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Storice za oknem wychyla sie coraz $mielej zza chmur, cie-
plejsze dni przeplatajq sie z porannymi przymrozkami, a my
chetnie spedzamy czas na zewngtrz. ,Wiosna, wiosna,
wiosna, ach, to ty" — chciatoby sie zakrzykng¢ stowami
Marka Grechuty. Marzec to miesigc przetomu — odchodzi
zima, przychodzi wiosna, kalendarzowa i astrono-

miczna. Dwudziestego pierwszego marca dzieci i mtodziez
w radosnych korowodach

idg z mgrzonnq. N@spng e i
przez nich kukta dawniej 1
symbolizowata lechickg
boginie uosabiajgcg zime

i Smier¢. Na naszych zie-
miach zyli wéwczas jednak
nie tylko Stowianie, ale tez
Goci. Do tej pory zostaty
$lady miejsc, w ktérych

to plemie oddawato czesc
swoim bdstwom i chowato
zmartych. Co ciekawe,
kregi w pomorskich Odrach
sqg przyréwnywane rangq
do tych ze Stonehenge.

Na tamach magazynu zapraszamy w fascynujgcg podrédz,
by je odkry¢. Inng propozycjq okotoweekendowej wyciecz-
ki moze by¢ zwiedzanie polskich uzdrowisk. Nie wszyscy
zapewne wiedzg, ze ich historia siega éredniowiecza. Pre-
zentujemy wybrane miejscowosci z catej Polski, wigc kaz-
dy znajdzie odpowiednie dla siebie miejsce. W czasie
podrézy kolejg nad naszym bezpieczenstwem czuwajg

nie tylko maszynisci, konduktorzy czy dyspozytorzy, ale tez
nastawniczowie. Czym sie zajmujg? O tym opowiada nam
pani Anna Celirska, na co dzien pracujgca na bocznicy
Warszawa Grochéw. VAV
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CzCd0o nas uczy
instalekarze?

Wvysvpka, gorgezka, bol w klatee piersiowe;.
Wpisujge odpowiednie hasto w wyszukiwarce
internetowej, w kilka sekund znajdziemy
informacje na temat niemal kazdego
dokuezajgeego nam schorzenia. Ale ezy
doktor Google ma odpowicednie kwalifikacje,
aby powicedzice¢, co naprawde nam dolega?

TEKST: Barbara Dorosz

FOT. WWW.INSTALEKARZ.PL

Utrudniony dostep do lekarzy specja-
listow, dtugie kolejki i wielomiesieczne
oczekiwanie na wizyte powodujg,

ze chorzy poszukujg innych sposobdéw
pomocy. Wedtug badania przeprowa-
dzonego w ramach ogdlnopolskiego
projektu ,Internet nie leczy" az 92%
Polakéw sprawdza w sieci informacije
dotyczqgce zdrowia i metod leczenia.

Z zapatem przeglgdamy kolejne portale
i fora, zapominajgc, ze kazdy organizm
jest inny i to, co pomogto nieznajomemu
internaucie, niekoniecznie musi odnies¢
skutek w naszym przypadku.

Poprzez moje kanaly w social
mediach wicle osob weigz szuka
konsultacji medyeznej, zapomi-

najge, ze moja dzialalnosé w sieci
nie na tvm polega.

Pacjenci nierzadRko diugo cze—

kajg na wizyte, podcezas Rtorej
nie dopytujg o wszystRo swojego
lekarza lub po prostu nie wzbudzil

on ich zaufania. Piszq do mnie, pro—
szqe o udzielenie pomocey. Ten temat
bvwa dla mnie bardzo cigzRi
— chcialabym udzicli¢ im wsparcica,
ale mecvevna nie jest prosta, a Razdy
przypadek nalezv potraktowad
indvwidualnie. Nie mozna ocenic¢
stanu chorego tvlko na pocsta—
wie opisu. Czesto dostaje zdjecia
wyvnikRow badari lub zmian skRornyveh.
Niestety, pacjenta trzeba zbadac,
zobaczvé, zebrad porzqdny wywiad,
bo bez tego mozna tvlko zaszRodzic.
Nie leczvmy nigcy wyniku bacla—
nia, leczvmy osobe — calosciowo.
Nie udzielam Zacnyeh poracd online
wilasnie dlatego, Ze boje si¢ wvrzq—
dzi¢ komus Rrzvwdle, chege pomaoc.

MAGDALENA KRAJEWSKA
autorka bloga Instalekarz

marzec 2019

i najstvnnicjsza
ginckolozka w polskim
internecie ma ponad
220 tvs. obserwujacveh
na Instagramie!

Problem internetowych diagnoz starajq sie rozwigzac
blogerzy medyczni. Jok niemal jednogtosnie przyznajg,
zdecydowali sie na aktywnos¢ w sieci, bowiem zaskoczyta
ich skala sprzecznych informacii, z jakg mamy do czy-
nienia w sieci. Rezultat? Profesjonalna wiedza medyczna
jeszcze nigdy nie byta tak blisko. Tysigce Polakow zaufato
instalekarzom. Czy stusznie?

LEKARZ TEZ CZLEOWIEK

Mama Ginekolog, najstynniejsza specjalistka z tej dzie-
dziny w polskim internecie, poprzez dziatania na blogu
oraz Instagramie popularyzuje wérdd czytelniczek wiedze
z zakresu profilaktyki i leczenia tzw. chordb kobiecych
oraz potoznictwa. Dla Nicole Sochacki-Waéjcickiej bliska

i empatyczna relacja z pacjentkami ma duze znaczenie,
co doskonale odzwierciedla jej profil w mediach spotecz-
nosciowych. Dzieki aktywnosci w sieci moze realizowaé
réwnie wazng w pracy lekarza misje edukowania pacjen-
tow. | trzeba przyznaé, ze udaje jej sie to Swietnie. Ponad
420 tys. obserwujgcych na Instagramie nie wzieto sie
znikgd. Odczarowywanie mitéw cigzowych i zwigkszenie
$wiadomosci zdrowotnej kobiet padty na podatny grunt,
a medyczna wiedza przemycana pomiedzy postami

o modnej w blogosferze tematyce parentingowej kazde-
go dnia trafia do tysiecy Polek.

MAMA

GINEKOLOG

Blogerka

FOT. WWW.MAMAGINEKOLOG.PL
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W GABINECIE NA LUZIE

L,Organizm ludzki jest genialny

sam w sobie” — przekonuje lekarz
rodzinny Magdalena Krajewska, zato-
zycielka bloga Instalekarz. Misjq autorki
jest przekonanie Polakow, ze warto
stuchac¢ swojego organizmu. W $wiecie
petnym reklam suplementéw i magicz-
nych pigutek Magdalena Krajewska
namawia nas, aby po lekarstwa siega¢
w ostatecznosci. Uswiadamianie
pacjentéw na temat ich zdrowia byto

i jest dla niej codziennoscig. Dlatego
tak kocha swojqg prace — oprocz
samego wdrozenia leczenia moze
takze zapobiegac rozwojowi wielu
choréb. Blogerka zwraca uwage na to,
ze z jednej strony jestesmy atakowani
promocjg cudownych specyfikow,

a z drugiej — poradami na forach
internetowych. Docierajgc wytgcz-

nie do ograniczonego grona swoich
pacjentéw, czuta sie bezsilna i wie-
dziata, ze to nie wystarczy, aby zmieni¢
podejscie do medycyny w naszym kraju.
Przez przypadek natkneta sie na konta
amerykanskich lekarzy na Instagramie,
ktére zainspirowaty jg do dziatania.

@

TATA \ L}
STOMATOLOG

Na blogu pomaga

rodzicom przygotowac¢

dzicecko do pierwszego

spotkania z lekarzem
dentysty.

W czym tkwi sita Instalekarza? Oprécz fachowej wiedzy
na tematy medyczne na stronie Magdaleny Krajewskiej
znajdziemy tez posty dotyczgce jej prywatnego

zycia. Z internautami (ponad 46 tys. obserwujgeych

na Instagramie) rozmawia jak rowny z réwnym. Pytajge
czytelnikéw o rady, pokazuje, ze doktor to tez cztowiek,
a pod jednym ze zdje¢ wyznaje z przymruzeniem oka,
ze nie ma nic gorszego niz... lekarz w roli pacjenta.

DENTYSTA NIE SADYSTA

Zapach gabinetu dentystycznego przyprawia nas

o dreszcze, a na mysl o borowaniu robi nam sie stabo?
Tata Stomatolog przekonuije, ze tak nie musi byc,

i na swoim blogu obala mity zwigzane z praktykg stoma-
tologiczng. Michat Kaczmarek, prywatnie ojciec kilkulet-
niej Lenki, po$wiecit sie stomatologii dzieciecej i na blogu
pomaga rodzicom przygotowac dziecko do pierwszego
spotkania z lekarzem dentystq, doktadnie ttumaczqc,
jak powinna wyglgdac¢ wizyta adaptacyjna. Bez skre-
powania wytyka najczesciej popetniane btedy, zarowno
przez opiekundw, jak i samych specjalistéw. Jak czesto
podkresla w swoich wypowiedziach, przyjazna relacja
dziecka ze stomatologiem to klucz do uniknigcia strachu
zwigzanego z leczeniem zebdw w przysztosci. Dzieki
niemu juz ponad 28 tys. obserwujgcych wie z pierwszej
reki, jak wyglgda zgb krawcowej oraz jak to naprawde
jest z tymi legendarnymi dsemkami.

Pojawiajqgce sie jak grzyby po deszczu profile lekarzy
w mediach spotecznoséciowych sprawity, ze fachowa
wiedza medyczna jest dostepna na wyciggniecie reki.
Poszukujgc w internecie informacjina temat naszego
stanu zdrowia, pamigtajmy jednak, ze nic nie zastgpi
spotkania w gabinecie lekarskim. $A

AMW HOTELE

Sie¢ hoteli w catym kraju

B KOMFORTOWE NOCLEGI
B ZNAKOMITE RESTAURACJE
B KONFERENCJE, EVENTY, SPOTKANIA

EI_LE AMw HOTELE Sp. 2 0.0
ul, Zwirkl i Wigury 1, 00-906 Warszawa,
! e-mail: boek@armwhotele.pl

mlarit  www.amwhotelepl
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Wiceden to prawie dwumilionowe miasto, ktore
mimo rozwinic¢tej infrastruktury nie przytiacza
betonem. Przeciwnie, kusi parkami i licznymi

stolikami kawiarnianymi w kazdej, nawet
malenkicj uliezee. Znanyeh w calej Europice
muzeow, XIX-wiceznego teatru operowego

7y

katedry $w. Szezepana nie trzeba reklamowac.
Jednak by w pelni poezu¢ klimat austriackicj

stolicy, warto poznac kilka micjse i smakow
bliskich prawdziwym wicdenezykom.

TEKST: Beata MazureR,
autorka bloga viennesebreakfast.com

WINIARNIE

Nie wszyscy wiedzg o tym, ze Wieden moze sie po-
szczyci¢ wiasnymi winnicami, zajmujgeymi powierzchnie

700 hektarow. Dominuje w nich austriacki szczep g

veltliner. Najoardziej malowniczo wyglgdajq krzewy

schodzgce ze zboczy Kahlenbergu na Grinzing. Wi

raner

nna

latoroél podchodzi pod domy i bloki mieszkalne 19 dzielnicy
Wiednia — Dobling. Tutaj — zwitaszcza latem — otwar-
te sq ogrodki, w ktorych mozna poczuc klimat matych
austriackich miasteczek i zjes¢ prawdziwy Wiener Schnitzel,

koniecznie przyrzgdzony z cieleciny.

Austriackie winiarnie noszg nazwe Heuriger, a serwowo-
ny w nich trunek pochodzi zawsze z wiasnej produkcji.

Co moze zaskoczy¢, podaje sie go w szklance przypo-

minajgcej kufel, niekoniecznie w kieliszku. Zamawiajgc
wino w Austrii, prosi sie najczesciej o ein Achtel (/¢ litra)

lub ein Viertel (/, litra).

IMPERIUM

Odwiedzajgc stolice Austrii, odkryjemy jej rézne oblicza.
Znajdziemy tu $lady secesji, nowoczesng architekture
ze szkta i stali albo monumentalne bloki — pamigtke

z okresu czerwonego Wiednia (niem. Rotes Wien),

gdy sprawujgcy w miescie wtadze socjaldemokraci
realizowali program komunalnego budownictwa
mieszkaniowego. Najbardziej zauwazalny jest jed-

nak Wieden imperialny, skgpany w ochrowej zétci
Kaisergelb, bedgcej ulubionym kolorem Franciszka
Jozefa. Chociaz Austria od 100 lat jest republikg, dawna
imperialna Austria Habsburgdw nadal dodaje urody
miastu swojg czasem przerysowang, monumentalng
architekturg. Jest obecna nawet w kuchni, a posma-
kujemy jej, jedzgc Wiener Kaiserschmarren — stodki
podarty na kawatki omlet, ktdrego powstanie historia
tqczy z Franciszkiem Jozefem.

Omlet cesarski
(Wiener Kaiserschmarren)

13



ESTERHAZYPARK

Powstaty w XVIIl wieku wiedenski park, peten ogrom-

nych kasztanowcow, swojg nazwe zawdzigecza rodzinie
Esterhdzy, ktérej losy mocno wpisaty sie nie tylko w historie
nie tylko Wegier i cesarskiej Austrii, ale tez branzy
cukierniczej. To na cze$¢ jednego z cztonkdw tej rodziny
powstat Esterhdzy-Torte. Podczas wizyty w Wiedniu

lub Budapeszcie koniecznie trzeba poznac jego smak!

NA StODKO

Wsrod takoci prym wiodg lokalne spe-

cjaty, znane juz w catej Europie — ukryte

w charakterystycznym tososiowym
opakowaniu wafelki Manner czy tort Sachera
(Sacher-Torte), ktérego receptura pocho-

dzi z XIX wieku. Wiedenczycy majqg jednak
jeszcze jednq stodkg mitose, ktdra skradta

ich serca 93 lata temu — Schwedenbomben.
Ta puszysta pianka oblana czekoladq potrafi
uzalezni¢! Pierwsze Schwedenbomben po-
wstaty w wiedenskiej manufakturze cukierni-
czej Waltera i Johanny Niemetz w 1926 roku.

Esterhdzypark kryje pewnq niespodzianke — jest nig wieza
Flak, czyli stojgca w jego centrum ogromna konstrukcja

z czasow |l wojny swiatowej. Tego typu masywne kon-
strukcje byty potgczeniem bunkra i stanowisk na dziata
przeciwlotnicze. Miaty chroni¢ najwazniejsze dla Rzeszy
miasta = jok Berlin, Hamburg i Wieden — przed nalotami.
Aby wzmocni¢ ich skutecznos$¢ obronng, stawiano

je zawsze podwdjnie. Powstato zaledwie osiem takich par,
z czego trzy wzniesiono w Wiedniu.

Haus des Meeres

Dziwng nazwe zwigzang ze Skandyna-
wig zyskaty na cze$¢ przyjaciela rodziny
cukiernikdw. Staty sie deserowym symbo-
lem Wiednia, rozstawiajge matq cukiernie
najpierw w Europie, a pdzniej na $wiecie.
Klasyczne opakowania szesciu Schwe-
denbomben mozna znalez¢ na pétkach
kazdego sklepu w Austrii, ale smakosze
kupuijqg je w sklepie przy fabryce

na Rennweg, w Wiedniu oczywiscie.

Do dzisigj stojg niewzruszone w miescie, |

a zawdzieczamy to wyjgtkowej solidnosci

tych obiektow — ich wyburzenie bytoby '4

zbyt kosztowne i czasochtonne.

Wieza w Esterhdzypark dostata nowe

zycie — zamieniono jg w Haus des Meeres, J

czyli ogromne zoo, w ktérego akwariach

o pojemnosci kilkuset tysiecy litrow zyjg

stworzenia stonowodne, w tym rekiny. EINSPANNER

Z kawiarni ulokowanej na jedenastym pie- Od czaséw Jerzego Kulczyckiego

trze wiezy mozna podziwiaé¢ zapierajgcq i zdobytych w obozie tureckim podczas

dech w piersiach panorame miasta. odsieczy wiedenskiej workow kawy Zrob zdjecie kodu

mineto juz prawie 350 lat. Dzi$ kawiar- Jiprzejdz
. ) do interaktywnej

nie, nazywane tu Kaffeehaus, stanowiq mapy Wiednia

wazny element stylu zycia wiedenczykow.

Miasto ma oczywiscie swoje kawy, z ktd- E!- -E

rych najbardziej popularna to melange 1 5

— mMocna, Przypominajgca espresso,

przedtuzona odrobing wody, z dodat- E

kiem odrobiny cieptego oraz kleksem

spienionego mleka. Po raz pierwszy

podano jg w 1830 roku.

Obserwatorium Urania nad Kanatem Dunajskim

Panorama Wiednia

DUNAJ

Stynna rzeka przecina Wieden z péthocnego zachodu
na potudniowy wschéd, na tym odcinku dzielgc sie

na cztery odnogi. Réwnolegle z Dunajem ptynie wiec
Nowy Dunaj, na brzegach ktérego wyrosty knajpki,
powstaty plaze i tereny rekreacyjne. Pomiedzy korytami
rzeki rozcigga sie diuga, wgska wyspa — Donauinsel.
Liczy ponad 21 kilometréw, jednak w najszerszym punkcie
ma zaledwie 250 metréw. To jedno z ulubionych miejsc
wypoczynku mieszkancow miasta.

W PODROZ

Dobrze znany jest tez Einspdnner — mocna kawa przy-
pominajgca deser, podawana w szklance. Komponuje
sie jg z podwdjnej porcji mokki i duzej ilosci bitej smie-
tany. Mozna by powiedzie¢, ze to naddunajska wersja
espresso con panna, ktéra zresztq w wielu krajach
serwowana jest jako ,kawa po wiedensku” (w Wielkiej
Brytanii dostaniemy jg, zamawiajgc café viennois). Gdy
Einspé&nner solidnie postodzimy i wzmocnimy kieliszkiem
rumu, otrzymamy kolejng wiedenskg kawe, ktora swojq
nazwe wzieta od podobno chetnie jg pijgcych, zwiasz-
cza w chtodne dni, fiakréw. W

Odwiedzajgcy mogq tu spedzac czas na fonie natury i uczestniczyé

w organizowanych koncertach. Stare koryto Dunaju zachowato sie
dzisiaj w postaci cichego, zielonego zakqgtka, przyciggajgcego mitosni-
kéw sportow wodnych, szczegdinie zeglarstwa. Spacerujgc po miescie,
miniemy takze Donaukanal — Kanat Dunajski — okraszony urokliwymi

lokalami gastronomicznymi. Jego wyjgtkowa uroda rozkwita wieczorem, WIEDEN
szczegdlnie w letnie dni. b, Wybierz sie na zwiedzanie i kulinarng uczte do Wiednia pociggiem PKP Intercity. Proponujemy codziennie jedno
— potgczenie z Trojmiasta, trzy z Warszawy (dwa dzienne i jedno nocne), trzy z Katowic oraz jedno nocne z Krakowa.
Nocne pociggi z Warszawy i Krakowa obstugiwane sg wagonami z kuszetami, miejscami sypialnymi oraz miejscami

do siedzenia, tak aby zwiedzanie mozna byto zaczgé od samego rana. Dowiedz sie wigcej na intercity.pl!
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JEZYK W PODROZY

Wie viele Flaktirme
gibt es in Wien?

lle par wiez Flak znajduje
sie w Wiedniu?

Styszatem, ze dzi$
na wyspie na Dunaju
odbedzie sie koncert
muzyki klasycznej.

Przepraszam, jak dotrzemy
do katedry éw. Szczepana?

W PODROZ

Dieses Schloss ist
beeindruckend! Wussten

Sie, dass diese Wdnde die
Lieblingsfarben von Kaiser
Franz Joseph haben.

Ten patac wyglgda imponujgco! Czy
wiesz, ze jego mury sg w ulubionym
kolorze cesarza Franciszka Jézefa?

16

Wybieramy sie dzi$ do
Esterhdzypark, zeby zobaczy¢
wieze przeciwlotniczg z czaséw
Il wojny $wiatowe;.

Ich kann mir den Abend
nicht ohne einen
Einspdnner vorstellen.

