
dostaje liste E zawartych w produkcie
i szczegotowe informacje na ich temat.
Nawiasem moéwigc, zdumiewajacym
i skandalicznym zjawiskiem jest to, ze
po ukazaniu si¢ aplikacji ruszyla fala...
protestow producentéw zywnosci.

ected product

SMARTFON POWIE
NAM TAKZE, O ILE ZA
DUZO CUKRU ZNAJ-
DZIEMY W DZEMIE
TRUSKAWKOWYM

o] swas 02w # 1208

help results help
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results

Oreo Original 1549 Oreo Original 1549
per 100g/ml per portion
. e .o
9.5 sugar cubes 1 sugar cube

38 grams tetal ugsr 4 geamy total ugar

Program e-Food jest prostym na-
rzedziem, ale teraz dzigki niemu ode
mnie, czyli od konsumenta zalezy,
czy dang rzecz wloz¢ do koszyka,
czy z przerazeniem odloze na polke.
Oproécz e-Food pojawily sie tez inne
narzedzia do smartfonéw, jak e-Kod,
e-Nummers, Eat Informed - czyli re-
alne odpowiedzi na realne potrzeby
$wiadomych konsumentow. Jesli cho-
dzi o mnie, uwazatam sie do tej pory

wszystko co znajduje si¢ w Zywnosci
jest legalne i dopuszczone na rynek,
nie znaczy, ze jest zdrowe i bezpieczne.
Paradoks wspotczesnosci!

ELEKTRONIKA WSPIERA ZDROWIE

Mogtoby sie wydawa¢, ze takie ustu-
gi w smartfonach sa bezuzyteczne,
wzigwszy pod uwage, ze producenci
majg obowigzek umieszczaé wszystkie
(no, prawie wszystkie) informacje na
temat cukru, tluszczy i konserwantow
na etykietach i opakowaniach. Ale czy
umieszczajg? Czy naprawde wszystkie?
I czy sg rzetelni w pogoni za zyskiem
i bezwzglednej walce z konkurencjg?
Elektronika w telefonach udowadnia,
ze nie! Ostrzezenia dla konsumentéw
sa wiec rzeczg jak najbardziej wska-
zang. Producenci zywnosci nie pisza,
niestety, jaka dokladnie jest zawarto$¢
réznych dodatkéw w jedzeniu, a co
za tym idzie — nie mozna bez pomo-

9 sugar cubes

KAMPANIA EDUKACYJNA BRYTYJSKIEGO RESORTU ZDROWIA, PROMUJACA APLIKACJE SUGAR SMART

za do$¢ $wiadomg konsumentke, lecz
niektére informacje zaskoczyly row-
niez i mnie. Nie przypuszczalam, ze
na przyklad zwykla maslanka, czgsto
przeze mnie uzywana i uznawana za
produkt z gatunku ,zdrowych’, za-
wiera az 7 kostek cukru! W ustaleniu
tej wiedzy pomogla mi nowoczesna
technologia. W supermarketach jest
pelno jedzenia, ale kiedy chcemy zje§é
co$ zdrowego, bez konserwantow, po-
lepszaczy, ukrytego cukru czy innych
»gwozdzi do trumny’, zaczynajg sie
schody. Z réznych powodéw czesto
machamy na to reka, wierzac naiwnie,
ze jedna porcja tego czy tamtego prze-
ciez nas nie zabije. Ale nasz organizm
codziennie kumuluje te toksyczne
dawki i kiedys, weze$niej niz myslimy,
moze odmdwié postuszenstwa. To, ze

cy aplikacji ustali¢, czy przypadkiem
nie zostala przekroczona dzienna
dawka ich spozycia. Bezczelnie ze-
rujg na ludzkiej niewiedzy i narazaja
na szwank nasze zdrowie. Jesli wiec
nowoczesne technologie pomoga mi
w ustaleniu, czy wiem co jem - chetnie
z nich skorzystam.

Autorka zwigzana jest z zarzgdzaniem
i prowadzeniem biznesu. Byla dyrek-
torem generalnym jednej z wiodgcych
marek branzy reklamowej, a od ponad
5 lat jest wiascicielka firmy Open Busi-
ness Boutique. Wspiera kobiety w roz-
woju osobistym i biznesowym, promu-
jgc dziatalnos¢ na wilasny rachunek
i harmonig w zZyciu. Dzieli Zycie i prace
miedzy Polskg a Wtochami, tworzgc
dwa wielokulturowe domy.
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OCH, CAROL

TopD HAYNES OTWARCIE PRZYZNAJE SIE DO HOMOSEKSUALIZMU, A JEGO FILMY TO GEOS TYCH, KTORZY — W PRZECIWIEN-
STWIE DO REZYSERA — NIE MOGA POZWOLIC SOBIE NA LUKSUS ZYCIA ZGODNIE Z WrASNYMI PRZEKONANIAMI, GDYZ WIAZA-

tOBY SIE TO DLA NICH ZE SPOLECZNYM OSTRACYZMEM.

Najnowszy obraz rezysera, jednego
z hollywoodzkich rzecznikéw o0séb
okre$lanych mianem mniejszosci badz
spotecznych wyrzutkow, nosi tytut Carol.
Od debiutanckiego Poison na podstawie
tekstow Geneta, przez pigkne wizualnie
Daleko od nieba, az po jeden z najbar-
dziej rozpoznawalnych filméw, I'm not
there (Gdzie indziej jestem), mozaikowy
portret Boba Dylana, Todd Haynes kon-
sekwentnie kroczy obrang przez siebie
$ciezka. Tematyka zakazanej mitosci
dwdch kobiet w Carol nie odbiega od
artystycznej drogi, ktdrg rezyser poda-
za. Z drugiej strony odnosze wrazenie,

ze Carol jest kolejnym przykladem dziet
usilnie wpisujacych sie w nurt politycznie
poprawnych filméw, majacych zwrdci¢ uwage na problem
uprzedzenn wobec 0s6b o odmiennej orientacji seksualne;j.
Nie trzeba szuka¢ daleko - jednym z podobnych przykla-
dow ostatnich miesiecy jest Dziewczyna z portretu w rez.
Toma Hoopera - film poruszajacy problem transplciowosci.
Oba filmy, poza kontrowersyjng dla niektérych tematyka,
nie wyrdzniaja si¢ szczegdlnymi walorami artystycznymi,
a gléwnym ich zadaniem, przez umiejetne prowadzenie po-
staci, jest wzbudzenie w widzach wspdlczucia wobec wyklu-
czonych protagonistow. Nie twierdze, ze masowy odbiorca
nie potrzebuje oglada¢ tego typu dziel - przeciwnie. Jednak
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ALICJA WILCZEK

nachalne epatowanie ogranymi klisza-
mi sprowadza te interesujgce historie na
dalszy plan, a widzowi pozostawia nie-
smak z powodu lopatologicznego podej-
$cia tworcow.

Premiera filmu Haynesa odbyla sie
w maju 2015 na festiwalu w Cannes,
gdzie Zlota Palme dla najlepszej aktorki
zdobyla Rooney Mara, grajaca Therese.
Na tym jednak koncza si¢ wazniejsze
nagrody dla tego obrazu, ktéry mimo
licznych nominacji (do Zlotego Globu,
do prestizowej brytyjskiej nagrody fil-
mowej BAFTA, a takze w szeéciu kate-
goriach do tegorocznych Oscaréw) nie

zdobyl nigdzie wystarczajacego uzna-
nia, by otrzymac¢ ktéra$ ze statuetek.
Spora ilos¢ nominacji dla Carol $wiadczy jednak na ko-
rzy$¢ srodowisk opiniotwdrczych, zaczynajacych doceniaé
filmy z kategorii LGBT.

Film Haynesa koncentruje si¢ wokot Carol, zameznej,
nieszczesliwej kobiety, prébujacej walczy¢ o prawo do
szczeScia u boku Theresy, mtodej, aspirujacej fotografki,
na co dzien ekspedientki w sklepie zabawkowym. Rezy-
ser postuzyl si¢ klamra narracyjng, by przedstawi¢ losy
gltownych bohaterek. Film zaczyna si¢ od sceny spotkania
kobiet w restauracji, sugerujacej, ze taczy je zazyto$¢ od
pierwszych minut. Jak sie okaze pozniej, ta scena zostanie



powtdrzona w momencie rozwigzania akcji, tym razem
zgodnie z chronologig zdarzen. Widzowie sa $wiadkami
rozwoju znajomosci miedzy Carol a Theresg od przypad-
kowego poznania w sklepie zabawkowym, az do otwarte-
go zakonczenia, pozostawiajacego nadzieje, ze ta trudna
milo$¢ znajdzie szczesliwe zakonczenie. Rzecz dzieje sie
w Nowym Jorku w latach 50. To obraz niespieszny i subtel-
ny. Czas i miejsce akeji sg ttem do ukazania uproszczonych
(niestety) portretéw psychologicznych bohaterek. Carol to
dystyngowana dama z wyzszych sfer - z pozoru chtodna
i wyniosta, co jest podkreslane przez sposob jej ubioru
(nosi czesto jasnoniebieskie kreacje, wspolgrajace z jej
zdystansowang osobowoscig). W roli krélowej lodu, ktéra
pod fasadg braku uczu¢ posiada serce petne mitosci, zna-
komicie sprawdzila si¢ Cate Blanchett, oferujgca spektrum
emocji - od obojetnoséci do rozpaczy, wynikajacej z bez-
silno$ci wobec ktdd rzucanych jej pod nogi przez nieprzy-
chylne otoczenie. W przeciwienstwie do Carol, ktora wie,
czego chce i dazy do osiagniecia celu, jakim jest zwigzek
u boku drugiej kobiety, Theresa niejednokrotnie podkre-
$la, ze nie czuje sie na sitach do podejmowania waznych

zyciowych decyzji. Pod wplywem nowej znajomosci, ktéra
z fascynacji przeradza si¢ w prawdziwe uczucie, dziewczy-
na zaczyna emocjonalnie dojrzewa¢ i dostrzega¢, ze swiat
nie zawsze jawi si¢ w prostych schematach, w ktore prébu-
je sie nas wtlaczac.