Nie wyobrazam sobie tego
wieczoru bez espresso z bitg
$mietang.

(===

i

N

=

-

Zatrzymajmy sie tu na obiad.
Mam ochote na prawdziwy
sznycel po wiedensku!

Lass uns hier
einkehren. Ich

habe Lust auf ein
Wiener Schnitzel.

marzec 2019

Am meisten haben
mich im Haus des

Meeres die Haie
beeindruckt.

Najwieksze wrazenie
w Haus des Meeres
zrobity na mnie rekiny.

Chciatbym kupi¢ Schwedenbomben -

podobno wiedenhczycy za nimi przepadajg.

Poprosze o '/, litra czerwonego wina.
Jaki to doktadnie typ wina?

W RELACJE

17
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Ruch to
7Arowic?

TEKST: Przemystaw LutomsRki, PhD, sportowicc i fizjolerapeula,
zatozyveiel CoreClinie w Poznaniu, coreclinic.pl

o

LSzeseiopak do lata”, akeja bikini”, ,mozesz wieeej gdy
nadchodzi wiosna, bombardowani tvmi hastami ruszamy
do walki o wymarzong sviwetke i doskonatlg forme.
Niestety niewiele trzeba, bvSmy — niesieni endorfinami

zapomnieli o zdrowvm rozsgdku. Jak Ccwiczye, by cieszye
sie aktvwnoS$eig i uzyvskac oczekiwane efektv?

Sport jest mocno zwigzany z rywalizacjg, a ten na najwyz-
szym szczeblu — rowniez z nadludzkim niemal wyczynem.
Chec przetamywania granic fizjologicznych lub po prostu
pokonywania wiasnych ograniczer moze powodowad,

ze wkroczymy w strefe, ktora zdecydowanie bardziej
naraza nas na kontuzje. W zadnym wypadku nie jest

to jednak argument za tym, by zrezygnowac z ¢wiczen!

RUCH JEST LEKIEM

W codziennej praktyce klinicznej bardzo czesto zalecam moim
pacjentom umiarkowang aktywnoé¢ fizyczng, aby ich ciato
mogto wrdci¢ do rownowagi. Dotyczy to przede wszystkim
0sob, ktérych praca ma charakter siedzgcey i wigze sie z duzym
stresem. Po dniu spedzonym przy biurku ciato potrzebuje
dotlenienia, uruchomienia przepony, uelastycznienia miesni
kulszowo-goleniowych. Najczestszymi dolegliwosciami wyma-
gajgcymi statej aktywnosci fizycznej sg bole kregostupa, stany
depresyjne oraz nadcisnienie tetnicze.

JAK ZACZAC?
W najlepszej sytuacii sq ci, ktérzy przyktadali sie do ¢wiczen
juz w wieku szkolnym. Jesli jednak uciekto nam kilka lat, nadal
mozemy rozpoczgce regularne treningi. Zacznijmy od posta-
wienia sobie pytan o to, jok czesto chcemy trenowac oraz ile
mamy na to czasu, uwzgledniajge w tym planie réwniez odno-
we biologiczng. Jak ¢wiczy¢, by unikngé kontuzji, a cieszy¢ sie
profitami ptyngcymi z ruchu? Z gtowq i... z trenerem, a najle-
piej — w konsultacii z fizjoterapeutq lub osteopatq. Zdrowy
¥ rozsqdek i $wiadome wykonywanie ¢wiczen pomogg nam
- - . 170 zminimalizowac¢ ryzyko kontuzji. Trzeba pamietag, ze organizm
SAY ; wysyta nam sygnaty, bo on sam wie najlepiej, ile jeszcze moze
wytrzymac. Niestety nie zawsze go stuchamy.
Bywa, ze chcgc bi¢ rekordy, juz podczas pierwszego treningu
robimy za duzo, za szybko i za mocno. Rozpoczecie aktywno-
$ci lub powrdt do niej wymaga poznania swego ciata, tego,
jak reaguje na poszczegdlne bodzce, ile czasu potrzebu-
je na odpoczynek. Cho¢ sg pewne treningowe kanony,
to kazdy z nas jest inny i trening tez musi by¢ indywidualnie
dopasowany.

W RELACIJE

co ¢wiczyc?

Dyscypliny polecane na poczgtku sportowej drogi, a wiec naj-
mniej kontuzjogenne, to marsze, ptywanie, jazda na rowerze.
Chyba najbardziej popularne w Polsce jest obecnie bieganie
— to réwniez dobry wybdr, pod warunkiem ze mqgdrze okre=

¥ slimy cele. Udziat w maratonach i pokonywanie dystanséw:
marze€ 2019y " 1 Y pokony’ Y 30
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ultramaratonskich w gérach wigze sie z wymagajgcym
treningiem, ktérego nie powinnismy sie podejmowac bez
przygotowania fizycznego. Dla biegacza duze znacze-
nie ma ¢wiczenie (przynajmniej raz w tygodniu) miesni
gtebokich brzucha (core stability) — dzieki nim biegamy
bez dolegliwosci w odcinku ledzwiowym kregostupa.

TRENING OPTYMALNY

Jako zawodnik trenowatem 67 godzin dziennie przez caty
tydzien, co dla osdéb poczgtkujgcych stanowi zdecydo-
wanie za duze obcigzenie. Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca 150 minut umiarkowanej aktywnosci w tygodniu.
Sam uwazam, ze ¢wiczy¢ nalezy 6 razy w tygodniu, lecz

w zmiennym ukfadzie, stymulujgc cate ciato — regularnie
biegam, jezdze na rowerze, wspinam sie oraz ptywam.
Waznym aspektem jest regeneracja, ktora stanowi

klucz do sukcesu w postaci poprawy wynikow. Jednym

z najlepszych sposobéw na odpoczynek jest zdrowy sen
— zawodnikom zaleca sie 8—9 godzin snu na dobe.
Cwiczqc, nie lekcewazmy tez waznej roli rozgrzewki i roz-
ciggania. Wprowadzenie do wysitku jest tak samo wazne
jak wyciszenie po jego zakoriczeniu. Nasze ciato jest jak
silnik — aby pracowato efektywnie, trzeba je rozgrzac,
uaktywniajgc wszystkie procesy metaboliczne i uelastycz-
nigjgc tkanki. Czy bedzie zyciowka? Tego nie wiadomo

— czesto jest to kwestia dyspozycji danego dnia.

PIERWSZA POMOC

W przypadku wystgpienia urazéw prze-
cigzeniowych w pierwszej kolejnosci zaleca
sie odpoczynek, ale niekiedy to za mato.
Warto mie¢ zaprzyjaznionego fizjote-
rapeute lub osteopate i w miare szybko

po kontuzji zgtosi¢ sie na wizyte. Specjalisci
pomoggq albo skierujg na dalsze badania
lub konsultacje lekarskie. Zanim jednak

do nich trafimy, pomdzmy sobie, stosujgc
metode znang wszystkim sportowcom

- PRICE. W

PRICE
algorytm postepowania
w razie kontuzji

P — ochrona (ang. protection)
R — odpoczynek (ang. recovery)
I — chlodne oklady (ang. ice)

C — ucisk (ang. compression)

E — unicsienie (ang. elevation)

W
Joniuszko Q@ 1‘3%'

s SLO0 %,m@é

ORPERA

wWEOC i AmiKA

O zdrowiu

psychicznym

Z uwWag

Wokot zaburzen psychicznyeh
niepotrzebnie unosi sie

mgla wstvdu i krzywdzgeveh
stercotypow. Pobyvt w szpitalu
psychiatrveznym to dla

wiclu osob temat tabu.
Tvmezasem wedlug raportu
EZ0P 7 2012 roku problemy
psvehiezne dotvkajg okoto
jednej ezwartej Polakow.
Statystveznie mogg wiee sta¢
si¢ doswiadezeniem kogos

7 nas lub naszego najblizszego
otoczenia.

TEKST: Barbara HonRisz, lekarka w trakeice
specjalizacii 7 psvehiatrii. Pracuje w Centrum
Psvehiatrii w Katowicach.

Prowadzi blog tumnieboli.cu.

Skoriczytam studia medyczne i uzyskatam
tytut lekarza w 2013 roku. Od tamtej pory
pracuje w stuzbie zdrowia i podgzam $ciezkg,
ktéra zawsze mnie fascynowata — wybratam
specjalizacje z psychiatrii. Podczas swojej
pracy, a takze obserwujgc znajomych,
rodzine i przyjaciét, zauwazytam, ze nasza
$wiadomosg, jak dbac o zdrowie, rosnie.
Zdajemy sobie sprawe z koniecznosci
wykonywania regularnych badan profilak-
tycznych, takich jok mammografia, cyto-
logia, poziom cukru, a z bolgcym zebem
czy gorgczkq szybko znajdziemy droge

do lekarza. Coraz wigcej wiemy o dobrze
zbilansowanej diecie i potrzebie regularnej
aktywnosci fizycznej. Jednak zdrowie psy-
chiczne to wcigz zaniedbywany obszar.

PIOTR BORKOWSKI dyrycent
JAROSLAW FRET reiyser

- premiera 6/7.03.2019
T
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NAJMLODSI W GABINECIE PSYCHIATRY

Niektore dzieci wyraznie odstajg od grupy réwiesdni-

Czej — sg uwazane za niegrzeczne, niepostuszne, leniwe
czy agresywne. Kary i surowe traktowanie sg mato sku-
teczne lub wrecz nasilajg problem. Nic dziwnego — czesto
przyczyna zachowan dzieci jest biologiczna i majg one
nad nig niewielkg kontrole lub nie majq jej weale.
Nieporozumienie wynika z niewielkiej wiedzy o zaburze-
niach rozwojowych. ADHD to nazwa, ktéra dla wiekszosci
z nas brzmi znajomo, wystepuje w jezyku potocznym,

a czasem nawet w zartach, ale mato kto wie, na czym
doktadnie polega. Jego istotq jest nadmierne pobudze-
nie, impulsywno$¢ i trudnos¢ w koncentracji — w efekcie
dziecko ma problem z uczestnictwem w zajeciach grupo-
wych, przeszkadza lub jest rozkojarzone.

Podobnie dzieje sie w przypadku zaburzen ze spektrum
autyzmu. Nie sposob ich przeoczy¢ przy najciezszych
postaciach — wowczas cierpigce na nie osoby nie majqg
potrzeb kontaktéw spotecznych lub nawet nie méwiq.
Tymczasem dzieci z Izejszymi postaciami, takimi jok zespot
Aspergera, funkcjonujg w spoteczenstwie pozornie zdrowe,
nieswiadome deficytow. Przez otoczenie mogqg by¢
postrzegane jako dziwne, trudne, nieuprzejme. Wyka-
zujg nadmierne przywigzanie do rytuatéw, majqg ktopot
ze zrozumieniem norm spotecznych czy emocji innych
osbb. Podobnie jak w przypadku ADHD (te dwa schorze-
nia mogq tez wspdtistnied), przyczyna jest biologiczna

i niezalezna od dziecka.

Dlaczego nalezy wybrac sie do psychiatry dzieciecego?
Diagnoza pozwala przede wszystkim na zrozumienie
zachowan pociechy. Istniejq tez leki, ktdre zmniejszajg
impulsywnosc¢ i pomagaijg sie skoncentrowad, dzieki
czemu moze ona uczestniczy¢ w zajeciach szkolnych

*
JAK DBAC
O ZDROWIE
PSYCHICZNE?
Podstawg dbania o zdrowie psychiczne jest

kontakt ze swoimi emocjami, dbanie o nie oraz
dgzenie do tego, zeby mie¢ bezpicezne micejsee,
w ktorym mozna odpocza¢ od nadmiaru stresu
w zyveiu codziennym. Tworzenie warto$ciowyeh
i dobrych relacji z innymi ludzmi, znajdowanic
aktywnosei, ktore odprezajg i przynosza
rado$¢, kontakt z kulturg i naturg. Jako
lekarka 7z calego serca polecam psychoterapie
kazcdemu, kto cheialby uporzadkowa¢ swoje
zdrowie psyehiczne — jest ona dla psychiki tym,
czym dla ciala regularne bieganie. A w razie
potrzeby — zapraszam do gabinetu psychiatry.
Mam nadzieje, ze juz wiecie, ze nie trzeba sie
tego bac.

z innymi. Wprowadzenie terapii psychologicz-
nej pomaga wyzwoli¢ rodzing z btednego
kota frustracji i niespetnionych oczekiwan,
dostosowac codzienno$¢ do potrzeb dziecka
oraz nauczy¢ pacjenta radzi¢ sobie z wia-
snymi ograniczeniami.

MLODZI DOROSLI — SZCZEGOLNA GRUPA
Trzecia dekada zycia to zazwyczaj czas
duzych zmian i osiggania dojrzatosci. Slub,
koniec studiow, pojawienie sie dziecka,
pierwszy kredyt. Jest to rowniez okres naj-
wiekszej zapadalnosci na choroby psychiczne.
Czesto wiasnie wtedy pojawiajq sie pierw-
sze objawy takich schorzen, jak schizofre-
nia czy zaburzenie afektywne dwubiegu-
nowe. Gwattowna zmiana zachowania,
duze wahania nastroju, problemy ze snem,
trudnosci z odnalezieniem sie w rzeczywi-
stosci, naduzywanie substancji odurzajg-
cych lub samookaleczenie — to wszystko
oznaki tego, ze warto skonsultowac sie

z lekarzem psychiatrg.

Moze samo przejdzie? Nie! Choroby psy-
chiczne wykryte we wczesnym stadium
szybciej reagujg na leczenie, a zwlekanie
z rozpoczeciem terapii moze prowadzi¢
do nieodwracalnych szkéd w uktadzie
nerwowym. Pomoc wdrozona na czas

to szansa, by nadal prowadzi¢ spokojne

i wartosciowe zycie.

Wsrédd miodych dorostych jest tez grupa
zastugujgca na szczegdlng uwage

- kobiety w cigzy oraz w potogu.
Pojawienie sie dziecka to duza zmiana
zyciowa, zderzenie z nowymi obowigz-
kami i oczekiwaniami oraz ogromny
wysitek dla organizmu. W takich warun-
kach rozwija sie depresja poporodowa.
Jej symptomy tatwo przeoczy¢, zrzucic
na karb typowego dla poczgtkow
rodzicielstwa niewyspania lub préby
odnalezienia sie w nowej roli. Przedtuza-
jacy sie smutek, poczucie wtasnej nie-
kompetenciji, lek przed opiekg nad dziec-
kiem, bezsennos$¢, az do obsesyjnych
mysli o $mierci dziecka lub mysli samo-
bodjczych - te objawy sq realnym cierpie-
niem, ktére mozna zniwelowaé poprzez
odpowiednie leczenie. Problem nie jest
marginalny — dotyczy nawet do 20 proc.
kobiet po porodzie, ze wszystkich grup
spotecznych, cho¢ najbardziej narazone
sq kobiety w trudnej sytuacji zyciowej
(ubostwo, niechciana cigza, samotne
macierzynstwo, choroba dziecka).

reklama

STAROSC NIE RADOSC?

Wydaje nam sie normalne to, ze starsze osoby krocej
$piq, widzg wszystko w czarnych barwach, tracq
dotychczasowy zapat i zainteresowania. Dlatego szcze-
golnie tatwo jest nie zauwazy¢ u nich objawow depresji.
Czasem to, co wydaje sie normq lub rozpoczynajgcym
sie procesem otepiennym, jest tak naprawde pogar-
szajgcym sie zdrowiem psychicznym. Zmiana charakteru
u starszej osoby nie musi by¢ stata, a utrzymujgce sie
przygnebienie, rozdraznienie, meczliwo$¢ mogq ustgpic
pod wptywem wprowadzonego leczenia. Depresja

nie zawsze tez wyglgda typowo. My, lekarze, uzywamy
sformutowania ,maski depresiji, kiedy ta ukrywa sie pod
postaciq trudnych do wyleczenia dolegliwosci cielesnych,
lekéw czy natrectw.

Zmiany zachowania u starszych oséb nie mozna
ignorowac z jeszcze jednego powodu — jest czasem
efektem pogarszajgcego sie zdrowia fizycznego.
Agresja, pobudzenie czy nieadekwatne reakcje mogg
by¢ symptomami nieprawidtowych wartosci elektrolitéw,
odwodnienia lub toczgeego sie procesu zapalnego.
Niezwtocznie nalezy przy takich objawach odwiedzi¢
lekarza rodzinnego. VYA
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ROZMOWA Z MALGORZATA REJMER OD CZTERECH LAT MIESZKA PANI W TIRANIE.
CO SPRAWILO, ZE ZAINTERESOWALA SIE PANI
ALBANIA | ROZPOCZELA PRACE NAD KSIAZKA?

V4 ) )
POKI jestem
Moje albariskie zycie wzieto sie troche z przypadku, tro-
’ , C che z pasji, a troche ze zranionych ambicji. Po napisaniu

reportazu o Bukareszcie chciatam wroci¢ na Batkany

® o
C i wydawato mi sig, ze ksigzka o Albanii bedzie dobrym
\ K 7 do tego pretekstem. Myslatam, ze w sze$¢ miesiecy uwine
C , sie z przyzwoitg ,Albanig dla poczgtkujgcych”. Tymcza-

sem pot roku mineto, a ja nie miatam zadnych opowiesci,

[ ]
] /) r— 3 DY C j %odnle'J prowd}/. Niemal ze wszystklc’h str?n s%yszoiom,
ze moj pobyt jest daremny, bo chocby nie wiem co,
4 C ( : nie zrozumiem tego kraju i nie naucze sie jezyka, a zresztq

ksigzki nikogo juz nie obchodzg. Im bardziej Aloania mnie

D ) C /) , odrzucata i sprowadzata na manowce, tym wieksza byta
we mnie zawzietose, zeby sie w nig wgryz¢ i nie odpuscic.
C ‘ | w tej relacji ,nienawidze i kocham”, zapisywania i obser-

wowania, niepostrzezenie minety cztery lata.

FOT. KATARZYNA LASON

W komunistyeznym rezimie

Envera ”()Cli}’ do wic;zicnia O DRAMATYCZNYCH PRZEZYCIACH CZESTO SIE

5 ; P N z NIE MOWI, TLUMI SIE JE W SOBIE. CZY ZDARZYtO
mozna bylo trafi¢ nawet ) 2 SIE PANI BYC PIERWSZA OSOBA, KTOREJ BOHATER
za odebranie kartki poceztowej z OPOWIADAL O SWOIM CIERPIENIU?
7 zagranicy czy kibicowanice &
()bccn]u kl ul)()\\ri l:)]lka l'xskien‘lu' 5 Tak. | czasem czutom sie jak intruz. Wechodzitam w $rodek
Malgorzata Rejmer, nagrodzona o cudzego bolu, ktry nie goit sie latami. Aloo niepo-
v SEreTi Paszp()r T strz§zen|e quqgak)m ng Swiatto dmer\ne kwestie,
Y z ktorych wagi bohater nie zdawat sobie sprawy. Potem
,,l)()]ityki", “Y,VS}UChala sama bytam oszotomiona tym, czego sie dowiadywa-
Albanczykow, ktorzy przezyli fam, i powrét do réwnowagi zajmowat mi duzo czasu.
7brod l]iCZEl clyktatur(;. Ich ]()S}r Nigdy nie bytam w stanie przewidzie¢, gdzie zapro-
przedstawila W kSiE}ZCC Bloto Yvodm mnlg rozmowa, glg W|ele‘rozy mlq%olm poczuue,l
N ey v ST Ze musze sie zatrzymac, zeby nie sprawiac¢ bohaterowi
stodsze niz miod”. dodatkowego bolu.
ROZMAWIAL: Karol Kaminski
:3 JERZY CZECH, KTORY TLUMACZYt PEENE CIERPIENIA &r
E I.?EPORTAiE SWIETLANY 'ALEKSIJEWICZ, ZARTOWAL, E
o) ZE POWINIEN OTRZYMAC PREMIE ZA PRACE W TRUD- =)
; NYCH WARUNKACH. JAK NA PANIA WPLYNELO ;
WYSLUCHANIE TYLU TRAUMATYCZNYCH HISTORII?
Zatuje, ze nie bytam pod opiekq terapeuty podczas
Matgorzata Rejmer pisania tej ksigzki. Teraz, gdy o tym mysle, wydaje mi sie,
— pisarka, reportazystka. Ze najtrudniejsze byto napiecie przed samymi rozmo-
Laureatka Paszportéw wami, szukanie bohaterdw, umawianie sie na wywiady
JPolityki” 2018 za ksigzke po albarisky, frustracja, gdy mi odmawiano, watpliwosci,
.Bfoto stodsze niz midd” czy ide w dobrym kierunku. Potem, kiedy juz zadawatam
i umiejetnos¢ stuchania ludzi pierwsze pytania, rozpoczynata sie podrdz w czasie, wielka
niewystuchanych. Autorka przyjemno$¢ poznawania drugiego cztowieka, rozumienia
wielokrotnie nagradzanego go, poszukiwania klucza do jego loséw.
reportazu ,Bukareszt. Stuchanie uzaleznia. Skoriczytam pisanie ksigzki, ale nadal
Kurz i krew". Debiutowata szukam historii, roznych punktéw widzenia. Dzi$ kto$ mi
w 2009 roku powiescig powiedziat: ,Znam cztowieka, ktdry trafit do wiezienia,
JJoksymia". bo dostat pocztéwke z zagranicy”. Péki jestem w Albanii,

nie przestane stuchad.
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JAKIE RELACJE SA DzI$ MIEDZY ALBANCZYKAMI?
CZY LATA DYKTATURY ODCISNELY NA NICH PIETNO?

Trudno mi to ocenia¢. Jeden z bohateréw powiedziat traf-
nie: ,System miat stworzy¢ nowego cztowieka, a w latach
dziewiec¢dziesigtych okazato sie, ze stworzyt potwora.
Wszyscy bylismy wolni i nie mieli$my zadnych skrupu-

tow. Nowa Albania okazata sie krajem ludzi gtodnych

i bezwzglednych”. Ja mam poczucie, ze zyje jednoczesnie
w dwadch $wiatach. W tiranskiej dzungli, w ktérej rzgdzqg
huk i zniecierpliwienie, i w ciszy prowincji, gdzie ludzie
odznaczajqg sie wielkg serdecznosciq i hojnoscia.

MIJA PRAWIE 30 LAT OD UPADKU KOMUNIZMU
W ALBANII - CO WEDLUG PANI TAK NAPRAWDE
ZMIENILO SIE W TYM PANSTWIE? JEDEN Z BOHA-
TEROW PANI KSIAZKI MOWI, ZE JEGO SYN BEZ
WRECZENIA LAPOWKI NIE MOZE ZDAC EGZAMINU
NA STUDIACH. ZDAJE SIE, ZE TRANSFORMACJA
NIE POSZLA W NAJLEPSZA STRONE.

Albania to zlepek tetnigcej przedsiebiorczosci i melan-
cholijnego pesymizmu podszytego frustracjq. Ludzie stajg
na gtowie, zeby poprawic¢ swoj byt, ale wielu powtarza,
ze lepiej nie bedzie, ze kraj dryfuje bez celu. Wedtug
badan ponad 79 procent mtodych deklaruje, ze mogtoby
w kazdej chwili wyjecha¢ z Albanii na zawsze. A jed-
noczesnie bardzo wielu obcokrajowcow kupuje domy

na potudniu kraju i w okolicach Durres. To smutny para-
doks. Mtodzi Albariczycy cheqg za wszelkg cene wyjechad,
bo nie widzq przysztosci, podczas gdy starsi Europejczycy
chcg tu w spokoju i komforcie spedzi¢ jesien zycia.

W OSTATNICH LATACH ALBANIA STAJE SIE CORAZ
BARDZIEJ POPULARNYM REGIONEM TURYSTYCZ-

NYM. CZY ODWIEDZAJACY TEN KRAJ MAJA SZANSE
POZNAC JEGO PRAWDZIWA HISTORIE? CZY ISTNIEJA
MUZEA | MIEJSCA PAMIECI?

Tak, w ostatnich latach powstaty trzy muzea komunizmu
w Tiranie i jedno w Szkodrze, ale nadal bardzo wiele jest
do zrobienia. Teren wigzienia Spacz powinien stac sie
miejscem pamieci, obowigzkowym punktem na mapie
kazdego turysty. Ciggle jeszcze brakuje pomnika ofiar
komunizmu. Dyskusja o moralnych aspektach systemu,
o uwiktaniu catego spoteczenstwa, jeszcze realnie nie
wybrzmiata.

.BLOTO SEODSZE NIZ MIOD" JEST NAPISANE W TRO-
CHE INNY SPOSOB NIZ ,BUKARESZT" — WIECEJ
MIEJSCA ODDAJE PANI BOHATEROM, SAM POD-
TYTUL MOWI, ZE TO ICH GLOSY. Z CZEGO WYNIKA
TA ZMIANA STYLU?

Miatam poczucie, ze nie wolno mi wchodzi¢ w te
historie, ze nie jestem w stanie w petni ich zrozumiec,
wiec powinnam odsungc¢ sie na bok i pozwoli¢ mowi¢
bohaterom. Obecno$¢ narracyjnego ,ja" bytaby po

FOT. KATARZYNA LASON

prostu nie na miejscu. To nie jest moje
doswiadczenie, to nie jest moje cierpienie.
Ja oczywiscie przezywatam te rozmowy,
one czesto odbywaty sie w szczegdinych
okolicznosciach, ale opisywanie kontekstu
mogtoby odwracac¢ uwage od samych
opowiesci.

JAK WYGLADA ALBANIA MALGORZATY
REJMER? SA TAM ZAPEWNE MIEJSCA,
KTORE W CZASIE PODROZY PANIA
URZEKLY?

Tak, i ciggle poznaje nowe. Podrézowa-
nie po Albanii byto dla mnie sposolbbem
odreagowania pracy. Czesto stawiatam
sobie zadanie, zeby na kilka dni zapomnie¢
o historiach, ktére ustyszatam, i wtedy
jezdzitam w najbardziej odlegte zakgtki
tego kraju. Najpiekniej jest tam, gdzie

nie docierajg autobusy i gdzie nie ma
asfaltowych drég, na przyktad na pogra-
niczu grecko-albanskim albo w Zagorii

- to Albania, ktérej nie udato sie jeszcze
wymieni¢ na pienigdze.

PODCZAS PRACY NAD KSIAZKA
ZDECYDOWALA SIE PANI NA NAUKE
JEZYKA ALBANSKIEGO. CZY POLA-
KOWI TRUDNO BEDZIE ZGLEBIC JEGO
WYMOWE?

Nie, dzwieki w albanskim sq prawie takie
same jak w polskim. Mdj partner bez
mrugniecia powiekg potrafi powiedzie¢
,Szczebrzeszyn', a ja i shkelgyer”. Jezyk
albarski na poczgtku wydawat mi sie
trudny, ale ma tacinski alfabet i kilka
konstrukcji gramatycznych zblizonych

do rumuniskiego, wigc teraz wydaje mi sig
duzo fatwiejszy niz na przyktad grecki.

reklama

MA JUZ PANI POMYSLY NA KOLEJNE
KSIAZKI O ALBANII. A CZY MYSLA-
LA PANI O TYM, CO POZNIEJ? CZY
PO TYLU LATACH W TYM PANSTWIE
BYLABY PANI GOTOWA NA PRZENO-
SINY | PODJECIE TEMATU INNEGO
BALKANSKIEGO KRAJU?

Tak, ale niestety jestem coraz starsza

i musze liczy¢ sie z moimi bliskimi. Wszystkie
plany staram sie obmyslac tak, zeby nie
cierpiat na tym madj partner. Nie mozna
przez cate zycie wyrywac sie z korzeniami

i rozglgdac za nowg ziemig, nowym
zréddetkiem. Liczba takich manewrdw jest
ograniczona.

JAKIE ZNACZENIE DLA PANI TWOR-
CZOSCI MAJA NAGRODY LITERACKIE?
OSTATNIO ODEBRALA PANI CHOCIAZBY
PASZPORT ,POLITYKI".

Sqg mitymi postojami w niekonczgcym
sie wysitku pchania konteneréw z gru-
zem. W ujeciu pragmatycznym nagrody
pieniezne daijq rozbieg i przejéciowq

finansowq wolno$¢, dzieki ktérej mozna po prostu skupic¢
sie na pisaniu. Dzieki nagrodzie literackiej Gryfia, zaliczce
i stypendium mogtam pisa¢ ,Btoto..” az cztery lata,
stopniowo ograniczajgc prace dziennikarskg. Mato ktory
reporter moze sobie pozwoli¢ na taki luksus. Jest coraz
wigcej stypendiow i nagrédd, ale pisarzom i tak jest cigzko.
Czasy sie zmieniajq i ksigzka staje sie towarem coraz
bardziej elitarnym. Nagrody pozwalajqg pisarzom wierzye,
ze ich wyginigecie da sie nieco przesungé w czasie.

DEBIUTOWALA PANI WYDANA W 2009 ROKU POWIE-
$CIA ,TOKSYMIA". POTEM POJAWIALY SIE JUZ TYLKO
REPORTAZE. CZY PLANUJE PANI JESZCZE POWROT
DO FIKCJI, CZY WOLI POZOSTAC PRZY LITERATURZE
FAKTU?

Dla mnie wszystko, co najwazniejsze, dzieje sie w jezyku,
dlatego bardziej niz reporterkq czuje sie pisarkg, ktdra
zbiera opowiesci. Fascynuje mnie sposéb konstruowania
wypowiedzi przez Albanczykow, bo ich jezyk karmi sie
obrazami, narracje cigzq ku uniwersalnym opowieéciom
o dobru i ztu, czasem przypominajg mi bajki. Ani historia,
ani polityka nie interesujg mnie same w sobie. Intere-
suje mnie to, w jaki sposdb odbijajqg sie one w ludzkich
zyciorysach, jokie wyzwania przed nami stawiajg. Mysle,
ze wkrétce wroce do fikeji, ale tylko po to, zeby mogt sie
w niej odzwierciedli¢ $wiat, w ktorym zyje. VAV
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Lasy Pomorza, pelne dzikich ostepow, rozlewisk i mokradel,
bvly niegdys miejsecem kultu bogow i kontaktu z duszami
przodkow. Pamigtks po tyeh ezasach sg tajemnicze
kamienne kregdi. Kto je zbudowat i dlaczego?

TEKST: Magdalena Sprenger,
Muzeum Archeologiczne w Poznaniu

tajemnice

[

I'ull of wilderness, backwaters, and wetlands, the Pomerania
forests once served as a place of worship and a backdrop
for making contact with the spirits of our ancestors. What

we are left with, as reminders of these times, are several
mysterious stone cireles. Who built them and why?

TEXT: Magdalena Sprenger,
Archacological Museum in Poznan
TRANSLATION: Malgo Dzierugo

Z ziemi groznie sterczq zeby poteznych gtazéw narzu-
towych. Zostaty znalezione w okolicy i przyciggniete

na miejsce z niematym trudem, a potem ociosane tak,
by swym gtadkim licem spoglgdac ku wnetrzu kregu.
Srednice pierscieni siegajg nawet 38 metréw. Podstawy
gtazdéw otoczono wiericami mniejszych kamieni. W pobli-
2u, pod brukami, stelami i kurhanami chowano zmartych.
Od razu widag, ze dla zyjgcego tu kiedys ludu byta

to przestrzen wyjgtkowa i $wieta.

PRZYBYSZE ZZA MORZA

Ojczyzng kamiennych kregdw jest potudniowa Norwe-
gia oraz potudniowa i zachodnia Szwecja. Zapewne

to nieurodzaj i brak zywnosci sprawity, ze Goci przeptyneli
Battyk i osiedlili sie na jego potudniowym wybrzezu, a pdz-
niej na ziemiach Pojezierza Kaszubskiego i Krajenskiego.
Tacyt pisat, ze rzgdzili nimi krolowie, a ich prawo byto
bardziej surowe niz innych plemion germanskich. Wedtug
Jordanesa skandynawski lud przywiddt z mitycznej wyspy
Skandza krél Berig. Podobno jego poddani czcili boga
wojny, ktéremu sktadali krwawe ofiary z jencéw. Pew-

ne jest, ze w i Il wieku naszej ery pie¢ pokoler Gotow
zyto na Pomorzu, asymilujgc sie z miejscowq ludnosciqg,
zachowujgc jednak pewne odrebnosci, ktorych swiadec-
twem sg m.in. kamienne kregi.
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Rezerwat archeologiczny w Grzybnicy
Archaeological reserve in Grzybnica

EN = Glacial erratics protrude formi-
dably from the ground. Found locally,
the stones were transported to their
destination with considerable difficulty,
and then hewn so as to face the centre
of the he circle with a smooth surface.
The diameters of the rings reach up

to 38 meters. The bases of the erratics
were surrounded by wreaths of smaller
stones. Nearby, under the cobblestones,
hide stelae and barrows where the dead
would be buried. It is evident that it once
was a very special and sacred space.

NEWCOMERS FROM ACROSS THE SEA
Stone circles originate from the southern
Norway and south west Sweden. Most
likely due to the poor crops and lack of
food, the Goths sailed across the Baltic
Sea and settled on its southern coast,
and later on the lands of the Kashu-
bian and in the Krajenskie Lake District.
Tacitus wrote that the Goths were ruled
by kings, and their laws were more strict
than those of other Germanic tribes.
According to Jordanes, Scandinavian
people had been brought from the my-
thical island of Scandza by king Berig.
His subjects sacrificed many prisoners
to give as an offering to the god of war
whom they apparently worshipped.

We know for certain that five genera-
tions of Goths lived in Pomerania in the
Tt and 2" century. While they retained
some separateness, they also very cle-
arly assimilated with the local popula-
tion, as proved by the reminders of the
stone circles.
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OBCE OBYCZAJE

Otoczony kamieniami plac pod gotym nie-
bem byt przestrzeniq, w ktérej Skandyna-
wowie zwotywali tingi, czyli wiece. Tu miaty
miejsce plemienne i rodowe zgroma-
dzenia, odbywaty sie sqdy, rozstrzygano
spory i podejmowano uchwaty. Wrézby
pomagaty przewidzie¢ celno$¢ podjetych
decyzji, a ztozone ofiary zapewniaty przy-
chylno$¢ bostw. W zbudowanych z gtazéw
kregach urzgdzano takze uroczystosci
obrzedowe, z ktorych najwazniejsze przy-
padaty dwa razy do roku, w dni letniego

i zimowego przesilenia. Przybysze zza mo-
rza nie porzucili swoich zwyczajéw i takze
na nowej ziemi wznosili takie konstrukcje.
W XIX i XX wieku na Pomorzu odkryto po-
nad 50 cmentarzysk ze skupiskami kamieni
utozonymi w okrgg. Uznano je wowczas

za doskonaty materiat do budowy drég

— do dzi$ przetrwaty tylko nieliczne, ukryte
gtebiej w lasach.

ZA SPOKOJ ZMARLYCH

Goci zaktadali osady w trudno dostepnych
miejscach, w poblizu wody. Wykorzysty-
walli brzegi rzek i mokradta. Miejsce pod
budowe kamiennych kregdw wyznaczano
zwykle na szczytach lokalnych wzniesien.
Tym samym okreslano miejsca wiecznego
spoczynku. Cmentarzyska z kamiennymi
kregami znajdowaty sie w poblizu osad, lecz
byly oddzielone magiczng granicq: rzekg
lub stojgcq wodg, przez ktérg przewozono
zmartych. Ta blisko$¢ wiecowych kregow

i pochdwkéw ma swoje uzasadnienie.

Rezerwat w Odrach bywa okreslany jako ,polskie Stonehenge”
Resere in Odry is also known as Polish Stonehenge

Kamienne kregi rozpalajg wyobraznie
Stone circles ignite the imagination

FOREIGN CUSTOMS

The open-air square surrounded by stones was

a space where the Scandinavians organised
meetings known as “things”. Here tribal and family
gatherings took place, courts were held, disputes
were resolved and resolutions were passed. Here
fortune-telling helped asses the accuracy of the
decisions made, and the sacrifices for the sake

of protection for the Gods were made. The cere-
monies were also organised within the stone circles,
the most important of which were held twice a year,
on the summer and winter solstice days. The new-
comers from across the sea did not albbandon their
customs and hence built such constructions on the
new lands too. In the 19" and 20™ centuries, more
than 50 cemeteries with clusters of stones arranged
in a circle were discovered in Pomerania. At the
time, they were considered to be an excellent
source of material for road construction — and

so only few have survived to this day, hidden deeper
in the forests.

FOR THE DEAD TO REST IN PEACE

Typically, the Goths founded settlements near water,
in hard-to-reach places, such as the riverbanks and
wetlands. The construction of stone circles would usu-
ally take place on the tops of local hills. This is also
how the location for a cemetery would be chosen.
Cemeteries with stone circles were located near
the settlements, but were separated by a magical
border: ariver or a body of water, across which the
dead were transported. This closeness of stone
circles and burial sites has a further justification.
The close proximity of the ancestors' graves created
an atmosphere of solemnity, and respecting the
resting place of the deceased carried certain gra-
vitas making it harder for the living to reach for the
sword when facing a conflict at a gathering.

Mogity przodkoéw stwarzaty atmosfere miru, a poszano-
wanie miejsca spoczynku zmartych dawato gwarancje
zachowania powagi i utrudniato sieganie po miecz

w sytuacjach konfliktowych.

OKIEM ARCHEOLOGA

Badania archeologiczne i antropologiczne pozwolity
rzuci¢ nieco $wiatta na ten tajemniczy lud. Goci zyli $red-
nio 25-30 lat. Doskwieraty im przede wszystkim choroby
zwigzane z niedozywieniem i brakiem witamin. Pod-
czas badan cmentarzysk znaleziono zardwno szkielety,
jak i przepalone kosci z resztkami stoséw. To oznacza,

ze Goci stosowdali tzw. birytualny obrzgdek pogrze-
bowy, podobnie jok wszystkie inne wspdlnoty rodowe
Pomorza w tym okresie, ktore zyskaty wspdlne miano kultury
wielbarskiej (od cmentarzyska w Wielbarku). Ciata pod-
dane kremacji zsypywano do jam lub glinianych naczyn

— popielnic, a nastepnie zakopywano. Zmartych, ktérych
chowano niepalonych, uktadano gtowg na pétnoc, wprost
na ziemi, na skérach zwierzgt lub w wydrgzonych pniach
drzew. Niektorych grobéw nie oznaczano, inne wskazujg
kamienne stele, bruki lub kurhany.

SKARBY GOTOW

Badania miejsc pochdwkow pozwolity naukowcom zaob-
serwowac pewne prawidtowosci. Przy zmartych znaj-
dowano znaczne ilosci ozdob i czesci strojow wykonane

z brgzu, srebra, a czasem ztota. Byly to spinajgce szaty
zapinki, kolie z kolorowych szklanych i bursztynowych
paciorkdéw, bransolety i metalowe elementy pasow. Ubra-
nia tkano z Inu i wetny owczej, a nastepnie farbowano.

W grobach natrafia sie takze na gliniane czarki i pucharki,
przesliki do wrzecion, szydta, brgzowe igty i nozyce czy
rogowe grzebienie. Ciekawe, ze prawie wcale nie spotyka
sie wykonywanych z zelaza narzedzi pracy ani broni.

Zwiedzanie rezerwatu w Grzybnicy jest bezptatne

Entry to the reserve in Grzybnica is free

Wesiory

THROUGH THE EYES

OF AN ARCHAEOLOGIST

Archaeological and anthropological
research has shed some light on this
mysterious folk. The Goths lived an average
of 25-30 years. They were primarily affected
by diseases stemming from malnutrition
and vitamin deficiencies. Both skeletons
and burned bone fragments were found
during the surveying of the cemeteries. This
means that the Goths used both inhuma-
tion and cremation techniques for burying
their dead, just like all other communities

of Pomerania in this period. They were com-
monly known as being part of the Wielbark
culture (named after Wielbark — a vilage
where a large burial place was discovered).
The bodies which had been cremated were
deposited into vases or pots — urns — and
then buried. Bodies which were buried
naturally were positioned with their heads
facing north, directly on the ground, on top
of animal skins or in hollow tree trunks. Some
of the graves were unmarked, whole others
are marked by stone stelae, cobblestones
or burial mounds.