Rozwdj romansu subtelnie prezentujg zdjecia Eda Lach-
mana, stale wspolpracujacego z Haynesem. Przeciwno$ci,
ktérym Carol musi stawiaé czola, sprawiaja, ze obdarzamy
tytulowa bohaterke coraz wigksza sympatia. I wspotczuciem.
Juz choc¢by z powodu solidnie stworzonej przez Blanchett
kreacji aktorskiej warto zwrdci¢ uwage na propozycje Hay-
nesa. Nie jest to jednak obraz, ktéry zrewolucjonizuje my$le-
nie spoleczne na temat osé6b homoseksualnych. Szczegélnie
przez posta¢ Theresy, ktorej pobudki nie zostaly wyjasnione.
Niewykluczone, ze po eksperymentalnym zwigzku z Carol
dziewczyna wroci do kolejnego chlopaka. Dla milosnikow
melodramatéw Carol to jednak propozycja godna uwagi.
Film mozna oglada¢ na ekranach polskich kin, a wkrétce
premiera na DVD i Blu-Ray.

Autorka jest absolwentkg filmoznawstwa i wiedzy
o nowych mediach U] w Krakowie
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W WALCE O SUKCES WARTO WYKAZAC SIE TAKA DETERMINACJA, JAK WIKTORIA AZARENKA. W ROZGRYWANYM W OGROMNYM UPALE MECZU BIALORUSINKA
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MISTRZOSTWO
MASZ W GtOWIE

SPORT JEST OBECNY W MOIM ZYCIU OD ZAWSZE: £YZWIARSTWO FIGUROWE, SIATKOWKA, AWF, PRACA SZKOLENIOWA Z MEO-
DZIEZA, A TAKZE SYN SPORTOWIEC. NADAL PROWADZE AKTYWNY STYL ZYCIA: NARTY, ROWER, JOGGING. KOCHAM SPORT, WSPOL-
ZAWODNICTWO, PRACE W ZESPOLE, PRZELAMYWANIE SEABOSCI, DOCHODZENIE DO CELU. RADOSC ZE ZWYCIESTW, ALE ROWNIEZ

PORAZKI, NIEODtACZNIE TOWARZYSZACE KAZDEMU SPORTOWCOWI. KONTUZJE, BOL, LITRY WYLANEGO POTU | STRES...

Nauczyt mnie sport radzenia sobie ze
stresem, wyciagania wnioskow z pora-
zek, wyznaczania realnych celow i sta-
tego wewnetrznego doskonalenia. Jak
czesto slyszysz we wlasnej gtowie:

- na treningu wychodzi, a na zawo-
dach nie!

- dokfadnie wiem, co robie Zle, ale nie
wiem, jak to skorygowacé;

- koncentruje sie na detalu, lecz zapo-
minam o innych szczegétach;

- chcialabym zacza¢ chodzié na sitow-
nie, nie mam jednak czasu.

Prekursor coachingu sportowego, tre-
ner tenisa Tim Gallwey, powiedzial,
ze w glowie nieustannie toczy sie gra.
Dotyczy ona mentalnego podejscia do
tego co robimy. Obejmuje nastawienie
do siebie i koncentracji, radzenie sobie
z wewnetrznymi konfliktami i stresem,
aby przezwyciezy¢ przeszkody i osig-
gna¢ cel. Niewazne, czy jestes zawodo-
wym sportowcem, trenerem, czy moze
rodzicem, dyrektorem, menadzerem,
czy policjantem - zawsze mozesz pra-
cowa¢ nad umiejetnoscia motywowa-
nia siebie i innych do ciezkiej pracy. Czy
sport i biznes roznig sie od siebie? I tak,
i nie! Konkurencja jest duza. W jednej
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EWA STELLMACH

Mistrzowie nie rodzg sig
w salach treningowych.
Mistrzowie rodzg sig z tego,
co majg gleboko w sobie
- z pragnien, marzen, wizji...

MUHAMMAD ALI (BOKSER)

i drugiej dziedzinie wazni sg ludzie po-
siadajacy indywidualne talenty i umie-
jetnosci. Czesto potrzebuja jednak
motywacji do dziatania, wzmocnienia,
by osiagna¢ zamierzony cel i uzyskac¢

wynik, jakiego si¢ po sobie nie spodzie-
wali. Coraz czgéciej ludzie biznesu to
ludzie aktywni fizycznie, uprawiajacy
jogging, jezdzacy na rowerze czy gra-
jacy w tenisa. Podobnie jak sportowcy
nastawieni sg na cel.

Trening mentalny polega na umie-
jetnos$ci motywowania do wytezonej
pracy i ksztaltowania nawykow do
pokonywania stabo$ci, odkrywania
w sobie potencjatu do walki z niedo-
skonato$ciami, a takze ksztaltowania
ducha zespotu. To odkrywanie pasji
i entuzjazmu w tym, co si¢ robi po-
przez codzienng, zmudng prace. Pod-
stawowe pytania, na jakie powinien
odpowiedzie¢ sobie kazdy sportowiec,
trener czy biznesmen, brzmia:

« co cie nakreca do dziatania?

« skad bierzesz motywacje, by codzien-
nie, co tydzien, przez kolejne lata wy-
konywac te same, zmudne ¢wiczenia?
« jakie sg sekrety twojej skutecznosci
W sporcie i zyciu?

o jak przelozy¢ ciezka prace na suk-
ces?

o w jaki sposdb panowa¢ nad emocja-
mi przed, w trakcie i po zawodach czy
negocjacjach?



« w jaki sposéb jasno, precyzyjnie defi-
niowaé swoje cele?

« kiedy chcesz je osiggna¢?

Sport to cigzka praca, stres, presja
wyniku, nieustanna ocena. Coaching
sportowy pomaga poprawi¢ moty-
wagcje i podej$cie mentalne do wyko-
nywania réznych czynnosci w zyciu.
Pomaga w ustaleniu priorytetow, wy-
znaczeniu nowych celéw i sposobéw
ich realizacji, aby dalsze zycie nadal
bylo aktywne, celowe i warto$ciowe.
Jest to tez propozycja dla rodzicow
przyszlych sportowcéw: pomaga od-
powiedzie¢ na pytanie, jak madrze
i skutecznie wspiera¢ swoje dziecko.
Co mozesz zyska¢ dzieki treningowi
mentalnemu:

« zdefiniujesz cele wlasnego rozwoju
fizycznego i psychicznego;

e WZmMOocnisz swoje mocne strony, wy-
datnie popracujesz nad stabymi;

« nauczysz sie wyciagga¢ wnioski
z wezesniejszych doswiadczen;

« nauczysz si¢ panowa¢ nad stresem
i emocjami;

« Wypracujesz sposoby panowania nad
presja i rywalizacja;

« nauczysz si¢ panowa¢ nad niezdro-
wymi emocjami i ograniczajacymi
przekonaniami;

o znajdziesz indywidualne sposoby
koncentracji;

« wypracujesz sposoby laczenia ak-
tywnosci fizycznej z zyciem osobistym
i zawodowym.

W momentach duzego obcigzenia fi-
zycznego 1 psychicznego coaching
mentalny pomaga skoncentrowaé sie
na $ciéle okreslonym celu. Trzeba stale
dazy¢ do bycia lepszym. Ludzie aktywni

fizycznie powinni sobie postawi¢ wazne

pytanie: jakie s3 moje przekonania i czy

one mnie wspieraja, czy ograniczaja?
To przekonania ksztaltuja nasze dziafa-
nia. Sg istotne, poniewaz czesto dzialajg
jak samospelniajaca si¢ przepowiednia:
,»Dzi$ i tak nie wygram’, ,,On jest lepszy
ode mnie”, ,Nie ma sie po co wysila¢,
ona dostanie awans, a nie ja. Brad Gil-
bert, trener tenisa, powiedzial kiedys:
,Grasz zbyt perfekcyjnie, wigc kazdy
btad sprawia, ze zaczynasz myslec o po-
razce. Zostaw piekne odbicia i wido-
wiskowe serwisy, a zajmij si¢ graniem
skutecznie. Wygrana jest w glowie,
a nie na boisku”. Aby osiaggna¢ sukces,
przekonania powinny by¢ pozytywne,
wtedy wspieraja. W przeciwnym wy-
padku czlowiek nie ma szans na od-
niesienie zwyciestwa. ,,Sita nie bierze
sie z wygrywania. To twoje zmagania
rozwijaja sile. Kiedy pokonujesz trud-
noéci i decydujesz si¢ nie poddawal,
to jest wlasnie sila” - stwierdzil Ar-
nold Schwarzenegger, kulturysta, aktor
i polityk. Uslyszatam kiedys: ,,Sukces
nie trwa wiecznie, a porazka nie jest
$miertelna”. Ile razy, gdy nie osiagnie-
my tego, co zamierzaliémy, popadamy
w zwatpienie. Méwimy: ,Rzucam to,
mam do$¢, nigdy wiecej”. Trzeba jed-
nak umie¢ podnies¢ sie po porazce i i$¢
dalej. ,,Porazka to umiejetno$¢ wska-
zywania tych dzialan, ktérych nie chce
sie wiecej powtarzal” — zauwazyl Ken
Blanchard, autor ksigzek na temat za-
rzadzania. Z porazki nalezy wyciagna¢
to, co w niej bylo pozytywnego i na tym
bazowaé w przyszlosci. Zawsze trzeba
mie¢ szeroka perspektywe, wyznaczaé
nowe cele. Chwilowe wzloty i upadki
nie moga mie¢ wplywu na caloksztatt
dziatan. To utrudnia koncentracje na
osiggnieciu zamierzonego celu - tego
najwazniejszego.

NASZYM IDOLEM W DAZENIU DO ZWYCIESTW MOZE BYC TAKZE NOVAK DJOKOVIC. SERB POKONAL JAPONCZYKA KEI NISHI

Podstawowym zalozeniem coachin-
gu, nie tylko sportowego, jest zasada:
Przeszlosci nie zmienisz, ona juz byta!
Ale mozesz zmieni¢ swoje dzisiejsze
dzialania w taki sposob, aby przysztos¢
byla taka, jak chcesz. Z przesztosci
wyciagnij nauke, wez te zasoby, ktére
beda ci potrzebne teraz i w przyszlo-
$ci. Skup wysilek na przygotowaniu
kolejnego spotkania, meczu czy wia-
snego biznesu. Nastaw si¢ na sukces!
Bo, jak powiedziat legendarny polski
trener, Kazimierz Goérski, »jesli boisz
sie przegrad, nie graj”!

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE

EWA STELLMACH

Trener mentalny, coach sportowy,
konsultant kariery. Absolwentka Aka-
demii Wychowania Fizycznego w Ka-
towicach, Akademii Pedagogicznej
w Krakowie oraz psychologii w biz-
nesie w Slaskiej Wyzszej Szkole Za-
rzadzania w Katowicach. Od 6. roku
zycia zwigzana ze sportem: tyzwiarka
figurowa, siatkarka (jako zawodniczka
i trener), nauczyciel wf i mama siatka-
rza. Pracuje z pilkarzami, siatkarzami,
lekkoatletami, rodzicami mlodych
sportowych talentéw i trenerami nad
mentalnym podejéciem do osiggania
sukcesow w sporcie i zyciu. Prowa-
dzi szkolenia dotyczace poprawy od-
pornosci psychicznej, umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem, emocjami,
rozwoju talentu zgodnie z wlasnym
stylem myslenia. Prelegentka na Kon-
gresie Psychologii Sportu. Specjalistka
psychologii sportu w pierwszym pol-
skim programie dla przysztych mi-
strzow $wiata ,,Zlote dziecko” Wiecej
na stronie www.esfuture.pl.
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KORIEGO W FINALE TURNIEJU ATP MA-

STERS NA KORTACH W MIAMI. LIDER SWIATOWEGO RANKINGU TENISISTOW ODNIOSt W TEN SPOSOB REKORDOWE, 28. ZWYCIESTWO W ZAWODACH TEJ RANGI
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PORADY EKSPERTOW BIELSKIEJ WYZSZEJ SZKOLY IM. J. TYSZKIEWICZA

MEDYCYNA ESTETYCZNA | KOSMETOLOGIA POZWALAJA DtUZE) CIESZYC SIE MEODYM, PIEKNYM WYGLADEM

ZACHOWAC MLODOSC

ZYJEMY W EPOCE KULTU CIALA | PIEKNA. Z ROKU NA ROK ZWIEKSZA SIE LICZBA OSOB AKTYWNYCH ZAWODOWO
DO POZNYCH LAT | PRAGNACYCH JAK NAJDtUZEJ ZACHOWAC ATRAKCYINOSC | MEODY WYGLAD.

tarzenie si¢ dotyka wszystkich lu-
Sdzi. Objawia si¢ utrata nawilzenia,

jedrnoéci i elastycznosci skory,
jak réwniez pojawianiem si¢ zmarsz-
czek, przebarwien czy rozszerzonych
naczynek krwionoénych. Starzenie mo-
zemy podzieli¢ na wewnatrzpochodne
i zewnatrzpochodne. W tym pierwszym
dominuja procesy atroficzne (zanikowe).
Liczba wszystkich komdrek jest znacznie
obnizona, a za jego powstawanie odpo-
wiadaja genetyczne uwarunkowania. Na-

-
SYLWIA WILLMANN-IGNATOWSKA

tomiast w starzeniu zewnatrzpochodnym
przewazaja procesy przerostowe (hiper-
troficzne). Dochodzi do powstawania glebokich zmarszczek,
bruzd, przebarwien, zmian naczyniowych, a za ich powstawa-
nie odpowiadaja m.in. promieniowanie UV, zanieczyszczenia
$rodowiska, palenie papieroséw, nieprawidlowa pielegnacja.

Wspolczesna kosmetologia i medycyna estetyczna, chcac
sprosta¢ wymaganiom spoleczenstwa i op6zni¢ procesy sta-
rzenia, oferuje szeroka game zabiegdw pozwalajacych jak naj-
dluzej cieszy¢ sie mloda, gladka i nieskazitelng skora. Jednym
z najskuteczniejszych zabiegdw przeciwstarzeniowych jest
mezoterapia iglowa. Jest to dzialajagcy miejscowo zabieg in-
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iekcyjny, polegajacy na dostarczeniu bez-
posrednio do skéry wlasciwej substancji
odzywczych, nawilzajacych, regeneruja-
cych i leczniczych - z pominieciem war-
stwy rogowej naskorka, ktéra stanowi
najwigkszg bariere w transporcie skfadni-
kéw aktywnych przez skore. Te skfadniki
wprowadza sie strzykawkami o cienkich
iglach i specjalnymi urzadzeniami wyko-
nujacymi niewielkie naklucia.

Zabieg mezoterapii iglowej zwigksza gru-
bos¢, elastyczno$é i napiecie skdry, po-
prawia jej strukture, nawilzenie i koloryt,
redukuje zmarszczki, blizny i przebarwie-
nia. Zabieg ten polecany jest juz po 30. roku zycia, a najlepsze
efekty uzyskuje si¢ po wykonaniu 4-6 iniekeji w odstepach 2-
-3-tygodniowych.

Innym skutecznym zabiegiem stymulujacym komoérki skory
do regeneracji, odnowy i rewitalizacji jest osocze bogato-
plytkowe, czyli wampirzy lifting. Zabieg polega na uzyskaniu
autologicznego osocza bogatego w plytki krwi, a nastepnie
jego aplikacji w glebokie warstwy skory metoda mezoterapii
iglowej. Osocze zawiera mnostwo czynnikéw koniecznych do
przezycia komérek - substancje odzywcze, bialka, hormo-



ny, witaminy. Efekty zabiegu to pobudzenie fibroblastow do
produkeji kolagenu, dzigki czemu poprawia si¢ jedrnosé i ela-
styczno$¢ skory, nastepuje jej regeneracja, splycaja si¢ bruzdy
i zmarszczki. Dochodzi takze do stymulacji komérek macie-
rzystych i poprawy mikrowaskularyzacji. Stosowanie osocza
bogatoptytkowego to metoda w 100% naturalna, bezpieczna,
bez ryzyka alergii czy nietolerancji, gdyz podawany material
jest w pelni autologiczny, to znaczy dawca i biorca jest ta sama
osoba. Zabieg ten polecany jest osobom po 30., 40. roku zycia,
a najlepsze efekty uzyskuje sie po wykonaniu serii 3-4 aplika-
cji w odstepach 3-4-tygodniowych.

Kolejng propozycja medycyny estetycznej, stosowang w celu
wypelnienia ubytkow, splycenia zmarszczek, bruzd i doda-
nia objetosci skérze czy czerwieni wargowej sa wypelniacze,
a przede wszystkim kwas hialuronowy. Jest to polimer z ro-
dziny glikozaminoglikanéw, naturalnie wystepujacy w skorze,
posiadajacy wlasciwosci higroskopijne, zapewniajacy silne
nawilzenie i nawodnienie tkanek. Zabiegi z kwasem hialuro-
nowym pobudzajg produkeje kolagenu i elastyny, co zwieksza
jedrnos¢ i elastycznos¢ skory. Z wiekiem zmniejsza sie ilo§¢
kwasu hialuronowego w skorze, co powoduje jej wiotkos¢
i wysuszenie, pojawienie si¢ zmarszczek. Stosowany w wy-
pelniaczach kwas ma postaé krystalicznego zelu. Jest synte-
tycznym odpowiednikiem naturalnie wystepujacego w na-
szym organizmie. Pozyskuje si¢ go metoda biotechnologiczna
poprzez fermentacje kultur bakteryjnych. Jest on catkowicie
bezpieczny i biodegradowalny. Efekty wypelnienia zmarsz-
czek sg natychmiastowe i utrzymujg si¢ od 6-12 miesiecy.
Ostatnim z iglowych zabiegdéw estetycznych, ktérego nie na-
lezy pomija¢, jest botoks. Toksyna botulinowa to substancja
czynna, pozyskiwana z bakterii Clostridium botulinum i naj-
czesciej stosowana w celu korekeji zmarszczek mimicznych.
Zabieg polega na iniekcji preparatu toksyny botulinowej typu
A do mieénia, przez co blokuje sie przekaznictwo nerwowo-
-mie$niowe i powoduje jego czasowe rozluznienie. Botoks naj-
czesciej stosowany jest dla wygladzenia zmarszczek mimicz-
nych na czole (lwiej bruzdy, zmarszczek poprzecznych czota)
i wokot oczu (kurzych tapek). Przeciwdziala marszczeniu sig
okreslonego obszaru skéry, pozwalajac na redukcje zmarsz-
czek i zapobiegajac ich pogtebianiu. Pierwsze efekty uzyskuje
sie po 2-3 dniach, natomiast maksymalny efekt widoczny jest
po 2 tygodniach i utrzymuje si¢ od 4-6 miesiecy.