TREASURES OF GOTHS

Surveys of the burial sites allowed scientists
to observe certain regularities. Significant
amounts of ornaments and clothing ele-
ments made of bronze, silver and someti-
mes gold were found buried with the dead.
There were clasps made with coloured
glass and amber beads, bracelets and
metal belt elements. Clothes were woven
from linen and sheep's wool which were
then dyed. There were also clay bowls and
cups, spindles, various awls, needles, scis-
sors and horn combs found in the tombos.
Interestingly, hardly any tools or weapons
made of iron were discovered in the area.
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EKSCYTUJACA ZAGADKA

Kamienne kregi budzg zainteresowanie nie
tylko naukowcow i turystow, lecz takze roz-
palajg wyobraznie mistykow, radiestetéw
oraz... ufologéw. Najrozleglejszy w Polsce
rezerwat w Odrach (17 ha) to podobno
miejsce niezwyktego nagromadzenia
energii. Najwigkszy krgg emituje tam
niebieskg energie, ktéra sprzyja wyciszeniu
i medytacji, pomaga odzyska¢ wewnetrz-
ny spokdj, a nawet zdrowie. Niektorzy
uwazajq, ze obok funkcji wiecowych kregi
stanowity obserwatoria astronomiczne,
stuzqgc okreslaniu daty przesilen jesiennych
i wiosennych oraz okreslaniu ruchéw ciat
niebieskich.

POZEGNANIE Z POMORZEM

Pod koniec Il stulecia naszej ery Goci
opuscili pomorskie osadly i ruszyli w dalszg
wedréwke w kierunku Morza Czarnego.
Tam zyli w spokoju az do potowy IV wieku,
kiedy to ze stepdw Azji nadciggneli Huno-
wie. W V stuleciu jako Ostrogoci i Wizygoci
stworzyli w potudniowej Gallii, Hiszpanii

i Italii wiasne panstwa, ktére z czasem
upadty. Dzi$ pamigtkg po pobycie tego
wojowniczego ludu na naszych ziemiach
sqg jego kamienne kregi. W miejscach

ich wystepowania utworzono rezerwaty
archeologiczno-przyrodnicze (z uwagi

na porastajgce gtazy cenne okazy mchow
i porostéw). Do najoardziej imponujgeych
nalezy wspomniany juz rezerwat w Odrach
(gm. Czersk, pow. chojnicki). Znajduje

sie tu 10 catych i 2 fragmenty kregdw,

30 kurhanodw, a takze blisko 500 pochow-
kéw ciatopalnych. Godny uwagi jest takze
rezerwat Wesiory (gm. Suleczyno, pow. kar-
tuski) czy oddalona ok. 20 km od Koszalina
Grzybnica (gm. Manowo, pow. koszalinski).
A jesli kogos zaciekawiq te starozytne
pozostatosci i cheiatby gtebiej poznac
historie Gotow oraz obejrze¢ skarby
wydobyte z grobdw, powinien koniecz-

nie odwiedzi¢ Muzeum Archeologiczne

w Gdansku, Muzeum Historyezno-Etnogra-
ficzne w Chojnicach, Muzeum w Koszalinie
oraz Muzeum w Leborku. VA

MUZEUM Artykut powstat we wspotpracy

z Muzeum Archeologicznym
w Poznaniu
The article was written
in cooperation with the

3 Archaeological Museum
r’-ﬁ'_z NE in Poznan
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Cmentarzysko w Lesnie (pogranicze Kaszub i Boréw Tucholskich)
Graveyard in Lesno (between Kaszuby and Bory Tucholskie)

AN EXCITING PUZZLE

Not only do the stone circles spark interest of the
scientists and tourists, but also of mystics, radiesthesists
and ... ufologists. The largest Polish reserve in Odry (17 ha)
is supposedly a place of extraordinary accumulation of
energy. The largest circle there is said to emit blue energy
which promotes the quieting of the mind and medita-
tion, helps to regain inner peace and even good health.
Some believe that in addition to serving as a place for
gatherings, the circles were also astronomical observa-
tories used to determine the dates of autumn and spring
solstices as well as the movements of celestial bodies.

FAREWELL, POMERANIA!

At the end of the 2™ century the Goths left the
Pomeranian settlements and went on further towards
the Black Sea. They lived there in peace until mid

4 century, when the Huns came from the steppes

of Asia. In the 5" century they, now as Ostrogoths and
Visigoths, created their own countries in the southern
Gaul, Spain, and Italy, all of which eventually collapsed.
Today a distant memory of the Scandinavian warriors
inhibiting our lands is captured by what's left of their
stone circles, now as parts of archaeological and natural
reserves, featuring rare mosses and lichens which grow
on the stones. The most impressive is the aforementioned
reserve in Odry (Czersk district, Chojnice county). There
are 10 whole and 2 partial fragments of stone circles,

30 tumuli, as well as nearly 500 cremation burials. Also
noteworthy are the Wesiory reserve (Suleczyno district,
Kartuzy county) or one in Grzybnica (Manowo district,
Koszalin county), just a short 20 minute ride from Koszalin.
To learn more about these ancient stone circles and

the history of the Goths as well as to see the treasu-

res excavated from the graves, image sure to visit the
Archaeological Museum in Gdansk, the Historical and
Ethnographic Museum in Chojnice, the Museum

in Koszalin and the Museum in Lebork. YA
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wali w Polsce — Meskiego Grania.

Producent m.in. ptyt ,Waglewski i Malericzuk”, Voo Voo

i Haydamaky" oraz krgzkéw zespotu Raz, Dwa, Trzy czy

4 Martyny Jakubowicz. Autor kompozyciji i wspotprodu-
\ cent ptyty Marii Peszek ,Miastomania”.
E " Aktualnie promuje album ,Za niebawem”, na ktérym
goscinnie wystgpity m.in. Anna, Natalia i Paulina Przybysz.
1 HOWE GELB - GET TO LEAVE
J 2 OLU DARA - JUNGLE JAY

3 THE GOOD, THE BAD & THE QUEEN - THE POISON TREE
MARIANNE FAITHFULL FEAT. NICK CAVE - THE GYPSY FAERIE QUEEN

ANTEK SOJKA - PO NIEBIE

P/
4
\ o MARC RIBOT (SAM AMIDON, FAY VICTOR) — HOW TO WALK IN FREEDOM
(b BARBARA WRONSKA - NIE CZEKAJ
o~
A H
8

REPUBLIKA - TU JESTEM W NIEBIE

9 KROL - Z TOBA/DO DOMU

‘ r ‘ 1() VOO VOO - TAKIE TAM (CZESC 112)
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SLUCHAJ PLAYLISTY WOJCIECHA WAGLEWSKIEGO W SPOTIFY
Postuz sie linkiem bit.ly/wpodroz lub wyszukaj profil W Podroz.

FOT. MARTA WOJTAL
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%0. Przeglad Piosenki = B q °
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Aktorskiej P SZ.C7Z.CCIIN
Wroctawski festiwal poswigcony sztuce interpre- . (] zl Z Z

tacji piosenki obchodzi w tym roku swdj jubileusz. =
Na deskach Teatru Muzycznego Capitol wystgpig . ‘) () 1 ()
debiutujgcy mtodzi aktorzy i wokalisci oraz uznani 5 e i ~y/
juz tworey z Polski i zagranicy. Wydarzeniem : : .
bedzie spektak! ,Wieloryb The Globe" w rezyserii ol Miedzynarodowy jazzowy festiwal
Evy Rysovej i powrdt na scene wybitnego aktora \ r w Szczecinie otworzy Kenny Garrett.
Krzysztofa Globisza. Specjalnie dla miodych widzow %% &= & . Amerykanski saksofonista i zdobywca na-
w programie znalazt sie ,Koncert Disneya: marzenia " " grod Grammy wystgpi w charakterystycz-
*Sie spetniajg” = najpiekniejsze piosenki z disnejow- &/ o | nym, strzelistym biatym gmachu Filharmonii
skich filmow wykonane z towarzyszeniem orkiestry. BT | im. Mieczystawa Kartowicza. Obowigzko-
symfonicznej. ) J wym punktem programu bedzie koncert
; Erykah Badu, zapowiadany jako muzyczne
wydarzenie roku. Artystka przylatuje
22-31 marca 2019 roku F do Europy specjalnie na szczecinski show!
Wroctaw X 1 ’ _—
ppa.wroclaw.pl _ = & % o o 16-26 marca 2019 roku
: Szczecin
szczecinjazz.eu

Gdanskie
Tardgt Short
Ksiazki . Waves
Trzydniowe $wieto literatury na Pomorzu. l:e S ti‘yzll

W budynku Filharmonii Battyckiej swojg
oferte zaprezentuje 80 wydawnictw.
Na odwiedzajgcych czekajq ulubieni autorzy, Okre$lany jako ,najbardziej tre-

prezentacje bestsellerow i nowoséci, a takze $ciwy festiwal krotkiego kina”. l&r
atrakcje adresowane do najmtodszych czytel- Filmy wys$wietlane bedqg w réznych E
nikéw. Gosciem honorowym bedzie Islandia. punktach miasta — kinach studyj- 5'
To znakomita szansa na spotkanie z cenionymi nych, centrach kultury czy galeriach ;
islandzkimi twércami. W 2018 roku targi sztuki. Pokazy konkursowe obejmujqg
i odwiedzito okoto 15 tys. osdb. Organizatorzy cztery kategorie — Konkurs Miedzy-
% spodziewajq sig, ze podczas drugiej edyciji narodowy, Konkurs Polski, Dances
Lu) moze pas¢ rekord frekwencji. with Camera i Urban View. Przygo-
% _— towano rowniez pasma tematyczne,
e 29-31 marca 2019 roku takie jak Girl Shorts czy Cat Shorts.
2 Gdansk ] Mitosnicy X muzy czekajq szczegol-
gdanskietargiksiazki.pl a nie na Random Home Cinema, czyli
é seanse w prywatnych mieszkaniach
g poznaniakow.
111 [ & ll’ C ( )“Ye 5 19-24 marca 2019 roku
( ; Poznan
§ shortwaves.pl
o
wvdarzenis
6 4 C
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marcowe
premiery

«Buntowniczki. Niezwykle zycie Mary Wollstonecraft
i jej corki Mary Shelley”
Charlotte Gordon

Mozna $miato pokusi¢ sie o stwierdzenie, ze autorka kultowego
JFrankensteina” literacki talent i charyzme odziedziczyta

po rodzicach. Jej ojciec, William Godwin, byt zwolennikiem
reformy pedagogiki, a matka, Mary Wollstonecraft, jest
uwazana za angielskg prekursorke feminizmu. ,Buntowniczki”
to porywajgca biografia dwdch wyjgtkowych kobiet, matki

i corki, ktore zyty odwaznie i nieszablonowo. | cho¢ nigdy nie
miaty szansy sie pozna¢ (Mary Wollstonecraft zmarta wkrétce
po porodzie), tgczy je podobienstwo loséw i zyciowych
przekonan.

Wydawnictwo Poznariskie

06

«Jurata. Caly ten szpas”
Anna Tomiak

Goscita politykédw, literatdw i artystéw. Swojq letnig rezy-
dencje miat tam Ignacy Moscicki, a do stynnego hotelu
,Lido" przyjezdzali chetnie Eugeniusz Bodo, Jan Kiepura
czy Magdalena Samozwaniec.

Jurata uznawana byta za najnowoczesniejszy kurort
przedwojennej Polski. Wszystko przerwat 1939 rok i wybuch
Il wojny $wiatowej. W pdzniejszych latach na charakter
os$rodka probowata wptyngé wiadza ludowa. A joka jest
Jurata XXI wieku? Anna Tomiak przedstawia fascynujgcqg
historie tego miasteczka, w ktdrej jak w soczewce odbijajg
sie przemiany polityczno-gospodarcze i spoteczne

w Polsce.

Wydawnictwo Czarne

~Twarzova”
Vienio

Najnowszy album Vienia to dziesie¢ utwordw w stylu
art-hop, w ktérych artysta porusza takie tematy

jak imperializm, media spotecznosciowe czy ekologia.
Premierowy singiel ,Minuta i 20 sec” powstat we wspot-

pracy z Bovskg, a za bity na albumie odpowiada Magiera.

Tworcq oktadkowej grafiki jest ceniony w $wiecie street
artu Michat Wrega, znany jako Sepe. Ptyta do kupienia
w sklepach od 15 marca.

Dystrybutor: Wydawnictwo Agora

marzec 2019

«Kobieta idzie na wojne”
rez. Benedikt Erlingsson

Islandzki rezyser opowiada historie 50-letniej Hallli, lokalnej
aktywistki, ktéra podejmuje nieréwng walke z potezng
korporacjg. Czy uda jej sie powstrzymac budowe huty
aluminium w pobliskich gérach? Co sie wydarzy, gdy Halla
niespodziewanie otrzyma zgode na wyczekiwang adopcje
dziecka? W 2018 roku film zdobyt LUX Prize, wyrdznie-

nie przyznawane przez Parlament Europejski. Obrazem
zachwycita sie takze aktorka Jodie Foster, majgca w pla-
nach rezyserie amerykariskiego remake'u. Polska premiera
dzieta Erlingssona odbyta sie w Dzien Kobiet.

Dystrybucja: M2 Films

W KULTURE
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«Wszyscy wiedzq" L 0 S

rez. Asghar Farhadii £ MNajpwigksza siec kin w Polsce

Kolejna produkcja zdobywcy Oscardw za fimy ,Roz-

stanie” i Klient”. Akcja thrillera Farhadiego toczy sie

w matej hiszpanskiej wiosce. Laura (Penélope Cruz)

powraca po latach w rodzinne strony, specjalnie i 1

na $lub siostry. Spotkanie z dawnym kochankiem Paco " . k _5 i ] , e e e

(Javier Bardem) budzi ukryte namietnosci. W weselng - N | | B ; ¥ Helios to najwigksza siec kin

noc niespodziewanie dochodzi do tragedii, gdy znika g5 1 . 3 . - w Polsce. Po pomad 25 latach

nastoletnia coérka Laury, Irene. Wybitny iranski tworca A . ~'_ 5 T dziatalnosci zarzadza 47 multipleks-ami

snuje swojg opowies¢ w napigtej atmosferze wsrod " z = it || e w 40 miastach. Wszystkie obiekty =g

tojemnig o ‘ktclir'ych ws'zyscy wiedzg, ale nikt nie chce 5 T projektowane | aranzowane we wapdtpra cy

wypowiedzie¢ ich gtosno. z najlepszymi profesjonaliStami w branzy, tak, aby

! wyjatkowe doswiadczenie kina rozpoczynato sig juz

Oy e - ] [ w progach obiektow. Dzieki innowacyjnej technologii
‘ oraz niesamowite] wygodzie widzowie przenosza sie

w nieznany dotad wymiar kjna, przez co kazdy seans

staje sie dla nich niepowtarzalnym doswiadczeniem.

MNajnowszy multipleks sieci,.zlokalizowany w Blue City,
posiada & komfortowych sal noszgcych nazwy kultowych
stotecznych kin. Jako pierwszy w Polsce, oferuje projekcje
w innowacyjnej technologii laserowej Christie RealLaser.
Ponadto multipleks wyposazony jest w diwiek cyfrowy
Dolby ATMOS, rozdzielczosé obrazu Christie 4K oraz
technologie DepthQ 3D

Helios wyznacza nowe standardy odbioru  filmu
w  kinie. W trzech salach warszawskiego multipleksu
prezentuje unikalny koncept - sale Dream wyposazone

JPrzemytnik” y
rez. Clint Eastwood . i ] i

Legenda kina, Clint Eastwood, po kilku latach S - — w skorzane, rozktadane fotele, bedacy odpowiedzia na
przerwy powraca na ekrany z historiq napisang przez o i | [ marzenie o kameralne] przestrzeni do ogladania filmow
zycie. W swoim najnowszym filmie wciela sie w role | > -~ w fantastycznej jakosci dzwieku i cbrazu.
Earla Stone'a, 80-letniego ogrodnika i weterana il - !1 g
wojennego. Zrujnowany finansowo, osamotniony - _E r
mezczyzna decyduje sie na zostanie tzw. mutem : » —
— kurierem dziatajgcym na zlecenie meksykanskiego ; o e
kartelu. Pech chce, Zze na trop wartej ponad 3 miliony = . .
dolaréw dostawy wpada rzgdowa agencja do spraw F = —
narkotykow. W filmie, obok Eastwooda, wystepujq r
Bradley Cooper, Laurence Fishburne, Dianne Wiest e -
oraz Andy Garcia. ) -
T x - ——
. b o _\________
Dystrybucja: Warner Bros s e
- . —_—, R
> S
——
Pokochasz _:\ .-_b_E -
ogladanie filmdw -\ H‘i‘f{;}{r}u
QA
oy '\n'\-_' :_'| I 'j L' \'.r '__'-\. n'_: KM L ]
kinie Helios! E—
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ROZMOWA Z WLODKIEM PAWLIKIEM

Muzyka nie jest

czarno-biala

Wiodek Pawlik to wybitny kompozytor i pianista
jazzowy. Jako pierwszy muzyk w historii polskiego
jazzu zostal uhonorowany nagroda Grammy
w 2014 roku w kategorii Best Large Jazz Ensemble
Album za plvte ,Night in Calisia’, nagrang wspolnic
7 tr¢baczem Randym Breckerem, Orkiestry
Filharmonii Kaliskicj i Wlodek Pawlik ‘Trio.

ROZMAWIALA: [:wa GuzeR

Grammy

ROZMAWIAMY PRZY OKAZJI PREMIERY
PANA NAJNOWSZEGO PROJEKTU ,PAW-
LIK/MONIUSZKO - POLISH JAZZ". CO BYtO
PRZYCZYNKIEM DO JEGO STWORZENIA?
SKAD POMYSt?

Moje wieksze w ostatnich kilku latach
zainteresowanie muzykg Moniuszki jest

w duzej mierze pochodng pasji mojej

zony — Jolanty, ktéra od diuzszego czasu
realizuje jako producent i wykonawca
pionierskie na skale $wiatowq przedsig-
wzigcie zwigzane z nagraniem piesni ojca
polskiej opery narodowej. Nasza firma
Pawlik Relations moze poszczyci¢ sie juz
czterema wolumenami z tej serii. W grudniu
2018 roku na Zamku Krolewskim w Warszawie
odbyta sie gala wreczenia prestizowych
nagrod Perty Biznesu, przyznawanych przez
anglojezyczny magazyn ,Polish Market”,

w czasie ktorej wyrdzniono zone w kategorii
Perty Kultury za istotny wkitad w popula-
ryzacje twoérczosci Stanistawa Moniuszki.
Jako laureat tej nagrody z 2015 roku
zostatem poproszony 0 muzyczng oprawe
uroczystosci i wykonatem tam pierw-

szy raz publicznie jozzowe interpretacje
trzech utworéw Moniuszki: ,Przgsniczke”,
JPiesr Wieczorng" i ,Znasz-li ten kraj".
Entuzjazm stuchaczy przeszedt moje
naj$mielsze oczekiwania, co skfonito mnie
do nagrania w okresie pomiedzy Bozym
Narodzeniem a Nowym Rokiem materiatu
na plyte ,Pawlik/Moniuszko'. Tak wiec pasje
muzyczne mMojej zony w pewnym sensie
udzielity sie rowniez mnie, ale jak to u mnie
bywa, oryginalna muzyka Moniuszki byta
punktem wyjscia do wiasnych muzycznych,
w tym przypadku jazzowych, interpretacii.

NOWOSCIA NA POLSKIM RYNKU
FONOGRAFICZNYM BYtA TEZ NAGRODA
GRAMMY. KIEDY PATRZY

PAN NA NIA Z PERSPEKTYWY PIECIU

LAT, CO ZMIENILA W PANA ZYCIU?

Zdobycie Grammy jest w moim przypadku
przetomowym wydarzeniem. Najwigkszq
wartosciq, ktérej skutkdw doswiadczam

do dzi§, jest wyjgtkowe zainteresowanie mojg
muzykq u stuchaczy kojarzgcych wezesdniej
jazz z kakofonig. Moje ptyty od 2014 roku
osiqggajg status ztotych i platynowych.
Przektada sig to automatycznie na liczbeg
koncertéw. Mam te satysfakcje, ze dzieki
otrzymaniu Grammy moge poruszy¢ tak wie-
lu ludzi i wywotac autentyczne wzruszenia,
jak cho¢by w przypadku autorki komentarza
na Facebooku, ktéra napisata po jednym

marzec 2019

FOT. PAWLIK RELATIONS

z ostatnich moich koncertéw: ,Dla ludzi wrazliwych na dzwiek
to po prostu psychiczny komfort przy zalewie sieczki, joka
wptywa do naszych uszu w zgietku dnia czy tego chcemy,
czy nie. Panska muzyka ma wazng misje do spetnienia w dzi-
siejszym uproszczonym i okrutnym $wiecie”.