Wprawdzie mamy teraz wiosne, ale w okresie jesienno-zi-
mowym warto tez pomysle¢ o zluszczeniu naskérka meto-
da peelingéw chemicznych. Peelingi chemiczne to zabiegi
z uzyciem stezonych kwasow, doprowadzajace do eksfoliacji
(zluszczenia) naskorka na réznych poziomach, w zalezno$ci
od rodzaju uzytego preparatu i intensywnosci zabiegu, ktory
jest odpowiednio dobierany do stanu skory. Peelingi poprzez
swoje korzystne oddzialywanie poprawiaja wyglad skory sta-
rzejacej sie, zwiekszaja jej jedrnos¢, likwiduja zmiany tradzi-
kowe, sptycaja blizny i zmarszczki.

Peeling chemiczny jest doskonaly dla 0oséb w kazdym wieku,
a odpowiednio dobrany pozwala zachowa¢ skorze jej natural-
ng zdolnos¢ do regeneracji, przywroci¢ gtadkos¢ i elastycz-
nos¢, splyci¢ zmarszczki, jak rowniez zwezi¢ pory skorne czy
zmniejszy¢ lub wyeliminowa¢ przebarwienia. W efekcie skéra
jest zdrowsza, elastyczna i odmlodzona. Z wielu profesjonal-
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JEDNA Z NAJCZESCIE) STOSOWANYCH METOD W KOREKCJI ZMARSZCZEK
MIMICZNYCH JEST BOTOKS

nych peelingéw chemicznych najczesciej stosowane sg kwasy:
migdalowy, glikolowy, salicylowy, pirogronowy i TCA. Zaleca
sie wykonanie serii 3-6 zabiegdw w odstepach 2-4-tygodnio-
wych.

Perla medycyny estetycznej sg zabiegi laserowe, czyli fo-
toodmladzanie. Jest to zabieg polecany przede wszystkim
osobom, u ktérych wystepuje problem przebarwien (piegi,
plamy posloneczne i hormonalne, przebarwienia pozapalne,
potradzikowe i hiperpigmentacja), widocznych zmian naczy-
niowych (rumien, teleangiektazje, naczyniaki), rozszerzonych
poréw skdrnych oraz utraty jedrnosci i elastycznosci skory.
Zabieg wykonywany jest urzadzeniem laserowym lub IPL,
ktdre energie $wietlng zamienia na cieplng i termicznie nisz-
czy naczynia krwionos$ne i zmiany barwnikowe. Proces ten
nazywamy selektywng fototermolizg, a jego efektem jest od-
zyskanie mlodszego, zdrowszego wygladu. Skéra do zabiegu
nie moze by¢ opalona ani posmarowana kremami brazujacy-
mi czy samoopalaczem. Przynajmniej przez 4 tygodnie przed
i po zabiegu nalezy ja chroni¢ przed promieniami UV. Zabieg
ten polecany jest osobom z widocznymi objawami fotostarze-
nia skory. Zaleca si¢ wykonanie serii 4-6 zabiegéw w odste-
pach 4-6-tygodniowych.

Z metod laserowych, stosowanych w celu poprawy jedrnosci,
gestosci skdry, splycenia bruzd, zmarszczek, przebarwien,
widocznych blizn oraz poprawy owalu twarzy stosuje sie
réwniez laser frakcyjny CO2. Zabieg ten ,dziurkuje” skore
tysiagcami mikroiniekeji, pozostawiajagc miedzy nimi skore
nieuszkodzong, dzigki czemu dochodzi do bardzo szybkiej
regeneracji skory oraz stymulacji tworzenia nowego kolagenu
w skorze wlasciwej. Zabieg ten polecany jest osobom z wi-
docznymi objawami starzenia skory, zwlaszcza po 50. roku
zycia. Zaleca sie wykonanie serii 2-4 zabiegéw w odstepach
4-6-tygodniowych.

Chociaz ostatecznie nie jesteSmy w stanie unikna¢ starze-
nia i kazdego ono w koncu dopadnie, dzicki zabiegom sto-
sowanym w medycynie estetycznej i kosmetologii mozemy
jednak efektywnie zahamowac¢ procesy jego powstawania
i cieszy¢ sie jak najdluzej mlodym, pieknym wygladem.

Autorka jest magistrem kosmetologii, wyktadowcq w Bielskiej
Wyzszej Szkole im. J. Tyszkiewicza, w ktorej od 2014 kieruje
Pracownig Kosmetologii. Pracuje rowniez w Klinice Chirurgii
Plastycznej Dr Sirek MedCosmetic, gdzie wykonuje zabiegi
z zakresu kosmetologii i medycyny estetycznej.
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MAGDALENA WARONSKA

D/ZIECKO BEZPIECZNE

Z PSEM

PRZYJAZN Z PSEM MOZE BYC CENNYM DOSWIADCZENIEM W ZYCIU MEODEGO CZEOWIEKA. PIES POTRAFI BYC POCIESZYCIELEM,
TOWARZYSZEM ZABAW, DUZYM WSPARCIEM. BYWA TEZ POWIERNIKIEM SEKRETOW, A WIEZ Z NIM ZAPADA W PAMIEC NA CALE
2YCIE. WARTO JEDNAK WIEDZIEC, ZE JAKOSC RELACJI DZIECKA | PSA ZALEZY OD DOROSEYCH.

NIM PODEJMIESZ DECYZJE

Masz dziecko i chcesz sprawi¢ mu
czworonoznego kumpla? Oczami wy-
obrazni widzisz psa jako czlonka duzej
rodziny? A moze nastolatek z okazji
$wigt wpisuje na liste zyczen wlasne
zwierze? Niezaleznie od scenariusza,
kupno psa musi by¢ przemyslang de-
cyzja. Psy roznych ras majg rozne wy-
magania i predyspozycje. Kundelki
tez réznig si¢ temperamentem i po-
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trzebami, a jesli do$wiadczyly pobytu
w schronisku, moga mie¢ problemy

wynikajace z traumatycznych przezyc.
Najczestszym bledem popelnianym
przez przyszlych wlascicieli psow jest
kierowanie si¢ przy decyzji ich wy-
gladem. Kolejnym - kupowanie psa
z niesprawdzonego zrodla. Dlatego nim
wprowadzisz psa do domu, dowiedz sie
o nim jak najwiecej. Jeéli to ma by¢ do-
rosle zwierze, koniecznie sprawdz jego

stosunek do dzieci pod okiem specja-
listy. To, co niewprawnemu oku wyda
si¢ przejawem sympatii, w rzeczywi-
stosci moze by¢ przejawem stresu lub
leku, ktory jest najczestsza przyczyna
agresji. Podejmujac odpowiedzialng
decyzje, unikniesz wielu problemoéw
w przyszlosci. Przygotuj tez dziecko na
przybycie nowego domownika. Ustal
zasady, upewnij sig¢, Ze na pewno chce
mie¢ psa, sprawdz zawczasu, czy nie
ma alergii (nieuczulajace rasy to mit!).
Dzigki temu unikniesz pozniej wielu
rozczarowarn.

POD JEDNYM DACHEM

Pies uczy dziecko odpowiedzialnosci,
zmniejsza poziom stresu, zwigksza
poczucie bezpieczenstwa, dziata tera-
peutycznie w przypadku zaburzen - te
i wiele podobnych opinii mozna usty-
sze¢ od wlascicieli psow. Rzeczywiscie,
obecno$¢ psa w domu moze da¢ rodzi-
nie wiele korzysci. Wieksza aktywnos$¢
fizyczna dziata pozytywnie na zdrowie,
abliska wiez z psem dobrze wplywa na
psychike. To jasniejsza strona medalu.
Po ciemnej znajduje si¢ sporo zagro-
zen. Mozna im zaradzi¢, odpowied-
nio organizujac zycie dziecka i psa.
Pierwsza i najwazniejsza zasada mowi,
ze pies zawsze nalezy do doroslego
- i to na nim spoczywa odpowiedzial-
no$¢ za zaspokojenie potrzeb zwie-
rzecia, pokrycie wszelkich kosztow
i rozwigzywanie probleméw. Druga
zasada, $cisle zwigzana z bezpieczen-
stwem, jest taka, ze nigdy nie wolno
zostawi¢ psa i kilkuletniego dziecka
samych! Slyszac pytania o relacje
dziecka i psa, zawsze powtarzam, Ze
nalezy chroni¢ dziecko przed psem...
chroniac psa przed dzieckiem. Trze-



cig wazng wskazowka jest to, ze zaré6wno dzieci, jak i psy sa
podatne na nauke. Od dorostego zalezy, czy beda utrwalaé
zle nawyki, czy rozwija¢ prawidtowe zachowania.