ZNAJOMOSC Z GENIALNYM AMERYKANSKIM TREBACZEM
RANDYM BRECKEREM WPLYNELA NA PANA TWORCZOSC
1 BYEA KROKIEM KU MIEDZYNARODOWEJ KARIERZE.
CZY MOZE PAN OPOWIEDZIEC O JEJ POCZATKACH?

Rozdziat mojego zycia zwigzany z Randym rozpoczyna

sie w 1995 roku, kiedy wspdtpracowatem z amerykanskim
zespotem Western Jazz Quartet. Akurat wtedy dotgczyt

do nas Brecker i w kwintecie odbylismy m.in. trase koncertowq
po Polsce, a w studiu Polskiego Radia w Warszawie nagrali-
$my wspadlny aloum ,Turtles”. Od tego czasu jestesmy wielkimi
przyjaciétmi, ale tez bez wgtpienia Randy genialnie odczytuje
moje muzyczne intencje. Spotkanie z nim na zyciowej i arty-
stycznej drodze to dla mnie dar losu. Ostatnio grali$my latem
2018 roku w czasie prestizowego Blue Note Jazz Festival

w Nowym Jorku jako Wtodek Pawlik Trio feat. Randy Brecker.

LICZNE KONCERTY | FESTIWALE, SALE PEKAJACE
W SZWACH, ROWNIEZ OD PUBLICZNOSCI DOTAD
NIEZWIAZANEJ Z JAZZEM, WYWIADY W MAINSTRE-
AMOWYCH MEDIACH. A TO RACZEJ MUZYKA WYSU-
BLIMOWANA, DLA WASKIEJ PUBLICZNOSCI. CO SADZI
PAN O TAKIM WZROSCIE ZAINTERESOWANIA TYM
GATUNKIEM?

No wiasnie, to jakis oksymoron... Albo muzyka dla wagskiej
publicznosci, albo sale pekajgce w szwach. Rozumiem, ze moja
wzgledna popularnose stoi w sprzecznoéci z dosy¢ ponurym
obrazem gatunku w $wiadomosci spotecznej. OK. Jazz to rozni
muzycy, czesto skrajnie odmienni, jesli chodzi o podejscie.

W Europie — takze w Polsce — jest modna tendencja do zawtasz-
czania tego gatunku przez srodowiska okredlajgce sie mianem
awangardy. Inaczej rzecz ujmujgc, improwizacja w ich wydaniu

Sesja nagraniowa ,Pawlik/Moniuszko" (Studio PR Warszawa). Od lewej:

Wiodek Pawlik — fortepian; Adam Zagérski — perkusja; Pawet Panta — kontrabas
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blizsza jest muzyce eksperymentalnej niz tej, ktéra wywodzi sie
w prostej linii z ducha bluesa, czarnych piesni gospels, dixielan-
du i ery swingu. Wielu z nich zyje w przekonaniu, ze publicznos¢
jest do niczego niepotrzebna, ale to juz sprawa dia psycholo-
gow. Ja jestem dzieckiem amerykariskiego dziedzictwa muzyki
jazzowej, rockowej oraz bluesowej i by¢ moze diatego moje
muzyczne propozycje nie prowokujqg stuchaczy do nerwowych
czy neurotycznych konwulsji.

CZY PO TYLU LATACH NA SCENIE WCIAZ ODCZUWA
PAN TREME?

To uczucie ma dwa oblicza. Pierwsze — obezwitadniajgce

- i drugie — wzmagajgce koncentracje. Ja raczej mam umie-
jetnos¢ koncentracji chronigeq przed dopuszczaniem do siebie
przed koncertami i w ich trakcie czynnikdw wytrgcajgcych

z rbwnowagi. Prawde méwigc, scena jest dla mnie symboliczng
Arkg Noego, na ktorej czuje sie bardzo pewnie.

CZY JEST JAKIS KONCERT, KTORY SZCZEGOLNIE
PAN ZAPAMIETAL?

Takich koncertow mam sporo, ale opowiem o pewnym
bedgcym splotem absurdalnych sytuacji. Podczas jednego
z koncertéw mojego tria — wiele lat temu — kontrabasista
dostownie tuz przed wejéciem na scene oznajmit, ze musi
nagle skorzysta¢ z toalety. Zbiegto sie to w czasie z kon-
coéwkqg zapowiedzi naszego wystepu przez konferansjera.
Nie majgc innej mozliwosci, wyszlismy z perkusistg przed
publiczno$¢, liczge na szybkie pojawienie sie kolegi. Niestety,
jego nieobecnosc¢ byta dtuzsza niz przewidywalismy, wiec
musieli$my improwizowac we dwdjke. Ja postanowitem
rapowag, grac i tanczyé, co spotkato sie — o ironio

- z fantastyczng reakcjq publicznosci. Po okoto kwadransie
tryskajgey petniq szczescia kontrabasista wszedt na scene

i razem dokonczylisSmy wystep.

MUZYKA OD ZAWSZE BY£A ELEMENTEM PANA ZYCIA.
PANSCY RODZICE BYLI MUZYKAMI. KIEDY POJAWILA SIE
DECYZJA, ZE | PAN PODAZY TA DROGA? | KIEDY W PAN-
SKIM ZYCIU POJAWIL SIE JAZZ?

Tak, wychowatem sie w muzycznej rodzinie. Moi rodzice

byli zawodowymi muzykami. Juz we wczesnym dziecinstwie
zaczatem grac na fortepianie, rownolegle do powszechnych
obowigzkéw szkolnych uczytem sie regularnie muzyki. | tak

to wyglgdato az do studiéw muzycznych, ktére podjatem

w 1978 roku na Akademii Muzycznej w Warszawie, w klasie
fortepianu u stynnej pianistki — prof. Barbary Hesse-Bukowskiej.
Jazz towarzyszyt mi od najmtodszych lat. Wazng role odegrato
wtedy stuchanie radiowej Tréjki, gdzie audycje jazzowe byty
codziennoscig. Jazz w Polsce w latach 70. cieszyt sie popu-
larnosciq szczegdinie w srodowiskach studenckich. Niemal

we wszystkich wiekszych miastach dziataty z powodzeniem
kluby akademickie, a muzyka jazzowa byta statym elementem
ich aktywnosci. Réwniez w Kielcach stworzylismy klub jazzowy,
bedqgcy dia mnie drugim domem. Tam powstaty moje pierwsze
zespolty, ktére zaktadatem jako 15-letni chtopak. To z nimi
odnositem pierwsze sukcesy na arenie ogdlnopolskiej. W czasie

warszawskich studiéw pianistycznych prowa-
dzitem réwnolegle dziatalnosé¢ jazzowq, wigzqc
sie z klubami studenckimi Hybrydy i Remont.

Te fakty przypominajg mi o wrecz genetycz-
nym zauroczeniu jazzem. Moge powiedziec,

Ze nic od tamtych czasow sie nie zmienito.

NIE TYLKO PISZE PAN DLA SWOJEGO TRIO,
ALE TEZ KOMPONUJE MUZYKE FILMOWA

| ROZPISUJE PARTYTURY NA ORKIESTRE.
CZY KTORYS Z TYCH AKTOW TWORCZYCH
SPRAWIA PANU WIEKSZA PRZYJEMNOSC,
A KTORYS MNIEJSZA?

Kazda z tych form aktywnosci ma swojq spe-
cyfike, magie. Moge jg przyrownac do kolordw.
Muzyka nie jest czarno-biata, jest w swoim
bogactwie brzmien nieskoriczonosciq dzwig-
kowych asocjacji, mutacji. Ta réznorodnose
zawsze mnie urzekata. Od solowych wypo-
wiedzi, poprzez mate ensemble, do brzmienia
wielkich chérow i orkiestr, a w tym oceanie
jeszcze jazz, rock, muzyka etno... to jak odkry-
wanie tajemnic kosmosu.

CZY TWORZENIE DLA PANA TO SYSTEMA-
TYCZNA PRACA, CZY RACZEJ KOMPONUJE
PAN POD WPLYWEM CHWILI, INSPIRACJI?

To zalezy od okolicznosci. Najczesciej pracuje
jako kompozytor na zamadwienie, wtedy sys-
tematycznoé¢ i samodyscyplina sqg cechami
jak najoardziej pozgdanymi. W tym przypadku
mato jest czasu na bujanie w obtokach.
Jednoczesnie akt tworczy rozni sie od pracy
w korporacji. Bez przestrzeni wolnosci od logiki
i racjonalnego postrzegania zycia nie da sie
funkcjonowa w przestrzeni sztuki, by¢ tworcq,
jak to ujgt Adam Zagajewski w cudownym
wierszu: ,nie rezygnowac z Poezji”. Jak zwykle
zatem prawda lezy posrodku.

NASZYM CZYTELNIKOM POLECAMY TAKZE
CIEKAWE KRAZKI. CZY W OSTATNIM CZASIE
JAKAS PLYTA ZROBILA NA PANU SZCZE-
GOLNE WRAZENIE?

Nie moge oprzec si¢ wrazeniu, ze to, co mnie
dzisiaj kreci w muzyce, juz byto. Diatego
wracam co jaki$ czas do mojej ulubionej ptyty
21992 roku ,Return of the Brecker Brothers".

CZY MA PAN JESZCZE JAKIES MARZENIA
MUZYCZNE, KTORE CHCIALBY ZREALIZO-
WAC?

Wiasnie teraz spetnia sie moje najswiezsze
marzenie, czyli wydanie allbumu jazzowego
Pawlik/Moniuszko"! VN

WLODEK
PAWLIK
TRIO

Najnowszy projekt Wiodka Pawlika - laureata Grammy - to nagrany w Trio album
Pawlik/Moniuszko - Polish jazz. Jak wskazuje tytul, inspiracjq do powstania plyty staly sie
kompozycje Stanistawa Monluszkl, twérey polskie] opery narodowe] | Splewnikéw domowych.
Ustyszymy tutaj absclulne peretki - najstynniejsze arie i piesni, takie jak: Przgéniczka,

Fiein Wieczorna, Inasz-li ten kraj. Ten zegar stary... Gdyby rannym stonkiem..,

Szumiq jodty na gér szczycie... Aria z kurantem - a to wszystko w mistrzowskiej,

Jazzowe] interpretac]i Wiodka Pawlika i jego Tria.

Album ten otwiera nowy rozdziat w historii jazzu, kiedy monivszkowskie frazy wplecione sq

w wyrafinowane, jakie wspolczeinie brzmigce - rozpoznawalne jui od plerwszych diwlekow,
charakterystyczne dla muzycznego jezyka Wiodka Pawlika piekne,

mistrzowskie fortepianowe pasaie.

W te] mienigce] sie tysigcami barw muzyczne] wedréwece towarzyszy liderowl

znakomily kontrabasista Pawet Paita | mlody, utalentowany perkusista Adam Zagdrski.
Szczegdlnie wart podkreslenia jest fakl, e edycja plyty zbiegla sie z uchwaleniem

przez Sejm RP i UNESCO roku 2019 - Rokiem Moniuszkowskim.

NOWA

PLYTA

WLODKA PAWLIKA

LAUREATA GRAMMY

vuepod
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Dawny kosciét farny, obecnie katedra, zdjecie z 1910 roku

FOT. POLONA

PO

Grodno — biatloruskie miasto 7 polskg dusza,

oddalone od naszej granicy o zaledwie 15 kilometrow.
Bezposrednie pociggi dojezdzajg tu z Warszawy

i Bialegostoku. W czasie krotkiego pobytu (do 10 dni) nie
musimy mie¢ wizy bialoruskiej. Zapraszamy do podrozy
ulicami tego grodu nad Niemnem.

Wiclowickowa

droz

W CZAasl1ce

Najwazniejszym zabytkiem jest potozony na wysokiej
skarpie nad rzekg kompleks dawnych rezydencji krélédw
Rzeczypospolitej — Stary i Nowy Zamek. W czasie wojen
inflanckich w Starym Zamku przez kilka lat znajdowata sie
gtowna rezydencja kréla Stefana Batorego, a poczgwszy
od lat 70. XVIl wieku, odbywata sie tutaj cze$¢ sejmow
zwyczajnych Rzeczypospolite].

W Nowym Zamku w 1793 roku miato miejsce ostatnie
posiedzenie Sejmu Rzeczypospolitej, kiedy to postowie
zatwierdzili drugi rozbidr Polski, a dwa lata pdzniej podpi-
sat tam swojg abdykacje Stanistaw August Poniatowski.

SZARY DOMEK

Ciekawym zabytkiem jest tez tzw. szary domek, w ktdrym
Eliza Orzeszkowa spedzita ostatnie kilkanascie lat zycia.
Dzi$ znajduje sie w nim muzeum pos$wiecone pisarce,

a nieopodal stoi jej pomnik z 1929 roku, przeniesiony

Szary domek

FOT. D. JANISZEWSKA

marzec 2019

Artykut przygotowany we wspotpracy
z Instytutem POLONIKA

NARODOWY INSTYTUT
POLSKIEGO DZIEDZICTWA
KULTUROWEGO ZA GRANICA

POLONIKA

tam po wojnie z pierwotnej lokalizacji w parku miejskim.
Warto odwiedzi¢ takze stary cmmentarz grodzienski
(cmentarz farny), gdzie zachowat sie grob Orzeszkowej
i jej drugiego meza Stanistawa Nahorskiego. W koscie-
le pobernardyrskim pw. Znalezienia Krzyza Swietego
uwazne oko dostrzeze tablice upamietniajgcq autorke
.Nad Niemnem”. To wiasnie tu 2 listopada 1894 roku
pisarka poslubita Nahorskiego.

WSROD ZABYTKOW

W Grodnie w znacznym stopniu zachowata sie zabyt-
kowa zabudowa starego miasta z kosciotami, klaszto-
rami, cerkwiami i kamienicami. Najstarszg budowlq jest

znajdujgca sie nad Niemnem za Starym Zamkiem cerkiew

Swigtych Borysa i Gleba, ktdrej trzon pochodzi z Xl wieku.

W KULTURE
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Najokazalsza swigtynia to pojezuicki koscidt pw. $w. Franciszka
Ksawerego, bedgcy od 1991 roku katedrqg rzymskokatolickg.
Znajdziemy tam cudowny obraz Matki Bozej Kongregac-
kiej, zwanej tez Studenckg. W éwigtyni szczegolng uwage
przycigga ottarz gtowny wykonany w latach 1736-1737

w Reszlu na Warmii przez Johanna Christiana Schmidta

i odrestaurowany przed kilku laty przez polskich konserwa-
toréw dzigki funduszom z naszego kraju.

APTEKA GRODZIENSKA

Ciekawostkq grodzienskiego starego miasta jest kamienica
przylegajgca do katedry facinskiej od strony placu
Sowieckiego i ul. Kirowa (czyli przedwojennego placu Stefana
Batorego i ul. Ziotarskie)). Nalezata ona do jezuitow zajmujg-
cych sie w XVIIi XVIIl wieku prowadzeniem aptek i nauczaniem
farmacji w swoich kolegiach.

Apteka grodzieriska poczgtkowo pracowata na potrzeby
szpitala jezuickiego, ale od 1709 roku — po wzniesieniu
wolnostojgcego budynku z oddzielnym wejéciem

— dziatata jako placowka ogdinodostepna. W ciggu
kolejnych dziesiecioleci niezmiennie prowadzili jg jezuici,
ktorzy do robienia lekarstw, masci i balsamow wykorzy-
stywali dziko rosngce ziota i rosliny uprawiane w specjal-
nych ogrodach na terenie klasztoru. Po likwidacji zakonu

w 1773 roku, placéwka zaczeta dziata¢ w ramach Akademii
Medycznej, utworzonej przez Komisje Edukaciji Narodowej
na bazie grodzienskiego kolegium jezuickiego. Jej najwy-
bitniejszym uczonym byt francuski botanik Jean-Emmanuel
Gilibert, ktéry pochodzit z Lyonu i przybyt do Rzeczypospolitej
na zaproszenie Stanistawa Augusta Poniatowskiego. Gilibert
jest uwazany za pioniera nauk farmaceutycznych na Biotorusi
i Litwie.

Pomnik Elizy Orzeszkowej

FOT. D. JANISZEWSKA

HISTORYCZNE ZMIANY

Akademia Medyczna w Grodnie funkcjonowata tylko pare lat
iw 1781 roku zostata przeniesiona do Wilna. Apteka jezuicka
pozostata, ale juz joko prywatna placowka ze zmieniajgeymi
sie az do Il wojny $wiatowej wiascicielami i dzierzawcami.

W latach 1836-1870 jej wiascicielem byt Jan Adamowicz, ktéry
dodatkowo utworzyt tu laboratorium chemiczne. Badat w nim
wode mineralng z pobliskich Druskiennik i wiasciwosci leczni-
cze roélin przydatnych do robienia lekdw, masci i balsamaow.
Ostatnim wiascicielem byt Edward Stepniewski, znany gro-
dzienski spotecznik i prezydent miasta w latach 20.

XX wieku, zamordowany przez Niemcow w KL Stutthof.

Po tzw. wyzwoleniu w 1944 roku apteka dziatata jeszcze kilka
lat jako placdwka panstwowa, ale w potowie lat 50. wiadze
sowieckie przeznaczyty budynek na magazyn, niszczgc

przy tym jego stare wyposazenie.

HISTORIA ZAPISANA W BRYLE

Warto takze zwrdci¢ uwage na sam budynek. Kamienica
pochodszi z poczgtku XVIIl wieku, ale w wyniku przebudowy
z konca XIX wieku utracita elementy architektury barokowe;.
Jej dzisigjszy klasycystyczny wyglgd jest efektem tych prac

i pozniejszych kosmetycznych zmian.

U schytku ZSRR budynek znajdowat sie w ztym stanie

i dopiero pod koniec lat 80. XX wieku lokalni mitosnicy historii
rozpoczeli starania, by powstrzymac dewastacje obiektu.
W potowie lat 90. dawng apteke jezuickg przekazano

do dyspozyciji jednej z grodzienskich firm farmaceutycz-
nych, a ta postanowita jg wyremontowac i przywrécic jej
dawng funkcje.

Z WIZYTA W MUZEUM

Od kilkunastu lat przy aptece funkcjonuje muzeum farmaciji,
do ktérego warto zajrze¢ w trakcie wedréwki po Grodnie.
Ekspozycja jest o tyle ciekawa, ze jej tworcy chlubiq sie
ponad 300-letniq historig apteki. Docenicjq tez fakt,

Ze stanowi ona dziedzictwo | i Il Rzeczypospolitej, tgczgce
dzisiejszych Polakéw i Biatorusindw. Wéréd eksponatow
historycznych, takich jak recepty, zielniki, zdjecia i dokumen-
ty, sprzet aptekarski, leki z ubiegtych stuleci, ksigzki, sg tez
narzedzia chirurgiczne z XVI-XVII wieku.

Zabytki i wspodlna historia to nie wszystkie powody,

by odwiedzi¢ Grodno. Liczy sie tez atmosfera miasta,
smaczna kuchnia i niezapomniane wrazenia. Dla ich
utrwalenia przejdzmy sie brzegiem Niemna lub zajrzyjmy
do kawiarni na szczycie, czyli na trzecim pietrze gmachu
domu towarowego przy ul. Sowieckiej, z ktérej okien mozna
podziwia¢ piekng panorame miasta. VA

GRODNO
3 Pociqgi PKP Intercity zapewniajg codzienne
Ei_-';?; poranne bezposrednie potqczenie z Krakowa,
Warszawy i Biategostoku. Bilety kupisz w kasach

migdzynarodowych, a ceny rozpoczynajq sig juz
od 6,90 euro na podroz ze stolicy Podlasia.
Zaplanuj podréz na intercity.pl

Artykut przygotowano we wspétpracy z Krélikarnig
— Muzeum Rzezby im. Xawerego Dunikowskiego
w Warszawie.

Warszawska

Nike

Umieszezona na ezternastometrowym
cokole rzezba grecekiej bogini zwyeigstwa
7 uniesionyim w gore micezem to jeden
7 nd]l)dl’d/lC] rozpoznawalnyeh posggow

w Polsce. Janusz Zarzyeki, przewodniczacy

spoleceznego komitetu budowy pomnika,

podezas uroczystosei odstonigcia podkreslit,
ze slatua to wyraz pamicei i holdu dla tveh,

ktorzy polegli w Warszawice w walce
z hitlerowskim okupantem.

DLA BOHATEROW WARSZAWY

Decyzja o budowie zapadita w 1956 roku,

w czasach postalinowskiej odwilzy. Pier-
wotnie pomnik miat upamietni¢ bohateréw
powstania warszawskiego. Finalnie ustalono
jednak, ze monument bedzie poswigcony
wszystkim tym, ktorzy zgineli w obronie
stolicy oraz stalli sie ofiarami niemieckiego
terroru w latach 1939-1945.

Na rozpisany w 1957 roku konkurs wptyneto
prawie dwiescie zgtoszen z Polski i zagra-
nicy. Nie doszto wéwczas do rozstrzygnie-
cia. Do tematu powrdcono w 1959 roku.
Stoteczna Rada Narodowa zdecydowata
sie nie rozpisywac nowego konkursu, tylko
wytoni¢ laureata sposrod prac nadestanych
dwa lata wezesniej. Zwycigski okazat sie

silny wiatr,

Historie pomnika mozna pozna¢ do 10 kwietnia
2019 roku w warszawskiej Krolikarni w ramach
wystawy ,Pomnik. Europa $rodkowo-
-Wschodnia 1918-2018"

Najtrudniejszy do wykonania okazat sie szesciometrowy miecz wazgcy
okoto tysigca kilogramoéw. Z obawy przed jego uszkodzeniem przez

w $rodku zamontowano stalowe prety oraz — jok gtoszg

niektore ze zrodet — fortepianowe struny.

ODSLONIECIE | PRZEPROWADZKA

Pomnik Bohateréw Warszawy lat 1939-1945 zostat odstoniety 20 lipca
1964 roku na placu Teatralnym, na miejscu zburzonego przedwojenne-
go ratusza (patacu Jabtonowskich). Podczas uroczystosci przemawiat
premier Jézef Cyrankiewicz. Gdy w latach 90. zdecydowano o rekon-
strukcji patacu, grecka bogini musiata opusci¢ dotychczasowe miej-
sce. W rezultacie 15 grudnia 1997 roku rzezbe usytuowano na nowym,
wyzszym o osiem metréw cokole przy stynnej Trasie W-Z, w poblizu
tunelu pod Starym Miastem. Stoi tam do dzié. VA

*

projekt rzezbiarza Mariana Koniecznego.

NARODZINY NIKE

Figura sktadata sie z siedmiometrowej
rzezby wykonanej w brgzie patynowanym
oraz sze$ciometrowego cokotu z zelbetu,
imitujgcego naturalny kamien. Sama Nike
zostata odlana w zaktadach w Gliwicach
i przetransportowana ze Slgska do War-
szawy w dwadch czesciach specjalnymi
platformami kolejowymi.

marzec 2019

CzY WIESZ, ZE..

Warszawiacy entuzjastyeznie odniesli sie do inicjatywy
wladz miasta. W efekeie spoleeznej zbiorki, prowadzonej
przez komitet budowy pomnika, uzyskano kwote
ponad 7 mIn zI (warto$¢ przed denominaciq). Za taky
sume mozna bylo wowezas kupic siedemdziesigt dwa

samochody osobowe (na przykiad wartburgi albo syreny),
a przecigtna miesieezna pensja wynosila okolo 1250 z1.

PODROZ PRZEZ HISTORIE POMNIKOW

Do Warszawy, by zobaczyc¢ stynng Nike, a takze na wystawe

w Krolikarni, wygodnie dojedziesz pociggiem PKP Intercity z kazdej
czesci kraju. Dowiedz sie wigcej na intercity.pl

W KULTURE
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O leezniezyeh wlasceiwosceiach cieplickich wod DAWNIEJ...
termalnych wiedziano juz w $redniowieezu, Prozdrowotne wiasciwosci wody ceniono od czaséw staro- WARTO
w Naleezowie ezestymi gosémi byli artysei, zytnosci. W Egipcie i Mezopotamii, lezqcej na Bliskim Wscho- WIEDZIEE
a najstarsza te¢znia solankowa w Europice dzie, odkryto pozostatosci po kgpieliskach sprzed 5 tys. lat.
znajdowala si¢ w Inowroclawiu. Czym jeszeze Bogaci Rzymianie wolny czas spedzali w fazniach i termach.
rzaskakuja polskie uzdrowiska? Jak ksztaltowala Z kolei w Polsce pierwsze uzdrowiska zaczely funkcjonowaé
Si(; ich historia®? w Xl wieku. Leczniczych kgpieli zazywano w Lgdku-Zdroju

i Cieplicach-Zdroju. W XV wieku doceniono takze wody
solankowe w Inowroctawiu, ale najintensywniejszy rozwdj
tych miejscowosci miat miejsce sto lat pdzniej. Lista zdrojow
sukcesywnie sie poszerzata — juz w XVII stuleciu odkryto
wallory lecznicze Kotobrzegu, Kudowy, Potczyna, Ciechocinka,
Szczawna czy Nateczowa, a dwiescie lat pdzniej — Polanicy,
Rabki, a takze Kamienia Pomorskiego.

W dwudziestoleciu miedzywojennym
polskic uzdrowiska stawaly si¢ coraz
popularnicjsze. W 1920 roku liczba
kuracjuszy wynosila 67 tvs., w 1925 roku

TEKST: Katarzyna Chromiriska — 128 1vs., a w1937 roku — juz 267 tys.

o
Uzdrowiska
& < C
o
K7C 7 () 2 (l W‘?IEADRZleé
® ® , _J C Prawdopodobnie pierwszym
1 dzis
N 4 &

zostata zniszczona. Zamieniono je na szpi-
tale dla niemieckich zotnierzy, a pod

uzdrowiskiem w Polsce byly
F koniec Il wojny $wiatowej hitlerowska armia

Cieplice. Whaseiwosei tamtejszyeh
wod odkryto w XIT wiceku,

aw XVIiXVII stuleciu byly znane

i doceniane poza granicami kraju.

Szczawnica - widok na plac Dietla z pijalniq wéd mineralnych

ZMYSLA O PRACOWNIKACH
W latach 1939-1945 spora czes¢ osrodkow

4 dewastowata lub wywozita znajdujgce sie
& tam wyposazenie. W latach 50. i 60. zain-
:8 ; - PRZELOMOWY 1922 ROK westowano w odbudowe zaktadow, ktére w
g F W XX wieku dziatalno$¢ rozpoczeto wiele stanowity wazny element polityki zdrowot- %
[¢) - prywatnych sanatoriéw. Z tego tez wzgledu nej panstwa. Miaty zapobiegaé¢ chorobom N
; -__._"__: 4' na lecznicze wczasy mogli sobie pozwoli¢ i zmniejszac ich skutki wérdd robotnikdw ;
= zamozniejsi obywatele. Zainteresowaniem zatrudnionych w przemysle. Wowczas
d cieszyly sie takze panstwowe obiekty, zaczely dziatac pierwsze sanatoria zwigz-
rowniez pobierajgce optaty od kuracjuszy. kowe, np. w Szczawnicy i Dusznikach-Zdroju
Dziatalno$¢ wielu placowek przerwat wy- dla gornikow i chemikéw. Co niezwykle
buch | wojny $wiatowej. W 1922 roku przy- wazne, pobyt w placowkach finansowato
jeto ustawe o uzdrowiskach, dzieki ktorej panstwo. Dzieki temu nastgpit dos¢ szybki
zaczety powstawac nowe publiczne osrod- wzrost liczby kuracjuszy. W efekcie w 1966 roku
ki, w tym m.in. w Kotobrzegu i Inowroctawiu. wprowadzono nowq ustawe zastepujgcg
Nowy akt prawny regulowat zagadnienia akt z 1922 roku. Ograniczono w niej pojecie
finansowe, przyrodnicze i urbanistyczne. LJuzdrowiska” do tych miejscowosci, w ktérych
Za kurorty mozna byto uznawacé: miejsco- byly wtedy prowadzone zaktady lecznicze.
wosci majqce cieplice lub zdroje lecznicze, Ministerstwo Zdrowia opublikowato ich wykaz,
'_ stacje klimatyczne i kgpieliska morskie. w ktorym widniato 36 kurortdw (z 49 wezesniej
- Co wiecej, wydzielono tez grupe uzdrowisk funkcjonujgcych). Kolejne pozycije byty suk-
- - o charakterze uzytecznosci publicznej, cesywnie dodawane w nastepnych latach
objetych opiekqg panstwowaq. przez Rade Ministrow i ministra zdrowia.
52 marzec 2019 53



W PODROZ

ZLOTE CZASY | KRYZYS

Prawdziwy renesans zdroje przezyty w latach 60. i 70. Wia-
$nie wtedy powstaty nowoczesne osérodki, a miasta, takie
jak Krynica, Kotobrzeg, Ciechocinek, Busko-Zdrdj, Ustron
czy Szczawnica, byly oblegane przez wczasowiczéw.
Recesja nastgpita dekade pdzniej. Naktady finansowe

na nowe inwestycje oraz modernizacje juz istniejg-

cych obiektéw zostaty znacznie zmniejszone. Sytuacija

nie ulegta poprawie réwniez po zmianach polityczno-
-gospodarczych w 1989 roku. Panstwo ograniczato finan-
sowanie uzdrowisk — czeé¢ budynkéw niszczata, a niekiedy
likwidowano cate obiekty. Przetom nastgpit w 2005 roku

— uchwalono nowy akt prawny, a polskie uzdrowiska

po raz kolejny przeszty zmiany. Kurorty znacznie poszerzyty
swojq oferte o ustugi hotelowe i ambulatoryjne, odnowe
biologiczng, organizacje imprez czy konferencji. Coraz
wiecej placowek obecnie prowadzi sprzedaz wod oraz
kosmetykow. Obecnie czeséciej méwi sig juz o turystyce
uzdrowiskowej niz wezasach leczniczych. YA

UZDROWISKO,
CZyYLlI CO?

Zgodnie z ustawq teren moze otrzyvmac
status uzdrowiska, jesli spelnia Rilka
warunkRow. Musi m.in. mie¢ odpowiedni
Rlimat i naturalne zloZa surowceow
o wlasciwosciach leczniczyveh oraz
oczyvwiscie osrodRi prowadzqcee
lecznictwo uzdrowiskowe. Obecnie
W Polsce 45 miejscowosci lub
ich wvdzielone strefv uznaje si¢
za uzdrowiska. Najwiecej z nich,
bo az 11, znajduje si¢ w wojewodztwie
dolnoslgskim.

Sanatorium w Nateczowie. Najstarsze zabudowania folwarku Michatowskich

NALECZOW

Uzdrowisko klimatyczno-kardiologiczne
stynie z wod, ktére pomogty cierpigcemu
na podagre Antoniemu Matachowskiemu
(1740-1796), wojewodzie mazowieckiemu.
Juz w XIX wieku powstat tu pierwszy profe-
sjonalny obiekt kuracyjny — obecnie dziata
on pod nazwg Stare tazienki. Nateczow
specjalizuje sie w leczeniu chordb uktadu
krgzenia i serca. Wysoka jonizacja powie-
trza wywiera korzystny wptyw na cisnienie
krwi, a XVIll-wieczny park zdrojowy, liczne
lasy i wgwozy tfagodzq napiecie nerwowe.

WARTO
WIEDZIEE

Naleezow wyrozniajg zabyvikowe drew
niane wille. GoSeili w nich m.in. publi-
cystka i pisarka, autorka ,Granicey” Zofia
Nalkowska, tworea , Lalki” Boleslaw Prus
czy mtodopolski poeta i dramaturg
Stanisltaw Przybvszewski.

KOLOBRZEG

Nadmorska miejscowos¢ specjalizuje

sie w leczeniu choréb uktadow krgze-

nia i oddechowego, a takze schorzen
skory i tarczycy. Uzdrowisko oferuje

gtownie kgpiele solankowe oraz zabiegi
borowinowe. W nadbattyckim miescie pro-
dukuje sie réwniez wode mineralng Jantar,
zawierajgceq cenne dla zdrowia pierwiastki,
w tym m.in. selen, jod, magnez, potas czy
wapn. Oczywiscie nie mozna poming¢ bli-
skiego sgsiedztwa szerokiej i czystej plazy
zachwycajgcej o kazdej porze roku.

¥
5 ﬁr

INOWROCLAW

Kurort mieéci sie w zachodniej czesci miasta, a doktadnie

w liczgcym ok. 85 hektarow zdrojowym parku solankowym.
Na jego terenie znajduije sie teznia w ksztatcie potgczonych
ze sobg wielobokéw o obwodzie 322 metréw i wysokosci

9 metréw. Na najwyzszy szczyt obiektu pompowana jest
prozdrowotna solanka, ktéra sptywa po krzewie tarniny.
Pod wptywem promieni stonecznych i wiatru wytwarza

sie stony aerozol. Zasieg jego oddziatywania wynosi

ok. 300 metréw. Z tezni powinny korzystac przede wszystkim
osoby zmagajgce sie ze schorzeniami uktadu oddecho-
wego, chorobami tarczycy, a takze palacze tytoniu oraz
mieszkancy zanieczyszczonych aglomeracji miejskich.

Ao

Teznie w Inowroctawiu

A

CIEPLICE SLASKIE-ZDROJ

Naijstarsze uzdrowisko w Polsce znajduje sie

w Jeleniej Gorze, na terenie malowniczej
Kotliny Jeleniogdrskiej. Wyrdzniajqg je gorgee
zrodta lecznicze, z ktorych w przesziosci korzy-
stali m.in. zona kréla Jana Il Sobieskiego Maria
Kazimiera d’Arquien (znana jako Marysienka),
wybitny niemiecki poeta epoki romantyzmu
Johann Wolfgang Goethe czy prezydent
Standéw Zjednoczonych w latach 1825-1829
John Quincy Adams. Wspotczesnie Cieplice
specjalizujqg sie w rehabilitacji narzgdéw
ruchu, leczeniu chordb uktadu moczowego
oraz okulistyce. Na kuracjuszy czekajg

tez liczne zabytki. Warto wspomnie¢ chocby
o zespole patacowym Schaffgotschow, placu
Ratuszowym, murach obronnych czy bazylice
Swietych Erazma i Pankracego.

Zaplanuj podréz pociggiem PKP Intercity z wyprzedzeniem i skorzystaj z najlepszych ofert promocyjnych!
Kupujgc wezesniej, masz szanse na najatrakeyjniejsze bilety z oferty Super Promo i Promo, a po ich wyczerpaniu
mozesz jeszcze skorzystac z nielimitowanej oferty Wczesniej Taniej. Dowiedz sie wiecej na intercity.pl.

MINISTERSTWD

e ) #ACZYMYPOLSKE
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Pasazera

PKP Intereity podpisato
umowe ze spotkg H. Cegielski
Fabrvka Pojazdow Szynowyveh
w Poznaniu na modernizacje
10 wagonow restauracyjnyeh.

Kontrakt jest elementem

najwickszego w historii przewoznika
programu inwestyvevjnego, wartego
7 mld zlL

To szczegdlny projekt, poniewaz przedziatowe
wagony osobowe zostang zmienione w restauracyjne.
Przedmiotem porozumienia z H. Cegielski — FPS jest
wykonanie naprawy okresowej wraz z modernizacjq
10 wagonow typu 145Ab. Poznanski producent taboru
wykona takze pdzniejsze przeglgdy techniczne.
Wagony bedg dostosowane do jazdy z predkoscig
do 160 km/h. Budzet inwestycji opiewa na kwote

61,3 min zt brutto.

- Naszym celem jest, aby polska kolej byta
bezpieczna, komfortowa i punktualna. Kazda kolejna
podpisana umowa przybliza nas do tego celu.

Cieszy nas, ze kolejne zamdwienie dla PKP Intercity
zrealizuje polska spotka. Wspdtpraca z rodzimymi
przedsiebiorstwami stuzy rozwojowi polskiej kolei,
ktora jest niezwykle wazng czesciq naszej gospodarki
- moéwi Andrzej Adamczyk, Minister Infrastruktury.

KOLEJNA INWESTYCJA W KOMFORT PODROZOWANIA

— Nieustannie pracujemy nad tym,

aby polepszac jakos¢ podrézowania
naszymi pociqggami. Przeprowadzona
przez H. Cegielski — FPS przebudowa
10 wagondw na wagony restauracyjne
pozwoli nam rozszerzy¢ i podnies¢
standard swiadczonych przez

PKP Intercity ustug gastronomicznych

— moéwi Marek Chraniuk, prezes zarzgdu
PKP Intercity.

To kolejna z umoéw zawarta

miedzy PKP Intercity a H. Cegielski

- Fabrykqg Pojazdow Szynowych.

W pazdzierniku 2017 roku spofki
podpisaty porozumienie o modernizacji
60 wagonoéw, a rok pdzniej
zamoéwienie zostato rozszerzone

o kolejne 30. Natomiast w lutym

2018 roku zakontraktowaty dostawe

55 wagonow. VAV

*

WARTO
WIEDZIECE

XCELLENCE

Podrozni zasigdg na 36 miejscach przy 12 stolikach.
Wagony bedg klimatyzowane. Zostang réwniez
wyposazone we wzmacniacze sygnatu telefonii

Obecenie ushugi gastronomicezne sg $wiad
czone w 288 pociggach PKP Intereity. Pasa
zerowie mogy 7 nich korzystac w wagonach n‘"""ml!-'e :
komérkowej, a pasazerowie skorzystajg w nich restauracyjnyeh i barowyveh oraz ezeseiach smak Lind! E
z darmowego bezprzewodowego internetu. Potki gastronomicznych wydziclonyeh w elek do krainy zmysto
i wieszaki umozliwiq dogodne umieszczenie bagazy tryveznyeh zespolach trakevjnveh. Ta ustuga Lindt Maitre Chocolatier od 1845 r.
i rzeczy podrecznych. Co wiecej, spotka zadbata dostepna jest w pociggach kategorii Express
rowniez o oznaczenia w alfabecie Braille'a. InterCity Premium, Express Intereity
iw ezesei skladow Intereity.

Intensywnose ciemne

nl it ska Lindt Polska
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PesaDart
w milio

Pociggi PesaDART jezdza

w barwach PKP Intereity
juz 3 lata. W tvm czasic
pokonaly fgeznie ponacd

13,2 mIn kilometrow, 7 czego
5,6 min w 2018 roku.

TRASY
Najpopularniejsze potgczenia Etk
to te pomiedzy Warszawg a todzig,
Biatymstokiem, Wroctawiem,
Skierniewicami i Czestochowgq.

Biatystok

Warszawa

Ostréow Wikp. Skierniewice

Wegliniec

Czgstochowa
Zawiercie
Katowice

Watbrzych Opole

Zwardon

liczony
nach

PREMIERA

Pierwszy z 20 pojazdéw
wyprodukowanych
przez bydgoskqg Pese
wyjechat na tory

29 grudnia 2015 roku.

PODROZNI

W ciggu 3 lat pojazdy przewiozty tgcznie
blisko 11,5 min podréznych.

Niemal 2,2 min pasazeréw stanowili
studenci, prawie 950 tys. dzieci, a ponad
850 tys. seniorzy.

L]

SERWIS

Firma Pesa, ktora
prowadzi ustuge
utrzymania dla

PKP Intercity floty
pojazddéw PesaDART,
wykonata w 2018 roku

363 przeglgdy planowej
obstugi techniczne;j.

-

UDOGODNIENIA

W sktadzie znajduje sie 8 toalet, w tym
jedna dostosowana do potrzeb oséb
niepetnosprawnych oraz wyposazona
w przewijaki dla matych dzieci.

W pociggu sq takze specjalne urzgdzenia

utatwiajgce dostanie sie na poktad
podréznym o ograniczonej mobilnosci.
Pojazdy spetniajg najwyzsze normy

bezpieczenstwa TSI LOC&PAS oraz TSI PRM.