Z punktu widzenia bezpieczenstwa kontaktu psa i dziecka
wazne jest, zeby od poczatku (a nawet przed pierwszym spo-
tkaniem) uczy¢ wlasciwych zachowan i postaw. Dodatkowo
trzeba zadbad o bezpieczng, wlasng przestrzen dla psa, do
ktorej dziecko nie ma wstgpu. I odwrotnie. Warto zainwe-
stowaé w socjalizacje psa pod okiem specjalisty. W przypad-
ku szczenigcia doskonalym rozwigzaniem jest ,,psie przed-
szkole”, czyli lekcje dla najmlodszych pséw. Dzigki temu
zachowanie psa bedzie przewidywalne, a on sam poczuje sie
komfortowo nawet w zaskakujacych sytuacjach. Niezaleznie
od tego dziecko musi wiedzie¢, ze pies, ktory je lub $pi, jest
»hiedotykalny”. Ryzykowne jest tez wypuszczanie dziecka
samego na spacery z psem, zwlaszcza jesli nie ukonczylo ono
12. roku Zycia. Nawet jesli pies jest lagodny, na spacerach
zdarza sie wiele trudnych sytuacji. Jest mnostwo innych obo-
wigzkéw zwiazanych z opieka nad psem, ktére mozna po-
wierzy¢ matemu, jak cho¢by karmienie, pielegnacja siersci,
mycie misek, wycieranie tap po spacerze itp.

SYTUACJE NIEBEZPIECZNE

Media czesto donosza o atakach pséw na dzieci, jednak
rzadko dowiadujemy sig, co bylo ich przyczyng. Agresja jest
normalng reakcjg zwierzecia na zagrozenie lub bol. Moze tez
wystepowa¢ w innych sytuacjach, dlatego wazna jest umie-
jetno$¢ rozpoznawania podstawowych sygnaléw ze strony
psa (mowa ciala) i interpretowania kontekstu sytuacyjnego
przez pryzmat potencjalnych zagrozen. U podstaw atakow
pséw na dzieci leza nie tylko tak oczywiste, bezposrednie
przyczyny, jak bl czy dyskomfort, ale tez posrednie — weze-
$niejsze zte doswiadczenia psa i inne czynniki. W profilak-
tyce pogryzien niezmiernie istotna jest odpowiednia opieka
nad psem. Zwierze, ktére ma zaspokojone wszystkie potrze-
by (np. odpowiednia ilo$¢ ruchu) i jest wlasciwie traktowane
(przemoc wobec psa moze doprowadzi¢ do powstania u nie-
go stanow lekowych, a w konsekwencji pojawienia si¢ agre-
sji), moze by¢ wspanialym towarzyszem dziecka.

Agresja ze strony czworonoga moze skonczy¢ sie zle dla
dziecka - zaréwno kiedy jest automatyczng reakcjg na bol lub
zagrozenie (a tak moze by¢ zinterpretowany np. nagly halas),
jak i wtedy, gdy pies uzywa agresji do osiggniecia wlasnych
celow: zdobycia jedzenia, zabawki albo przeciwnie - unik-
niecia choc¢by zabiegdw pielegnacyjnych. Dlatego wazne jest
odpowiednie wychowanie i szkolenie psa od szczeniecia.
Osobng kwestig jest odczytywanie mowy ciala psa, jak i pa-
nowanie nad wlasng gestykulacjg, ktora moze by¢ przez psa
opacznie interpretowana. Zazwyczaj pies — nim zaatakuje
- wysyla wyrazne sygnaly ostrzegawcze (warczy, obnaza
zeby, jezy sier$¢). Lub mniej oczywiste — podnosi przednig
tape, odwraca glowe, podkula ogon. Niestety, opiekunowie
psow rzadko trafnie odczytujg takie zachowania, a czasem
jeszcze pogarszajg sytuacje swoimi reakcjami. Pogryzieniom
i innym urazom mozna zapobiec, wykorzystujac wiedze¢ na
temat zachowan pséw w praktyce.

PSIE LEKCJE W PRZEDSZKOLACH | SZKOEACH TO JEDEN ZE SPOSOBOW
SPRAWDZENIA, CZY DZIECKO NAPRAWDE CHCE MIEC PSA

OBCE ZWIERZE

Dziecko wychowujace si¢ z psem moze na tym bardzo sko-
rzysta¢. Jednym z wigkszych pluséw jest oswojenie sie ze
zwierzeciem, ktdre wcigz u wielu ludzi wywoluje nieuzasad-
niony, silny lek. Cztowiek, ktory czuje sie pewnie, ma znacz-
nie mniejszg szanse¢ sprowokowania niebezpiecznej sytuacji,
niz panikarz. Trzeba jednak pamietaé, ze dziecko lubigce

REKLAMA

Slaskie.
Pozytywna energia

SLASKI OGROD ZOOLOGICZNY

zaprasza
przez caty rok, latem i zima
codziennie od godz. 9.00

Ceny biletow w sezonie letnim, od kwietnia do pazdziernika
normalny 15 zt - ulgowy 8 zt - rodzinny 38 zt - dzieci do lat 3 nie ptaca

Bilety mozna kupowac¢ przez internet:
www.bilety.zoo.silesia.pl

CHORZOW, PROMENADA GEN. JERZEGO ZIETKA 7
TEL. 32 793 71 66, 666 031 496, 666 031 495
SEKRETARIAT@SLASKIEZOO.PL ¢ WWW.SLASKIEZOO.PL




psy bedzie szukalo z nimi kontaktu. Straszenie dziecka ob-
cymi psami warto zastgpi¢ naukg bezpiecznych zachowan.
Dobra praktyka jest kazidorazowe pytanie opiekuna psa
o zgode na przywitanie si¢ z nim. Niektore psy obawiaja
sie dzieci, moga mie¢ rézne dolegliwosci bolowe lub po pro-
stu nie lubig obcych. Dobrze tez wej$¢ w skore wladciciela,
ktéry co i rusz musi przystawaé, bo kto§ akurat ma ochote
pogtaska¢ jego psa. Dotyk obcej osoby rzadko sprawia psu
przyjemno$¢, cho¢ oczywiscie wigkszos¢ psow jest do nie-
go przyzwyczajona i cierpliwie go znosi. Jedli juz pozwalamy
dziecku podchodzi¢ do obcych pséw, warto, by nauczyto si¢
podchodzi¢ do nich po tuku i gtaska¢ od dotu, a nie od gory.
Czasami proste sposoby wystarczg, zeby przekonaé zwierze
o dobrych intencjach.

PSIE LEKCJE

Praca rodzicéw nad wypracowaniem u dziecka wlasciwych
zachowan wobec pséw moze by¢ efektywnie wspierana
przez lekcje organizowane w szkotach i przedszkolach.
Rzecznik Praw Dziecka w zwigzku z rosngcy liczba po-
gryzien 20 maja 2011 wystosowal list otwarty do rodzi-
cow i opiekundw dzieci, zaznaczajac, ze wielu wypadkow
daloby sie unikna¢ przy odpowiedniej dozie rozsadku
i wyobrazni ze strony dorostych w postepowaniu ze zwie-
rzetami. Firmy i organizacje pozarzadowe podjely si¢ orga-

nizacji zaje¢ z zakresu profilaktyki pogryzien, a placowki
o$wiatowe chetnie pozwalajg na tego typu lekcje. Zazwy-
czaj wystarczy, by rodzice podsuneli pomyst wychowawcy
i znaleZli osobe przygotowana do prowadzenia zaje¢. War-
to zapoznac¢ si¢ z takim programem - im wigcej ¢wiczen,
tym wiecej dzieci zapamietuja. Najwiekszg atrakcja jest
udzial w zajeciach psa, ktéry musi by¢ wyszkolony do tego
rodzaju pracy. ,,Psie lekcje” moga okazaé si¢ doskonalym
sposobem sprawdzenia, czy dziecko rzeczywiscie dobrze
sie czuje w obecnosci psa i czy naprawde chciatoby mie¢
zwierze w domu. To bezcenna wiedza, zwazywszy, ze pies
to inwestycja (i domownik) na dlugie lata.

Autorka jest socjologiem, psychologiem, etologiem. Specjalizu-
je sie w relacjach pomigdzy ludzmi i psami. Absolwentka Uni-
wersytetu Warszawskiego zwigzana z Zaktadem Psychologii
Zwierzgt. Od 2010 naukowo i zawodowo zajmuje si¢ tematem
psiej komunikacji, dobrostanu, osobowosci i zaburze# zacho-
wania. Wspottworczyni ogélnopolskiego projektu dotyczgcego
profilaktyki pogryzieti dzieci przez psy ,Uwaga! Dobry Pies”,
realizowanego pod patronatem Mazowieckiego Kuratorium
Oswiaty. Kierownik Centrum Edukacji Kynologicznej Dog
Mind. Koordynatorka Slgskiej Grupy Tropigcej.

ZDJECIA WOJCIECH FOIT

MAMY ROZKRECAJA BIZNES
&

PRZEDSIEBIORCZA MAMA

Korzystam’e z social mediow jest
podobne do udziatu w przyjeciu.

Dajmy sie polubic¢! Rozsmieszajmy, in-
spirujmy lub uczmy innych, wtedy be-
dziemy mile widziani. Jesli natomiast
bedziemy ciggle tylko rozdawaé wizy-
towki, do$¢ szybko zniechecimy do siebie
wszystkich obecnych - stwierdzit Kamil
Nowak, autor portalu Blog Ojciec. Tak
zakonczylo si¢ pierwsze szkolenie z
cyklu Przedsigbiorcza mama - Face-
book w biznesie, zorganizowane przez
portal i magazyn dla mam Beskidzka
Mama. Skad pomyst? Diugo szukatam
szkoleri z social mediéw i nie znalaztam.

|7 X 1
UCZESTNICZKI, EKSPERCI | ORGANIZATORKA SZKOLENIA NA PAMIATKOWE) FOTOGRAFII

FOT. WWW.IWMPHOTOGRAPHY.COM

Pomyslatam, ze moze jest wigcej mam,
ktore, jak ja, prowadzq firme i chcialyby
skutecznie promowac si¢ na Facebooku
- powiedziala Anna Koczur, organi-
zatorka spotkania. Odbylo si¢ ono 16
kwietnia w Bielsku-Bialej pod patrona-
tem magazynu Ladys Club. Do wspot-
pracy zaproszeni zostali eksperci: Anna
Bojko - manager ds. rozwoju marek,
specjalista ds. reklamy i marketingu,
copywriter i grafik oraz Kamil Nowak
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— bloger, przedsigbiorca i nauczyciel.
Anna Bojko zdradzila, ze najwazniejsze
jest opracowanie strategii komunikacji
- z okre$leniem, kim ma by¢ odbior-
ca, jakie mamy cele oraz mozliwosci
finansowe i czasowe. Z kolei Kamil
Nowak ujawnit tajniki drogi do suk-
cesu (jego profil ma juz ponad 50 tys.
fanéw). Podkreslil, ze licza si¢ jako$¢
(a nie ilo$¢) pozyskanych fanéw oraz
emocje przy tworzeniu tresci. Porady

od dlugoletnich praktykéw byly cenne.
Sama pewnie diugo dochodzitabym do
niektorych rozwigzan, a teraz moge je
od razu wdrazal. Lepiej uczy¢ sie na cu-
dzych blgdach - podkreslita Karolina
Iwan, jedna z uczestniczek szkolenia.
W maju kolejne spotkanie, m.in. na te-
mat narzedzi do tworzenia szablonéw
graficznych i strategii komunikacji dla
firmowego fanpagea.

Wiecej na www.beskidzkamama.pl.



ROZOWA MAGIA

ZDARZA SIE PANSTWU UPRAWIAC SEKS? Tak? Codzien-
nie, raz w tygodniu, czy raczej tylko z okazji $wiat? A moze
znacie te kwestie glownie z filméw i literatury? Albo gdzies
w zakamarkach pamigci co$ tam jeszcze kotacze we wspo-
mnieniach? Jak nazywacie to, co robicie? Jak rozmawia-
cie o tym ze swoimi partnerami, partnerkami? Sypiacie ze
soba? Odbywacie stosunek seksualny? Koteczek spotyka si¢
z myszka? Jadeitowe ostrze zanurza si¢ w bramie rozkoszy?
A moze nastepuje ejakulacja, penetracja lub inna, podobnie
naukowo brzmigca w uchu -acja?

JEZYK, JAKIM POSLUGUJEMY SIE NA CO DZIEN i jakim
rozmawiamy o naturalnych przeciez dla czlowieka sprawach
i zachowaniach, wiele méwi o tym, jacy jestesmy. W naszych
sypialniach trwa powsciagliwo$¢ stlowna. Bo jak nazywac
rézne czesci ludzkiego ciala,
nie korzystajac ze slownictwa
medycznego lub, co gorsza, tfu,
wulgarnego? Okreslenn czulych,
miekkich, oddajacych piekno tego,
czego dotyczy ten obszar zycia,
mamy chyba wciaz zbyt mato. Czyz
nie? Na szcze$cie pary wypracowu-
ja wlasne intymne stownictwo. Co za
ulga! Bo moze wlasnie tak powinno by¢? Przeciez

milos¢, takze ta fizyczna, nalezy do sfery, ktérg raczej nie-
wielu z nas chce sie dzieli¢. Ale z drugiej strony — warto by
bylo znac i na co dzien uzywac stéw nikogo nie urazajacych,
réwnocze$nie nie pochodzacych z encyklopedii medycyny,
a ktére w sposob mniej czy bardziej jednoznaczny nazywat-
by po polsku to, co przeciez jest dla wigkszosci z nas wazne
i stanowi, jakby nie spojrze¢, przyjemny element istnienia na
tym $wiecie.

JAK ROZMAWIAC O INTYMNOSCI 2 dzie¢mi, bliskimi, ko-
lezankami i kolegami? Oto jest pytanie! W moich ,,Zadzach
Kleopatry”, powiesci o najstynniejszej egipskiej krolowej,
jej zyciu, romansach i zwigzkach milosnych, m.in. z Juliu-
szem Cezarem i Markiem Antoniuszem, wielokrotnie pa-
daja okreslenia dotyczace seksualnosci. Zgadna Panstwo, co
kryje si¢ pod stowami Wezel Izydy, Grota Rozkoszy albo
Wl6cznia Ozyrysa? No jasne, ze Panistwo zgadna! ,,Zadze
Kleopatry” wydala Sonia Draga. Ta sama, u ktorej wyszta se-
ria o twarzach Greya. Grey moze si¢ podobac lub nie, jednak
tej i innym podobnym publikacjom zawdzieczamy, ze wpro-
wadzily do tematyki czestszych rozméw kwestie nam bliskie,
lecz wcigz stanowiace swoiste tabu spoteczne i towarzyskie.
Jestem ciekawa, jakich stéw uzywacie Panistwo w rozmowach
z dzie¢mi, mezami, kolezankami, partnerami? Moze zechce-
cie sie ze mna nimi podzieli¢? Serdecznie zapraszam!

Seks nasz
codzienny

FoT. AGNIESZKA ORLINSKA

W RAMACH ZABAWY | WZAJEMNEGO WZBOGACANIA
SEOWNICTWA z omawianego zakresu oglaszam konkurs.

W zasadzie konkursik. Malutki. Trzy osoby, ktére zapropo-
nujg najciekawsze okreslenia na Grote Rozkoszy i Widcznie
Ozyrysa otrzymajg ode mnie malutka, od dawna niedostep-
ng na rynku i zabawng ksigzeczke, ktéra napisalam jakis
czas temu: ,,Poradnik nowoczesnej czarownicy”. Z dedyka-
¢ja. I beda by¢ moze mieli swdj wklad w rozwdj literatury
erotycznej, bo pracuje nad kolejng powieécia, tym razem
o Nefretete.
Prosze pisa¢ na adres mailowy:
kassala@stasikowska-wozniak.pl

DOROTA STASIKOWSKA-WOZNIAK (rodowe Kassala) — au-
torka powiesci i poradnikéw wizerunkowych, m.in. ,,Portret
kobiety wieku zatracenia’, ,, Mandragora’, ,,Z3dze Kleopatry”,
~W sukience do sukcesu’, ,,Jak by¢ nowoczesng damg’, ,,Sa-
voir-vivre przy stole”, ,Poradnik nowoczesnej czarownicy”
Od dwudziestu lat na caltym $wiecie prowadzi szkolenia
z zakresu autoprezentacji i wystapien publicznych. Dyrektor
generalna stowarzyszenia Dress for Success w Polsce. Wigcej
na www.stasikowska-wozniak.pl

Od tego wydania autorka Mandragory bedzie stalg felietonist-
kg Lady’s Club. Witamy w gronie publicystow! Dodajmy, ze
Dorota Stasikowska-Wozniak zalozyla nasz magazyn w 2007
i wydawata do 2012 r.
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WELCOME
SPRING

Photo Magdalena Ostrowicka / www.CobraOstra.pl

Make up EWA PACZYNSKA /
www.marioosheck.wix.com/eva-paczynska

Fryzury WIOLA WOJTOWICZ / Studio Fryzur Ciecie [ f]

Modelki IZABELA SMIETANA / www.GrabowskaModels.pl,
NICOLE OLSZAR

Model SZYMON RUS / www.GrabowskaModels.pl

Kolekeja, stylizacja, dodatki MONIKA ZONTEK /
La Monique Luxury Handbags / www.la-monique.com

Backstage BARTLOMIE] MACHUL Fotografia Bart Art
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Tresci zawarte w publikagji nie stanowiq oficjalnego stanowiska organéw
Wojewddzkiego Funduszu Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Katowicach

KROPLA D

d 1992 r. - zawsze 22 marca - z inicjatywy ONZ ob-

chodzony jest Swiatowy Dzienh Wody. Jego idea jest
zwrocenie uwagi spoteczenstw, ze ponad miliard ludzi na
ziemi nie ma dostepu do czystej wody pitnej i ze trzeba ja
oszczedzad, szanujac kazda zyciodajng krople.
W Katowicach z okazji Dnia Wody na Rynku otwarta zostata
wystawa 20 lotniczych fotografii Janusza Moczulskiego, pre-
zentujacych zbiorniki wodne w naszym regionie, zagrozone
ubiegtoroczng susza. Poprzedzita ja konferencja zorgani-
zowana przez Gérnoélaskie Przedsiebiorstwo Wodociagéw
i Wojewodzki Fundusz Ochrony Srodowiska i Gospodarki
Wodnej w Katowicach. Andrzej Pilot, prezes WFOSiGW,
przypomnial, ze Fundusz jest waznym partnerem GPW
w trosce o jako$¢ i bezpieczenstwo wodne aglomeracji $la-
skiej. — W ostatnich latach blisko 30 inwestycji z zakresu
gospodarki wodnej, realizowanych przez spotke, dofinanso-
wali$my ze srodkéw Funduszu w wysokosci blisko 43 mln zt
— stwierdzil Andrzej Pilot. — Ubiegloroczna susza pokazata,
jak wazne jest posiadanie sprawnego i bezpiecznego systemu
zaopatrzenia w wode do picia — dodal Lukasz Czopik, pre-
zes GPW. W 2015 ok. 3,5 mIn mieszkaricéw Gornego Slaska
otrzymato z GPW 147 mln m sze$c. wody, czyli ze kazdego
dnia dostarczono im prawie 403 tys. litréw wody, w wiekszo-

$ci pochodzacej z Beskidow, a doktadniej — z kaskady Soly.
Andrzej Pilot zapowiedziat, zz2 WFOSIGW w Katowicach
dofinansuje kampanie edukacyjna, ktora bedzie polega¢ na
niekonwencjonalnych warsztatach w najciekawszych sta-
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Dofinansowano ze srodkow Wojewddzkiego Funduszu
Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Karowicach
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cjach uzdatniania wody. W ten sposob mtodziez zdobywac
bedzie wiedze o tym, jak funkcjonuje $laski skarb wodny i jak
nalezy dbac o ten najcenniejszy surowiec na ziemi.