58

B T PP INTERCITY

T PKP INTERCITY

marzec 2019

18

JAkos¢

Pociggi majqg klimatyzowang,
bezprzedziatowq przestrzen pierwszej

i drugiej klasy, mieszczgcq tgcznie

356 miejsc siedzgcych. Sg wyposazone
w wygodne fotele, a przy kazdym
siedzeniu znajduje sie indywidualne
os$wietlenie oraz gniazdko elektryczne.
Do dyspozycji pasazerow jest takze
Wi-Fi oraz wydzielona czes$¢ barowa.

»T-
%\/

DOFINANSOWANIE

PKP Intercity kupito 20 elektrycznych
zespotéw trakeyjnych PesaDART

w 2013 roku w ramach Programu
Operacyjnego Infrastruktura

i Srodowisko 2007-2013,

z ktérego srodkoéw sfinansowano

70 proc. inwestycji.

Warto$c¢ projektu wyniosta 1,32 mid zt.
Umowa, poza dostarczeniem pojazdow,
obejmuje rowniez ich serwis przez 15 lat.

W BIZNES

59



UDOGODNIENIA
dla oséb

z ograniczong
mozliwosciq
poruszania sie

nowoczesne
przvstanki

w ramach Programu Operacyjnego Polska Wschodnia

2 odbudowane stace
1 nowe praystanek

16  rmadernizowaeych stacji
| i pezystankiu
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PKP wyvbudujg

¢

Nowe budynki powstang jako Innowacyjne
Dworce Systemowe dwoch typow, réznigecych
sie wielkoscig oraz funkcjonalnosciq.

W mniejszym budynku (IDS-A) przewidziano
wydzielenie poczekalni w formie pototwartej
ostony, ogrzewanej promiennikami, natomiast
w wiekszym dworcu (IDS-B) zaprojektowana
zostata zamknieta poczekalnia wyposazona
w klimatyzacje. W IDS-ach typu B znajdg

sie takze pomieszczenia kas biletowych

oraz przestrzenie komercyjne przeznaczone
dla punktéw handlowo-ustugowych.
Wszystkie obiekty bedqg dostosowane

do potrzeb podréznych o ograniczonych
mozliwosciach poruszania sie, w tym réwniez
0s6b z niepetnosprawnosciami. Pojawiq sie

m.in. $ciezki prowadzgce dla oséb niewidomych

i niedowidzgcych oraz tablice tyflograficzne.

Mniejsze dworce (IDS-A) powstang na stacjach:
Biadoliny (woj. matopolskie), Zelistrzewo
(woj. pomorskie), Gorzkowice, Wilkoszewice

(woj. t6dzkie), Barchow, Przetycz (woj. mazowieckie).

nowoczesnych
dworcow
kolejowyveh!

Polskie Koleje Panstwowe podpisaly
umowy na realizacje kolejnyeh
inwestveji dworcowyeh — budowe
nowyveh obicktow w formule
Innowacyjnveh Dworeow Svstemowyeh,
7 ktoryeh skorzystaja pasazerowie

7 20 micjscowosei polozonveh

na terenie 8 wojewOdztw.

Dworce typu IDS-B zostang zbudowane na stacjach:
Chatupy (woj. pomorskie), Biskupice Wielkopolskie,
Pobiedziska Letnisko (woj. wielkopolskie), Janikowo
(woj. kujawsko-pomorskie), Rogéw (woj. tédzkie),
Chrzesne, Dobczyn, Zgbki (woj. mazowieckie),
Czarna Tarnowska (woj. podkarpackie), Sterkowiec
(woj. matopolskie), Kanie, Krasnik, Sadurki, Swidnik
Miasto (woj. lubelskie).

Zadania realizowane bedg w formule ,projektuj

i buduj”. Wytoniony wykonawca — konsorcjum

firm Heli Factor i MERX — bedzie odpowiadaé

za dokumentacje projektowq i prace budowlane

na 20 dworcach. Koszt wykonania wszystkich
inwestycji to niemal 90 min zt. Budowa nowych
dworcéw zostanie dofinansowana ze srodkdw unijnych,
w ramach Programu Operacyjnego Infrastruktura

i Srodowisko. VA

Eononere Rzecz Unia Europejska
Europejskie pospolita n pe
|mampkijni$mdmm - Polska Fundusz Spéjnadci
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Iceland [P[/H_‘

Liechtenstein
Norway grants

Swiadomi réznic,

Norway
grants

rowni w swoich prawach

Wspotpraca miedzy Polskg a Norwegig i krajami Europejskiego
Obszaru Gospodarczego obejmuje rowniez wyrownywanie szans
w dostepie do ustug publicznych, ale takze kultury. Z licznych
projektow korzystajg osoby z niepetnosprawnosciami, ale takze

najmiodsi odbiorcy.

Szymon Pewinski

Niepetnosprawnosc to nie tylko schorzenia ruchowe. To takze
dysfunkcje neurologiczne, metaboliczne, psychiczne, dotyczace
uktadu oddechowego i krgzenia, niepetnosprawnos¢ narzgdu wzroku
i gluchoslepota, uposledzenie stuchu i/lub mowy, jak rowniez rzadkie
choroby genetyczne oraz nowotwory, otytos¢ i niepetnosprawnosé
intelektualna. Jak podaje Departament Stuzby Cywilnej w Kancelarii
Prezesa Rady Ministréw, w Polsce mieszka ok. 5 min oséb

Z niepetnosprawnoscia.

Uczy¢ sie od najlepszych

By utatwic im korzystanie z petni praw publicznych, w 2017 roku

(od stycznia do grudnia) ten departament realizowat projekt ,Rézne
potrzeby, réwne standardy. Ustugi publiczne dostepne dla wszystkich”.
Zadanie kosztowato niemal 450 tys. zt, a pienigdze na jego realiza-

cje pochodzity z Funduszu Wspétpracy Dwustronnej finansowanego

z Funduszy norweskich i EOG na lata 2009-2014. Projekt skupiat sie
przede wszystkim na szkoleniach dla urzednikéw. Dlaczego?

— W mysleniu o osobach z niepetnosprawnosciami wcigz dominuje kry-
terium obnizonej sprawnosci, a nie barier, ktére ci ludzie napotykajg

na drodze do swobodnego funkcjonowania w spofeczenistwie. Dzieje sie
tak nie tylko dlatego, ze nie dostosowaliSmy jeszcze przestrzeni publicz-
nej, w tym urzeddéw, do potrzeb 0s6b z niepetnosprawnosciami.
Prawdziwg barierg jest czesto takze to, ze jako spoteczenstwo,

w tym urzednicy, nie jestedmy w petni Swiadomi r6znych

Ponad

190
urzednikéw

zostato
przeszkolonych

z zasad obstugi klienta
Z niepetnosprawnoscig

Artykut sponsorowany

rodzajow niepetnosprawnosci — czytamy na
stronach Serwisu Stuzby Cywilnej.

Norwegia jest jednym z krajow uznawanych
za wzor w podejsciu do niepetnosprawno-
Sci, ktére zapewnia réwny dostep do ustug
publicznych. To dlatego w projekcie znalazto
sie tez miejsce dla prezentacji norweskich
doswiadczen i analizy tzw. dobrych praktyk
w tym zakresie. Polscy urzednicy mogli pozy-
skac wiedze (i zdoby¢ praktyczne umiejetno-
$ci) od przedstawicieli norweskich instytucii:
Ministerstwa ds. Dzieci i Rownosci, Delta
Centre, Norweskiego Stowarzyszenia Osob
Niepetnosprawnych oraz Ministerstwa ds. Sa-
morzgdu Lokalnego i Modernizacji. W ramach
szkolen dowiedzieli sie, jak obstugiwac klien-
téw z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci,
a urzedy otrzymaty wsparcie w zakresie
dostosowania swoich narzedzi i rozwigzan.
Seminaria zwigzane z tg tematykg odbywaty
sie rowniez na poziomie lokalnym.

W sumie z zasad obstugi klienta z nie-
petnosprawnoscig przeszkolono ponad

190 urzednikéw. Kolejnych 60 przeszto kursy
z cyklu ,,Projektowanie dostepnych ustug
publicznych”.

Wspétpraca poprzez kulture
Okolo 642 tys. zt przy dofinansowaniu niemal
518 tys. zt kosztowat projekt ,Islandia i Polska
przeciw wykluczeniu z kultury” realizowany przez
Centrum Kultury Wroctaw-Zachod we wspdtpra-
cy z islandzkimi partnerami. Jego kluczowym
elementem byto wprowadzenie audiodeskryp-

¢ji umozliwiajgcej dostep do kultury osobom

z dysfunkcjami wzroku. Organizowano projekcje,
spotkania, warsztaty filmowe i animacje, wystawy,
specjalistyczne kursy tworzenia audiodeskrypciji.
W sumie skierowano je do ok. 10 tys. odbiorcow.

W Islandii pokazywano polskie filmy, odbywaty
sie wystawy. Po raz pierwszy w historii zapre-
zentowano réwniez wiersze Adama Mickiewicza
przettumaczone na jezyk islandzki.

Wymiana miedzykulturowa i wzmocnienie
polsko-norweskiej wspotpracy w zakresie
kinematografii przeznaczonej dla najmtodszych
odbiorcéw to zadanie, jakie postawili przed sobg
organizatorzy projektu ,Kino dzieci”. Przedsie-
wzigcie zrealizowato Stowarzyszenie Nowe
Horyzonty we wspotpracy z Potudniowonorwe-
skim Osrodkiem Filmowym.

W 15 polskich miastach zorganizowano po dwa
przeglady filméw dla dzieci i mtodziezy. Zostata
przeprowadzona kampania spoteczna na temat
wptywu filméw na rozwdj najmtodszej widowni.
Projekt byt warty 1,59 min zt (wsparcie

z Funduszy norweskich i EOG wyniosto

1,35 min z}). Poszerzono go m.in. o konfe-
rencje na temat kultury filmowe;j i literackiej

oraz 10 warsztatow (w pieciu miastach).

Byly one skierowane do profesjonalistow
zajmujgcych sie upowszechnianiem kul-

tury wsrdd dzieci. Przeprowadzono tez
warsztaty scenariuszowo-producenckie

w Poznaniu, Wroctawiu i Kristiansand.

Dla strony polskiej niezwykle istotna

okazata sie wiedza nabyta od wspdtpracowni-
kow z Norwegii. Powstajgce w tym kraju filmy
zdobywajg nagrody i uznanie publicznosci

na festiwalach dziecigcych i mtodziezowych

na catym $wiecie.\Wtasnie wymiana do$wiad-
czenh i umiejetnosci odgrywa jedng z najwazniej-
szych rél we wspdipracy Polski w ramach fun-
duszy norweskich i EOG. | to na wielu polach.

Zrédta: https://dsc.kprm.gov.pl/projekt-rozne-po-
trzeby-rowne-standardy, dostep 7.02.2019r.,
http://www.e0g2016.mkidn.gov.pl, dostep
13.02.2019r.
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W rodzinie Anny Celinskiej praca na kolei

Lo juz tradycja, ktorg ona sama kontynuuje jako
nastawniczy na boceznicy Warszawa Grochow.
Czym zajmuje si¢ na co dzien, dlaczego jest

to praca zespolowa i co robic, gdy nagle zapadnie
ciemnos¢?

ROZMAWIAL: Karol Kaminski

zawod:

MASTOWINICZY

PROSZE NA POCZATEK OPOWIEDZIEC, CZYM ZAJMUJE
SIE NASTAWNICZY.

Na tym stanowisku sq rézne mozliwosci. Osoba
nadzorujgca szlak styka sie z ruchem pociggow,
natomiast ja pracuje na bocznicy kolejowej
Warszawa Grochéw i tam zajmuje sie manewrami,
czyli przygotowaniem pociggéw do podrdzy.
Wybieramy wagony i wigczamy je do konkretnych
sktaddw. Musimy zwraca¢ uwage m.in. na ustawienie
korytarzy, rodzaj i klase wagonodw. Kazdy z pociggdéw
ma okreslone zestawienie — my dbamy o to,

by zostato ono zachowane.

JAK ROZPOCZYNA PANI PRACE?

Rozpoczynam jg od przyjecia dyzuru. Osoba, ktéra
petnita go przede mnq, przekazuje informacje

na temat sytuacji na torach i ich zajetosci.
Ewentualnie omawia tez pociqgi, ktére w niedtugim
czasie mogq do nas przyjechac i na jakie trasy
zostang skierowane. Dodatkowo informuje o stanie
urzgdzen sterowania ruchem kolejowym.

Na bocznicy kolejowej Grochow znajduje sie piec
nastawni. Nastawniczowie pracujg na trzech z nich
— mam autoryzacje na wszystkich. Najbardziej lubie
zadania na nastawni Grli tutaj zazwyczaj pracuje.
Na tej nastawni wykonuje sie najwigcej manewréw
i najwiecej sie dzieje. Praca jest bardzo ciekawa

i niepowtarzalna, a kazdy dzien jest inny.

W BIZNES
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ZAWOD NASTAWNICZEGO TO DUZA
ODPOWIEDZIALNOSC. JAKIE TRZEBA SPEENIAC
WYMAGANIA, BY GO WYKONYWAC? CZY NALEZY
PRZEJSC OKRESLONE KURSY?

To prawda. Na poczgtku odbytam szkolenie

we Wroctawiu. Pod nadzorem oséb z roznych dziatéw
uzyskiwalismy niezbedng wiedze. Potem przyszedt
czas na egzamin - daje on kwalifikacje do podjecia
zawodu, ale kazdy, kto chce rozpoczqgé te prace,
musi jeszcze przej$¢ autoryzacje. To sprawdzenie
wiedzy na konkretnym posterunku. Kazda nastawnia
ma swoj okreslony tryb pracy i trzeba sie do niego
dostosowac. Czesto rdznig sie one miedzy sobg
chociazby urzgdzeniami.

A CO SPRAWIALO PANI NAJWIEKSZA TRUDNOSC
NA SAMYM POCZATKU?

W domu $miejemy sig, ze pociggi mam w genach.
Mdj tata byt maszynistg, na kolei pracowali tez
dziadek i pradziadek. Nie znaczy to jednak,

ze poczgtek w tej pracy byt dla mnie tatwy.
Zobaczytam pulpit nastawczy i wydat mi sie

on ogromny. Co wigcej, nigdy nie jest tak, ze zadania
wykonuje sama, jestem w duzej mierze zalezna

od druzyny manewrowej. Gdy zestawiamy sktady,

na torach zajmujg sie tym manewrowi. Musimy

by¢ w ciggtym kontakcie. Zapanowanie nad tymi
wszystkimi aspektami na poczgtku mnie przerazato.
Na szczescie wdrozenie w nowe obowigzki odbywato
sie stopniowo i w odpowiednim tempie — miatam
Czas na oswojenie sig i zapoznanie.

ZOBACZ
AKTUALNE
OFERTY
PRACY
Zréb zdjecie
kodu,
by przejs¢
do zaktadki
,Praca”
na intercity.pl.

[=] k=[]

WYNIKA Z TEGO, ZE NASTAWNICZY MUSI UMIEC
PRACOWAC W ZESPOLE | KOMUNIKOWAC SIE Z INNYMI.
JAKIE INNE CECHY SA NIEZBEDNE?

Taka osoba musi by¢ bardzo odpowiedzialna. U nas
mozna zauwazy¢, ze kazdy dba o bezpieczenstwo
innych i to wedtug mnie jest najwazniejsza zasada.
Liczg sie tez opanowanie i umiejetnos$¢ radzenia
sobie ze stresem. Zdarzajq sie rozne sytuacje,
podczas ktérych wazne jest racjonalne myslenie.

WSPOMNIAEA PANI O NIESPODZIEWANYCH
ZDARZENIACH — CZY KTORES SZCZEGOLNIE ZAPADLO
PANI W PAMIEC?

To moment, kiedy mielismy catkowity zanik napiecia.
Przyszlismy na nocny dyzur i okoto godziny 22

trzy razy nie byto prgdu. Dwie pierwsze przerwy
trwaty kilka sekund, a trzecia juz dwie minuty.
Wykonywali$my jazdy manewrowe i nagle zapadta
ciemnos$¢ — w nastawni i na pulpicie. Wszystko zostato
wstrzymane i przez moment bylismy zdezorientowani.
W takich sytuacjach trzeba sie uspokoi¢, wzigé dwa
wdechy, zapanowac¢ nad stresem i dziatac.
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Widok na bocznice Warszawa Grochéw

GDZIE NAJLEPIEJ, W PANI OPINII, ZACZAC
PRACE JAKO NASTAWNICZY?

Tak jak wspominatam, na bocznicy
Grochéw pracujemy na trzech
nastawniach. Ja zaczynatam na tej
najspokojniejszej i uwazam, ze taki
poczgtek sciezki zawodowej jest
bardzo dobry. Na kolejnej nastawni
zaczety sie juz manewry, a na mojej
obecnej dzieje sie naprawde wiele.
Jestem zadowolona, ze moja $ciezka
zawodowa potoczyta sie w ten sposdb.
Szczegdlnie ze byta to moja pierwsza
praca na kolei, a matymi krokami
dochodzi sie dalej.

MA PANI PLANY NA DALSZY ROZWOJ
DROGI ZAWODOWEJ? MOZE
PRZENOSINY NA WIEKSZA STACJE?

Na razie nie zastanawiatam sie nad
zmiang stacji, natomiast w przysztosci
chciatabym poznac tez prace

na szlaku zwigzang z prowadzeniem

ruchu pociggéw w trasie, bo to zupetnie inna
specyfika zadan. Jezeli pojawitaby sie taka szansa,
to chciatabym, zeby kolejnym etapem byt kurs

i stanowisko dyzurnego ruchu.

MOWILA PANI O TRADYCJACH KOLEJARSKICH
W RODZINIE. CZY BLISCY WSPIERALI PANIA W PODJECIU
DECYZJI O TEJ PRACY?

Tak, ale réwniez sama bytam ciekawa tego zawodu.
Tata pracowat cate zycie na kolei i nigdy nie narzekat.
Mowit, ze jest tu mozliwos¢ rozwoju na roznych
stanowiskach. Polecat mi te prace, ale ostatecznie

to ja podjetam decyzje — wygrata ciekawoscé.

JAK LUBI SIE PANI RELAKSOWAC PO TAK
ODPOWIEDZIALNEJ | CZASEM STRESUJACEJ PRACY?

Mojg najwiekszqg pasjq sq gory. Duzym plusem tego
zawodu jest zmianowy tryb pracy — 12-godzinne dzienne
dyzury przeplatajg sie ze zmianami nocnymi, po ktérych
mamy dwa dni przerwy. Czasem moge tak utozy¢ sobie
grafik, by mie¢ cztery wolne dni z rzedu i wtedy wyjechac.
Lubie takze spedzac czas w domu przy ciekawej ksigzce
czy spotykac sie ze znajomymi. VAV

W BIZNES
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- AKtywny

s o s

Relacje wnukow 7 dziadkami

nie zawsze ksztaltuja sie
zgodnie z oczekiwaniami obu
stron. Rozne sq bowiem ich
zainteresowania, mozliwoscei
fizvezne ezy Swiatopoglad.
Istnicje jednak wicle sposobOw
wspolnego spedzania ezasu, dzigki
ktorvm zarowno starsze, jak i
mlodsze pokolenie bedzie miato
prawcdziwg frajde.

TEKST: Magda Nowicka

Whrew stereotypom komunikacja miedzypokoleniowa
moze mie¢ silne podstawy. Zardwno osoby starsze, jok

i dzieci majqg okreslone potrzeby edukacyjne, wymaga-
ja ¢wiczen koordynacji ruchowej, sprawnosci fizycznej

i manualnej, aktywnosci poprawiajgcych koncentracje

i pamie¢ czy pracy nad cierpliwosciq i doktadnosciq.
Kazda z tych dwoch grup dysponuje takze wolnym cza-
sem na rozwijanie pasji i zainteresowan.

SCIEZKA DO ZDROWIA

Opieka nad wnukami zwykle wigze sie z konieczno-
$cig bycia w ruchu. Nie nalezy sie jednak obawiac
podjecia aktywnosci — dzieki niej mozna wiele zyskac.
Regularne spacery wspierajg funkcjonowanie uktadu

sercowo-naczyniowego, obnizajg poziom cholesterolu
we krwi i spowalniajg tempo rozwoju choroby wiencowej.
Marsz wptywa takze na poprawe nastroju i samopo-
czucia, szczegdlnie jesdli w jego czasie mozna cieszyc sie
towarzystwem innych osob.