Tego samego dnia Fundacja Ekologiczna Arka zainaugurowa-
fa w Katowicach kampanie ,,Lapmy wode” Na Rynku odbyt
si¢ happening, w czasie ktorego mlodziez rozwineta ogromna
niebieska wstege, symbolizujaca wode i rzeki, a animatorzy na
szczudlach przypominali, ze dtugoletni proces ocieplania kli-
matu powoduje wysychanie zbiornikéw. Odpowiedzialnosé
za ochrone i poszanowanie zasobéw wodnych musimy wzigé
na siebie wszyscy, bo susza dotyka wszystkich bez wyjatku.
Dlatego konieczne jest wspoldziatanie roznych srodowisk.
Kampanie dofinansowal WFOSIGW w Katowicach. Wiecej
informacji na stronie www.lapmywode.pl.




Dofinansowano ze srodkéw Wojewodzkiego Funduszu
Ochirony Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Karowicack

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

SPOTKANIE NA TEMAT ENERGII Z NAJBARDZIE) TOKSYCZNYCH ODPADOW
SLASKICH WZBUDZILO DUZE ZAINTERESOWANIE SAMORZADOWCOW

ENERGIA Z ODPADOW

WKatowicach odbyla si¢ w tych dniach konferencja
»Energia z odpad6w jako ekologiczna wizja przyszlo-
$ci”. Eksperci i praktycy dyskutowali na temat ekologicznych
alternatyw dla systemowych spalarni odpadéw. Szczegdlna
uwage poswiecono projektowi LIFEcogeneration.pl - pol-
skiej innowacyjnej i bezpiecznej dla srodowiska technologii
zagospodarowania odpadéw, ktore pod koniec 2016 r. objete
zostang zakazem skladowania.

Pomyst realizacji tego projektu narodzil si¢ w 2011 r. Komi-
sja Europejska narzucita wtedy krajom cztonkowskim obo-
wigzek ograniczenia skltadowania odpadéw biodegradowal-
nych, w tym osad6w Sciekowych i pozostatosci z sortowania
odpadow komunalnych. Badania naukowe potwierdzily, ze
s to wartosciowe odpady, charakteryzujace si¢ wilasciwo-
$ciami paliwowymi. Niedostosowanie naszego prawa do
wymagan UE moze skutkowa¢ nalozeniem kar pienieznych.
Istnieje wiec koniecznos¢ budowy nowych i modernizacja
starych instalacji, redukujacych negatywny wpltyw odpadéw
na srodowisko.

Czym jest LIFEcogeneration.pl? Instalacja powstaje w Swie-
tochtowicach blisko zrewitalizowanych dwoch wiez bylej

ZAKEAD LIFECOGENERATION.PL W CENTRUM BADAWCZO-ROZWOJOWYM
INVESTEKO W SWIETOCHEOWICACH

kopalni Polska. Projekt dotyczy innego rodzaju technologii
niz powszechnie znane spalarnie odpadéw. Jest oparty na
wykorzystaniu gazéw uzyskanych z odpadéw i osadow $cie-
kowych. Dzieki zastosowaniu procesu kogeneracji mozliwa
jest produkeja energii elektrycznej i cieplnej w jednym pro-
cesie technologicznym. Lifecogeneration.pl to polska tech-
nologia, alternatywa dla rozwigzan zagranicznych i realna
szansa eksportu tej mysli w ciagu nastepnych lat. W budo-
wanej instalacji osiagniete zostana nastepujace parametry:
moc w paliwie 1,3 MW, moc elektryczna brutto w ukladzie
kogeneracyjnym 300 W, moc cieplna w ukladzie kogenera-
cyjnym 400 kW, wydajnos¢ 300 kg/h. W 2013 r. inwestycja
otrzymala dotacje z programu LIFE+ roku oraz NFOSiGW
w Warszawie na tacznym poziomie dofinansowania ponad
93%. Firma Investeko S.A. w ramach tego projektu podjeta
sie réwniez budowy wlasnego Centrum Badawczo-Rozwo-
jowego. Investeko S.A., beneficjent koordynujacy i gtéwny
organizator zadania, istnieje na rynku od 1999 r. W 2014 r.
spolka zadebiutowala na Gieldzie Papieréw Wartosciowych
w Warszawie. Szczegotowe informacje na temat projektu na
stronie www.lifecogeneration.pl.

NOWE SAMOCHODY DLA STRAZAKOW

tym roku Zwiazek Ochotniczych Strazy Pozarnych

wojewddztwa §laskiego moze liczy¢ na 4,5 mln zt do-
finansowania z Wojewddzkiego Funduszu Ochrony Srodo-
wiska i Gospodarki Wodnej w Katowicach na zakup sprzetu
i wyposazenia pozarniczego. Rada Nadzorcza WFOSiGW
podjeta w marcu decyzje o udzieleniu promesy dofinanso-
wania na kupno m.in. 15 wozéw ratowniczo-gasniczych do
przeciwdziatania i usuwania skutkow powodzi, katastrof bu-
dowlanych i drogowych, pozaréw laséw i innych zagrozen
$rodowiska. Planowane koszty calkowite tego zadania wy-
niosa 13,5 mln zl, a pieniadze z Funduszu majg stanowi¢ ok.
33% tej kwoty. Kolejny rok z rzedu WFOSiGW przeznacza
tak duze $rodki na zakup sprzetu i wyposazenia dla jedno-
stek OSP. W latach 2011-2015 dofinansowanie wyniosto
prawie 17 mln z1, co pozwolilo na zakup 91 samochodow
ratowniczo-gasniczych. Fundusz wspiera takze Panstwowa
Straz Pozarng. W ub.r. w pszczynskim parku odbyta si¢ uro-
czysto$¢ przekazania 15 wozoéw pozarniczych i specjalistycz-
nego sprzetu ratowniczego wartosci ponad 10 min zt dla

A =

W CIAGU 20 LAT FUNDUS W KATOWICACH NA ZAKUP SPRZETU DLA

ZAWODOWE) STRAZY POZARNE) PRZEKAZAL JUZ PONAD 98 MLN Zt
komend PSP z woj. slaskiego. Na te kwote zlozyly si¢ samo-
rzady gminne i powiatowe, Wojew6dzki Fundusz Ochrony
Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Katowicach, PSP i fun-
dusze Unii Europejskiej. 26 stycznia Komenda Wojewodzka
PSP otrzymata kolejnych 18 jednostek sprzetu specjalnego
i samochodéw o wartosci ponad 10,5 mln zt.
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HOROSKOP NA MAJ I CZERWIEC

BARAN (21 marca - 19 kwietnia)
:)5 5‘(:‘ W pieknych okoliczno$ciach przyrody poczujesz, ze

znéw mozesz gory przenosi¢. Wiosng nabierzesz sily.
hd Dbaj jednak o zdrowie, bo bdl gardla w maju nie doda
Ci uroku. Przed wakacjami szczeécie bedzie Ci sprzyjaé w spra-
wach zawodowych i finansowych. Mozesz liczy¢ na poparcie
znajomych w wiadomej sprawie. Tylko Twdj partner moze mie¢
odmienne zdanie, ale nie denerwuj si¢ — spokojnie z nim po-
rozmawiaj i wyjasnij swéj punkt widzenia. W czerwcu bedziesz
musiala zaangazowal si¢ w pewna domowa sprawe. Szybkie
porzadki to jednak Twoja specjalnos¢. W pracy pojawi si¢ kto$

nowy. Czy na pewno ma szczere intencje wobec Ciebie?

BYK (20 kwietnia — 20 maja)

&, Nadchodzi dobry czas, by poprawi¢ relacje z ludzmi.
Opanuj emocje w kontaktach ze znajomymi, a przeko-

e nasz sie, jak to wplynie na poprawe atmosfery w Two-
im $rodowisku. Nie kryj przed partnerem swoich pragnien. Przy
odrobinie dobrej woli naprawicie wspélnie to, co bylo zte. Wkrét-
ce mozesz spotka¢ kogo$, kto bardzo Cig zaintryguje. Rozmawiaj,
dyskutuj, lecz nie umawiaj sie, zeby nie skomplikowaé swojej mi-
fosnej przysztosci. W sprawach rodzinnych probleméw moze by¢
mniej, jesli podejmiesz odpowiednie decyzje dotyczace wspdl-
nych pieniedzy. Kieruj sie zdrowym rozsadkiem, badz rzeczowa.
Aha, i zréb kontrolne badania!

BLIZNIETA (21 maja - 20 czerwca)
W W uczuciach zaufaj intuicji, nie plotkom, bo wpad-

niesz w hustawke nastrojow i zaczniesz epoke rozra-
o~ chunkoéw. Jesli w Twoim zwiazku zapanowata nuda,
musisz co$ zmieni¢ — czgéciej wychodzié, bawi¢ sie. Wyjazdy,
takze stuzbowe, beda sprzyja¢ rozwojowi romantycznych unie-
sien. Zadbaj tez o swdj wyglad. Znajomy Lew pomoze Ci zmie-
ni¢ styl. W pracy uwazaj na tych, co zbyt dobrze Ci radza i nie
daj si¢ wykorzystywa¢. W nadchodzacych miesigcach bedziesz
w dobrej kondycji zdrowotnej. Wiosna sprzyja oczyszczaniu
organizmu. Zacznij nowa diete lub... zrezygnuj z tej, ktéra Ci

szkodzi. Spacery za miastem sg dla Ciebie najlepsze.

RAK (21 czerwca - 22 lipca)
‘.) Y (.) Dwa miesigce sukcesow dopiero przed Tobg, cigzko
\

7 ‘I na nie zapracujesz, ale szanuj swodj prywatny czas.
Za\\ Na wyplate premii za nadgodziny nie masz co liczy¢.
W mitoéci stan si¢ bardziej wyrozumiata dla partnera, zrozum
jego punkt widzenia. Zeby tak sie stalo, trzeba po prostu by¢
we dwoje. W czerwcu sytuacja rodzinna sprawi, ze poczujesz
sie odpowiedzialna za innych. Poradz komu trzeba, ale nie wy-
reczaj bliskich w obowigzkach. Wolne chwile wykorzystuj na
odpoczynek, bo przed wakacjami dostaniesz w kos¢. Teraz nie
mozesz zmieni¢ pracy, ale musisz powalczy¢ o to, co Ci si¢ nale-

zy. Wygrasz dzigki opanowaniu i perfekcji w realizacji zadan.
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LEW (3 lipca - 22 sierpnia)
‘\\"'lf’ Twoja kondycja wiosna szybko sie poprawi i poczujesz

'\“ sie lepiej. Nife groiq Ci Zd’I"OWOtI.le l‘dopoty. W pracy
@<&" przekonasz sig, ze przysztos¢ rysuje sie w lepszych bar-
wach. Na glebokie uczucia zabraknie Ci jednak czasu, bedziesz
wolata zaj¢ si¢ swoimi zainteresowaniami, przede wszystkim po-
drézami. Partner moze by¢ o to zazdrosny, ale niekiedy potrzeba
dystansu i przemyélenia réznych spraw. W czerwcu rola domo-
wego szefa wypadnie na Ciebie. Badz cierpliwa, stuchaj uwaznie
i dzialaj rozwaznie, a wszystko si¢ ulozy. Wkrétce spodziewaj sie
mitych go$ci. W pracy dasz sobie radg z zadaniami, spokdj uchro-

ni Cig¢ przed konkurencjg Byka.
PANNA (23 sierpnia — 22 wrzesnia)

Uwazaj na siebie, nie zachoruj na wiosne, bo nie

‘ wypada. Wez si¢ za odchudzanie, bieganie, jazde na
rowerze. Za cokolwiek, co poprawi Twoja do$¢ licha
kondycje. W uczuciach... bedzie wesoto, ale unikaj konfliktow,
zwlaszcza ze Skorpionem. Milosne sprawy uloza sie ostatecz-
nie po Twojej mysli. Wygladaj zawsze elegancko i nie narzekaj,
bo z tego moga wyjs¢ towarzyskie niespodzianki. W pracy kto$
nowy postawi przed Toba rdzne wymagania, ktére okaza sie



prawdziwymi wyzwaniami. Spokojnie i z u$miechem uporasz si¢
z tymi wszystkimi problemami. Przy okazji czyjas gra wreszcie

wyjdzie na jaw. Czas zaprowadzi¢ porzadek i ustali¢, co mozna.

WAGA (23 wrzesnia - 22 paZdziernika)
T W najblizszych miesigcach pokazesz swoim rywal-

kom, gdzie ich miejsce. W pracy zakresl granice swo-

jej prywatno$ci. Wazna osoba z kierownictwa stanie
po Twojej stronie. Wiosna sprzyja takze szkoleniom i wyjazdom
stuzbowym. Bedziesz w dobrej formie zawodowej, ale musisz
panowa¢ nad nerwami. Szanuj ci$nienie krwi. Miedzy podroza-
mi poczujesz tesknote za romantycznym uczuciem, ale nie szu-
kaj przygdd, nie psuj zwiazku, ktére dobrze rokuje. Maj i czer-
wiec to bedzie dla Ciebie takze okres zalatwiania réznych spraw
w administracji, sadzie lub urzedzie. W weekendy nie przejmuj

sie zadnymi problemami, regeneruj aktywnie sily zyciowe.

SKORPION (23 paZdziernika - 21 listopada)

"“, Nie jeste$ wscibska, ale dobra rada na najblizsze tygo-
/"° dnie - zajmuj si¢ tylko swoimi sprawami, a problemy

N innych omijaj z daleka. Im dalej od firmowych awan-
tur, tym lepiej. W uczuciach wreszcie weselej, milosne zycie na-
bierze barw. Czeka Cie teraz wiecej okazji do flirtéw, lecz na tym
poprzestan, bo wszystko, co robisz z partnerem, bedzie si¢ lepiej

uklada¢. Uwazaj na bliskich, ktérzy lubig wtraca¢ sie w cudze

sprawy. Nie zwierzaj si¢ nikomu, je$li nie chcesz, zeby cala ro-
dzina omawiata Twoje intymne uktady. W pracy walcz o swoje
racje i wieksze pieniadze. Nie wykrecaj sie przed stuzbowymi
imprezami, szkoleniami czy wyjazdami.

STRZELEC (22 listopada - 21 grudnia)
G\/\( Znajomy Skorpion zachg¢ca Ci¢ do dbania o zdrowie

i szukania wiadomo$ci na temat ekologicznego stylu
7 zycia. Warto sie rusza¢, zwlaszcza jesli lubisz pod-
jes¢. Przez brak ¢wiczen mozesz zmarnowac efekty swojej diety.
W sprawach mitosnych badZ wymagajaca wobec partnera. Nie
graj na cudzych uczuciach, bo popsujesz humor Wam obojgu.
W kwestiach rodzinnych mozesz by¢ nerwowa i niespokojna,
bo bedziesz martwi¢ si¢ o zdrowie krewnych. Jesli masz troche
oszczednosci, rozgladaj sie za nowymi propozycjami finanso-
wymi. Rozsadnie planuj kolejne zakupy i kontroluj wydatki. De-
cyzje partnera nie beda Ci si¢ podobad, ale rob swoje.

KOZIOROZEC (22 grudnia - 19 stycznia)

> s
%me¢ Chociaz na wiosne rozpiera¢ Cie bedzie energia,

ud
"‘ w pracy zapowiada sie spokojnie. Przel6z ja zatem na
& prace domowe. Jesli bardzo si¢ nudzisz, zapisz na jaki$
kurs. Najblizsze miesiace beda sprzyja¢ waznym dokonaniom.
Przed Tobg same dobre dni, ale nie przesadzaj z eksplozja uczu¢
do catego $wiata, bo kto§ moze to wykorzystaé, a Ty sie spa-
rzysz. Bedziesz chciata by¢ w centrum uwagi, a to utrudnia rela-
cje z wieloma osobami. Patrz zawsze na kazda sytuacje z punktu
widzenia innych, to pomoze Ci wyjaéni¢ wiele nieporozumien.
W czerwcu pojawi sie nowy wielbiciel, warto da¢ mu szanse.
Dobra rada na dzi$§ - musisz tez pilnowa¢ rodzinnych spraw.

£

cownikami, zeby nie da¢ sie zaskoczy¢ naglymi decyzjami per-

WODNIK (20 stycznia - 18 lutego)
Czekajg Cig teraz w pracy spokojniejsze tygodnie,

ale badZ czujna, bo szefowie maja Cie na oku. Warto

przejrze¢ umowy i czesciej rozmawiaé ze wspdlpra-

sonalnymi. A moze to dobry okres na szukanie nowej pracy lub
walke o awans? Zdecyduj sama, zanim inni zrobig to za Ciebie.
Mimo niepewnoéci zawodowej, w finansach powodzenie bedzie
Ci sprzyjac. Postaw jednak na oszczednosci, a nie wydatki. Twoj
domowy lekarz przestrzega Cie przed pospiechem. Czesciej od-
poczywaj i spaceruj. To czas, zeby pokaza¢ komu trzeba, ze masz

sife i nikogo sie nie boisz. W zyciu rodzinnym zapanuje zgoda.

RYBY (19 lutego — 20 marca)

@ Wiosna sprzyja nawigzywaniu wspotpracy z réznymi

' . T NS
&, ciekawymi osobami. Bedziesz wszedzie mile widzia-
- na. Warto jezdzi¢ na konferencje i bywa¢ na stuzbo-
wych spotkaniach. Mozliwe sg propozycje zmiany stanowiska
lub awansu. Jesli szukasz pracy, spodziewaj sie ciekawej oferty.
Czerwiec zapowiada kilka pozytywnych zmian. Badz otwarta na
nowe oferty i nie martw si¢ o przysztoé¢. Cokolwiek zaczniesz,
bedzie sie rozwija¢. To réwniez pora odnowienia uczud. Jesli
ktos Ci si¢ nie podoba, powiedz mu to od razu. Nawet rodzin-
ne sprawy zaczng si¢ dobrze ukladaé. Przed wakacjami mozesz

réwniez liczy¢ na dobre wiadomoéci dotyczace zdrowia.
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