Wiosenna temperatura zacheca do wycieczek do lasu
czy parku. Nawet krotkie wedrowki sprzyjajg odkrywa-
niu przez najmtodszych $wiata roslin i zwierzgt, nowych
zapachdw czy koloréw. Starsi opiekunowie mogqg zabrac
ze sobq aparat fotograficzny, a nastgpnie podpowie-
dziec¢ juniorom, aby fotografowali wszystko to, co zwrdci
ich uwage. Wybrane zdjecia warto wywotag, opisac

i umiesci¢ w specjalnym allbumie. Bedzie on wartosciowq
i piekng pamigtkqg.

WSPOMNIENIA
Z DZIECINSTWA

Przedszkolaki bez watpicnia zainteresujq
sie tym, ezym bawili si¢ dziadkowie, gdy
byli wich wicku. Obickty z dawnyeh lat
zebrano w Micjskim Muzeum Zabawek
w Karpaczu oraz w Muzeum Zabawek
w Kudowie-Zdroju.

Wspolnej w Poznaniu na ,Sztuke bez

WSPOLNE GOTOWANIE

W przypadku matych dzieci bardzo wazna jest stymulacja
rozwoju sensorycznego, czyli nauczenie mozgu odpo-
wiednigj interpretacii i reakcji na bodzce otrzymane przez
wszystkie zmysty. Wspdlne zajecia z dziadkami w kuchni
poprawiq integracje sensoryczng. Mieszanie, ugniata-

nie, odmierzanie i przelewanie — te wszystkie czynnosci
bardzo dobrze uaktywniajqg receptory matych dtoni. Mtody
cztowiek uczy sie cierpliwosci, doktadnosci i pracy zespo-
towej. Dla dziadkdéw natomiast przygotowanie wspdlinych
positkdw to szansa, aby podzieli¢ sie swojq wiedzq i do-
$wiadczeniem kulinarnym, a przy okazji odkry¢ nowe smaki
i aromaty. W trakcie gotowania dobrze jest podgzac za
tempem dziecka, tlumaczgc mu przebieg catego procesu,
zamiast karci¢ za $lady maki na ubraniu.

POWROT DO PRZESZtOSCI
W zyciu wielu wnukow dziadkowie odgrywajg wazng role
i niewgtpliwie sg dla nich autorytetami. Maluchy chetnie
stuchajg, gdy opiekunowie opowiadajg im o $wiecie.
Aby pokazac pociechom, jak wyglgdali ich przodko-
wie, warto siegng¢ do rodzinnego albumu. Oglgdajgc
fotografie, mozna jednoczesnie snu¢ fascynujgcg historie
o modzie z ubiegtego wieku, o tym, jak dawniej wyglgdaty
ulice naszego miasta, oraz poprosi¢ dziecko o opisanie,
co wedtug niego sie zmienito, a co pozostato aktualne
az do dzis.
KONKURS!
7rob zdjecie kodu, opisz
w komentarzu pod zdjeciem,
do ktorego sie przeniesiesz, Twoje
najpicknicjsze wspomnienie
7 babcig/dziadkiem i wygraj
podwadjng wejsciowke do Seeny

babei”, 12.0% o godz. 16:00!
Poznaj repertuar
Sceny Wspolnej na esdpoznan.pl

Regulamin konkursu
dostepny na: wpodroz.com

POt GODZINY
GIMNASTYKI DZIENNIE

Tyle wystarezy, aby pomimo wicku zachowa¢
doskonaly sprawno$¢ fizyezng. Cwiczenia
mozna wykonywa¢ w domu i zaprosic¢ do

wspolnej gimnastyki wnuki. Nalezy przy tym

pamic¢tac, aby ruchy byly spokojne, a trening
dopasowany do stanu zdrowia, nicobciazajacy
stawow. Urozmaiceniem aktywnosei bedzie
wesola, ryvtmiczna muzyka — zapytajmy
dziccko o ulubiong piosenke lub melodie.
Najmlodszych zapewne zainteresujg takze
kolorowe akeesoria: wstgzki, piankowe
piteezki ezy hula—hoop.
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PUZZLE EWICZA UMYStL

Ukladanic puzzIli pobudza prace mozgu
w kazcdym wicku. W przypadku osob
starszych ¢wiezy pamie¢ i koneentracije,
pozytywnic wplywa na o$rodki kory
mozgowej, ktore odpowiadajg za
funkeje poznaweze, a z biegiem czasu
tracg sprawno$c. U dzieei natomiast sq
wsparciem w nauce ksztaltow i kolorow,
logicznego myslenia oraz widzenia
przestrzennego. Pamietajmy jednak
o odpowicednim doborze stopnia trucdnosei
ukladanek. Bawige si¢ z maluchem,
zacznijmy od Kilku elementow, aby sie nie
znicecheecil. Ze starszyvm wnukiem ukladajmy
juz bardzicj skomplikowane obrazy, aby
rozwijac¢ jego pamie¢ i zdolnosei manualne.

W TO MI GRAJ!

Mowi sie, ze krzyzdwki, rebusy i tamigtdwki odmtadzajq
mozg. Regularnie gimnastykujgc umyst, seniorzy popra-
wiajg pamiec, koncentracje, szybkos¢ myslenia, a nawet
zdolnosci tworcze. W podesztym wieku wazne jest,

aby nie przej$¢ na intelektualng emeryture. Doskonatg
stymulacjg dla starszych i mtodszych bedzie wspdine
rozwigzywanie zagadek matematycznych, szukanie
niepasujgcych elementdw na rysunkach czy rysowanie
labiryntow. Kolejng propozycjq sq gry jezykowe, np. po-
dawanie na zmiane stéw na wybrang litere alfabetu.

W zaleznosci od wieku dziecka mozna wprowadzi¢ okre-
$lone kategorie, takie jok ,$wiat zwierzgt” czy ,bohatero-
wie bajek”. Wiele uciechy daje tez zabawa w ,Dokoricz
zdanie". Jeden z graczy wypowiada dowolne stowo,

np. ,kot". Drugi uczestnik rozrywki proponuje swoj wyraz,
np. .zaglgdat". Jak dalej rozwinie sie ta historia? VAV

W ZABAWE



intercity.pl

Nicezbednik
SP ortoweca

Kazdy trening wymaga odpowiedniego przygotowania.
Aby byt jak najbardzicj efektywny, a nasza motywacja

i samopoczucie staly na najwyvzszyvm poziomie, warto
zaopalrzy¢ si¢ w gadzety pozwalajgee w petni ezerpac
przyvjemnos¢ ze sportu.

TEKST: Iga Wojciechowska w0d°°dP°my

i pyloszczelny
Walkman®SONY
z technologiq

W towarzystwie muzyki Bluetooth®

Nieodzownym elementem aktywnosci fizycznej jest
muzyka, ktéra umila czas ¢wiczen, a takze czesto
nadaje tempo naszym ruchom. Czasem komfort

treningu zostaje zachwiany przez liczbe akce-
soriéw, jakie mamy przy sobie. Zeby zapomnied
o plgtaninie kabli i zabieraniu ze sobg kilku urzg-
dzen, najlepiej zwroci¢ sie ku wielofunkeyjnemu
rozwigzaniu. Swietny pomyst stanowi lekki,
bezprzewodowy zestaw stuchawkowy z wbudo-
wanym odtwarzaczem Walkmena®, umozliwicjgcy
stuchanie ulubionych utworéw muzycznych bez
tadowania nawet przez 12 godzin.

Multisportowy zegarek

W dob d
SUUNTO AMBIT3 VERTICAL obrq pogode

Wiosna to zwiastun nadchodzgcych stonecznych
dni. Mito$nicy aktywnosci na $wiezym powietrzu

4 o ym ~a rabatu
nie mogqg zapomniec¢ o zaopatrzeniu sie w okulary

:8 przeciwstoneczne, ktére nie tylko ochronig przed pro-
g mieniowaniem, lecz takze zadbajg o komfort podczas
[¢) ruchu. Wybierajgc odpowiedni model, warto zwrécic sie
; ku tym z miekkim i elastycznym noskiem, plastycznymi
koncéwkami zausznikéw oraz wentylacjg na szybach . . A s A
zapoblegaieq zaparowaniu podczas wysiku Skorzystaj z Biletu dla Seniora i wpadnij
- 4
z wizyta do ukochanych wnukow.
Dotrzesz do nich bez korkéw na drodze, wybierajac
krajowe polaczenia PKP Intercity.
Osobisty instruktor
Multisportowy zegarek to niezawodny sprzet nie tylko ;
dla biegaczy: GPS, pomiar wysokosci, monitoring TYSI ﬂ CE POWODOW DO PODROZOWANIA.
tetna, tempa, dystansu czy mozliwos$¢ oceny sposobu
wykonywania wielu dyscyplin sportowych to tylko
czes¢ jego funkeji. Parametry pokazujgce wyniki tre- e . .
ningu, dziennik aktywnosci oraz regeneracji pozwalajg S Gl Seczeqoly oferty | rozklad jazdy na intercity.pl 4,
. . e Uvex Sportstyle 706
w petni zaplanowac harmonogram ¢wiczen. Mamy
zatem dostep do prywatnego trenera w zasiegu reki.
72
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IF'undacja ,Dr Clown” leczy Smiechem

n.

Przynosza magie¢
do szpitali

Do szpitala przychodzg w barwnyeh, fantazyjnyeh
strojach, na twarzach noszg kolorowe noski.
Wolontariusze Fundacji ,,Dr Clown” prowadzg
niczwyvkly dziatalnos¢ — terapie Smiechem, w ktorej ich
sojusznikami sg iluzja, zonglerka, klaunada, magiczne
sztuezki, a takze zrozumienie i empatia.

TEKST: Urszula Hajn

FOT. MATERIALY PRASOWE

Mali pacjenci mogqg zapomnie¢ o chorobie, przenoszqc sie
w $wiat radosci i spontanicznej zabawy, gdzie wszystko jest
mozliwe. Szybciej tez zdrowiejqg, bo — jak udowadniajg
badania i przekonuje motto fundacji — usmiech leczy.

PODROZE W SWIECIE WYOBRAZNI

Codziennos¢ hospitalizowanych dzieci to monotonia,
roztgka z najblizszymi, strach i bolesne zabiegi. Ale nie
wtedy, gdy pojawiajq sie doktorzy: Dr Czerwony Kapturek,
Dr Fredzelek, Dr Tecza, Dr Promyczek, Dr Kaczka, Dr Guzik,
Dr Ksigze, Dr Serduszko — wnoszgcy usmiech i wiare,

ze bedzie lepiej. Spotkamy w tym gronie pedagogdw,
psychologdw, specjalistéw do spraw finanséw i rozliczen,
kadr i ptac czy marketingu, ktdrzy swoj czas po pracy
oddajq potrzebujgcym. ,Podrozujemy po catym $wiecie!
Styszelismy, ze tu sg Wiochy. A skoro Wiochy, to musi

by¢ pizza, najlepiej zaczarowana” — mowiq. Mieszajg
sktadniki, wyrabiajg ciasto. Wszystko dzieje sie w $wiecie
wyobrazni. To wolontariusze Fundacji ,Dr Clown”, ktérzy
wiasnie w jednej z sal w szpitalu prowadzg program
Jerapia $miechem”. Wprowadzajg w szarg szpitalng
rzeczywisto$¢ basniowq atmosfere. Ich orgzem sg animacje,
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zabawy i klaunada, ale tez wspierajgce rozmowy, wypet-
nione uwaggq i empatiq. Takie akcje skutecznie niwelujg
stres i napiecia spowodowane trudng sytuacjg chorych
malcow.

— Rodzice matych pacjentdw czesto przede wszystkim
potrzebujq, najzwyczajniej na swiecie, wygadac sie —
opowiada Dr Bajka, czyli Anna Mossakowska, Petnomoc-
niczka Fundaciji ,Dr Clown" na Podkarpaciu.

SPECJALISCI OD BALONOLOGII

Kazdy z podopiecznych dostaje na pamigtke spotkania
kolorowy nosek — znak rozpoznawczy i symbol posiada-
nej przez pacjenta mocy przetrwania trudnego czasu

i zwalczenia choroby. ,Doktorzy clowni” odwiedzajg

dzieci w ponad 150 szpitalach, domach dziecka, szkotach

i przedszkolach specjalnych oraz placéwkach socjotera-
peutycznych z ponad 80 miast w Polsce. Co roku docierajq
do 60 tys. podopiecznych.

TERAPIA SMIECHEM
- TO DZIALA!
Terapia Smicchem (geloterapia) to prakty
ka wykorzvstvwania zbawiennveh wlasci—

wosci sSmiechu i jego pozyvivwnego wplhvwu
na zdrowie — w perspektvwie psvehologicz
nej i fizjologicznej. Ta holistvezna metoda
leczenia dziala zarowno na cialo, jak i umyst,
stuzqe nie tvlko wyksztaleeniu umicjetnoscei
rozladowania napie¢ emocjonalnveh
istresu, lecz takze profilakiyee zdrowia.
DzigRi tzw. hipotezie mimicznego sprz¢
Zenia xwrotnego, potwierdzonej naukowo,
wiemy, Ze sprowokowany (a czasem nawel
wvimuszony) smiech ma pocdobne wlasciwvo
sci prozdrowotne co Smiech spontaniczny.
Dlatego program,,Terapia Smiechem” mozna
potraktowac jak inne dvseypliny ¢wiczqee
migsnie, cialo i ducha. Nowozvinvm prekur—
sorem tej metody jest amervRaniski lekRarz
medvevny Hunter Campbell Adams, Rtory
od lat 60. realizowal t¢ orvginalng Roncepcje,
w przebraniu Rlauna rozwescelajge pacjen—
Low w szpitalu. W Polsce jako jecvna taki
program realizuje Fundacja, Dr Clown”. Nasze
moltto brzmi: ,usmicch leczy’, a jako ,doRtorzy
clowni” pigulke ,U” zalecamy kRazdemu,
w dowolnveh dawkach — bez rvzvka przedaw—
Rowania. Na zdrowie!

ANNA CZERNIAK
Prezes Fundaciji ,Dr Clown”

W ZABAWE
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Wolontariusze podkreslajg, ze miejsce dziecka PKP INTERCITY PROMUJE
jest na placu zabaw, a nie w szpitalu. — Wspdinie USMIECH

z matymi urwisami w jednym z dzieciecych szpitali zmie- O wyjatkowyeh wlaseiwoseiach leezenia
nilismy nazwe oddziatu. Odziat Endokrynologii stat sie
oddziatem balonologii. Powstaty balonowe samoloty,
kwiaty, miecze, a nawet osmiornice. Wszystkie choroby
zostaty wdmuchniete w balony i daleko odleciaty. Jako
doktorzy clowni" robimy wszystko, by pokona¢ smutki
i troski podopiecznych — opowiada Petnomocnik
Fundacii ,Dr Clown" na Lubelszczyznie.

PKP Intereity. W tvm roku juz po raz trzeci,
w ramach akeji ,Pocigg do usmiechu’,
Ldoktorzy clowni” zacheeq do wspicrania
leezenia $Smiechem i przyvpomng o jego
prozdrowotnyeh wlaseiwosciach
na pokladach wybranyeh pociagow.

ZDROWOTNE KORZYSCI
ZE SMIECHU

WYJATKOWI LEKARZE
- Jak wskazujg badania naukowe, Smiech ma szereg
pozytywnych wiasciwosci. Wzmacnia odpornosc,
przyspiesza rekonwalescencje. Dotlenia, poprawia
krqzenie, powoduje wydzielanie endorfin — tak zwanych
hormonow szczescia. Nie da sie zaprzeczyc, ze Smiech
to zdrowie, dlatego juz od 20 lat realizujemy nasz
odpornosciowyeh, przyspieszajae program — wyjasnia Anna Czerniak, Prezes Fundacii
powro6t do zdrowia, ,Dr Clown".
Takie efekty potwierdza tez doswiadczenie. — Na szpital-
nym korytarzu spotkalismy tate dziewczynki, ktorg
odwiedzitysmy kilka minut wczesniej. Usmiechngt sie
do nas i powiedziat: ,Dzieki wam mojej corce zwiekszyta
zapalenia stawow, wrzody zoladka sie saturacja” — wspomina wolontariuszka Fundaciji,
i dwunastnicy, Dr Pszczotka.
 poprawia kondycje i wyglad, Leczenie $miechem przez ,doktoréw clowndw”
to rowniez roztadowywanie stresu, co przyspiesza
powrdt do zdrowia i pomaga w lepszej kondycji psy-
chicznej przetrwac trudny czas.
- Jestem fankq ,zasmiewania stresa”. Smiech jest
Swietnq metodq antystresowq! Roztadowuje napiecie,
wyzwala endorfiny, poprawia odpornosé, a na dodatek
jest bardzo zaraZliwy! — zacheca Matgorzata Gola,
Petnomocniczka Fundaciji ,Dr Clown" w Szczecinie.

Smicch ma szereg whageiwosced,
ktore zbawiennie wplvwaja
na samopoczucie oraz zdrowie:
« zwicksza w organizmie stezenie cial

« dziala leezniczo i lagodzaco
na objawy wielu chorob i dolegliwosei,
takich jak: migreny, ataki astmy,
alerdie, bezsenno$e, reumatoidalne

« rozluznia i dotlenia — az trzykrotnie
zwicksza ilo$¢ powietrza pobicrancgo
przy kazdym wdechu,

«  gimnastykuje” migsien sercowy,

« przyspiesza trawienie i pobudza
przemiange materii.

POMOC DZIEKI LUDZIOM O WIELKIM SERCU

Skad dziatacze Fundacji biorg srodki na swojqg dziatal-
no$¢ — akcesoria, upominki, prezenty?

- Dziatamy dzieki wszystkim naszym przyjaciotom, spon-
sorom i darczyricom, ktorzy wspierajq nas, przekazujgc
datki i dary lub jeden procent swojego podatku. Wielu
darczyncow spotkalismy wczesniej podczas naszych
dziatar) w szpitalach, czesto sq to rodzice i dziadkowie
chorych dzieci, ktérym pomagamy — sq z nami od lat,
wspdlnie budujgc to dobro, ktére zanosimy pozniej pod-
opiecznym — wyjasnia Prezes Anna Czerniak. VA

O FUNDACJI ,DR CLOWN"
« To jedyna polska fundacja zajmujaca sie
leczeniem $miechem.

« Ma status OPP, wice mozna przekazywac jej
1% podatku, finansujae w ten sposob |, Terapie
Smicchem” choryeh dzieei.

« I'undacja organizuje rownicz warsztaty,
animacje oraz sesje $miechu dla firm

i organizacji. Dochod z tveh dzialan
przeznaczony jest na wspicranic jej
podopiccznych.

POMOZ LECZYC $SMIECHEM! PODARUJ USMIECH CHORYM DZIECIOM | PRZYWROC IM RADOSC.
Przekaz darowizne na ,Terapie $miechem” — nr konta: 42 1240 1125 1111 0000 0346 0184
Przekaz 1% podatku — KRS 0000024181
Dowiedz sig, jak pomoc: pomagam.drclown.pl.

regularnie przekonuja si¢ takze pasazerowic

A— URZAD KOLEJOWE
‘ ,/ TRANSPORTU :
KOLEJOWEGO

Bezpieczenstwa ucze sie z Kolejowym ABC!

i rebus i dowied t t skrzynka scowiona
RIS Rttt oot s et g o

o,

k a-z kami-qdz

—

_ Pobierz naszq
e Y qrq edukacyjng!

www.kolejoweabec.pl mumm

Kampania Kolejowe ABC to projekt edukacyjny z zakresu bezpleczefistwa kolejowego

obejmujacy 500 lekcji
oraz kampanie medhhq

bezpiecznego

Hnmek.lm&rh starszy pomaga
terenach kolejowych.

ze Srodkdw Funduszu

. Bohaterem projektu
poznac zasady bﬂp’ll::nnp podrdiowania | poruszania sie na
Kampania realizowana jest przez Prezesa Urzedu Transportu Kolejowego i
Spdjnosci w ramach Programu Operacyjnego Infrastruktura i Srodowisko 2014-2020.
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Ill edycja Funduszy norweskich www.eog.gov.pl
i EOG 2014-2021 w Polsce
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