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wspélpracy, realizowanego w partnerstwie ze Stowa-
rzyszeniem Kongres Polskich Kobiet w Austrii.
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Niezmiernie nam milo spotka¢ sie
7 Panstwem w drugiej edycji Vademecum
Ekologicznego. Kongres Polskich Kobiet
w Austrii wielkimi krokami zbliza sie do
dziesigciolecia istnienia, a to doskonaty mo-
ment na podsumowania. Wspieramy, aktywi-
zujemy, edukujemy, integrujemy i troszczymy
sie o Polonie w Austrii. Nasze cele statutowe
pozostaja niezmienne, jednak oczekiwania
roznych srodowisk mobilizuja nas i wskazuja
Kierunki dalszego rozwoju.

W ostatnim czasie nasze szeregi zasility ko-
biety o kompetencjach, ktore daja nam bardziej
ukierunkowane wsparcie: coaching, socjotera-
pia, surdopedagogika (nauczanie osob gluchych
i niedoslyszacych), planowanie strategiczne.
Nawiazalysmy wspolprace z Kolem Gospodyn
Wiedenskich i Uniwersytetem Dzieciecym
Gaudeamus przy Akademii Gornoslaskiej,
awspolpraca ze Zwiazkiem Polakow w Kalabrii
i Miedzynarodowym Stowarzyszeniem Od-
wazne Kobiely przybiera na sile.

Trzymacie Panstwo w reku Kkolejna pu-
blikacje. W drugim numerze Vademecum
Ekologicznego chcialysmy pokazac, jak rozne
moze byc podejscie do ekologii i bezpiecznego
miasta. W naszym Kongresie skupiamy rozne
osoby, a napisane przez nie w ramach wolon-
tariatu artykuly, ktore Wam prezentujemy, sa
tej roznorodnosci odzwierciedleniem. Tematy
zdrowia, bezpieczenstwa czy sexy ekologia —
pozornie ze soba nie zwigzane, okazuja si¢ byc¢
waznymi elementami otaczajacej nas rzeczy-
wistosci, widzianej oczami autorek.

Zyczymy milej lektury, a jesli ktorys z te-
matow jest dla Panstwa inspiracja, badz ma-
cie poczucie, Ze wazny temat zostal pominie-
ty lub niedostatecznie zglebiony, zapraszamy
do kontaktu i dyskusji na naszym profilu fa-
cebookowym lub poprzez e-mail.

Sryshyuo. B5tmqa

Prezeska Kongresu Polskich Kobiet w Austrii
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»Sexy ekologia”
Jak bedac eko zadbac
0 swoje poczucie kobiecosci?

Stawiajgc na ekologiczny styl iycia z rozmystem dokonujemy zmian W kaidej jego sferze:

trendy zero waste i secondnandy obecnie przeiywajg prawdziwy rozkwit. W przypadku bielizny

sytuacja byta nieco bardziej skomplikowana, az do chwili gdy natrafitam na ekologiczne salony
bielizniarskie.

Agnieszka Malek

aczenie designu, dobrej jako-

Sci materialow, wygody i stylu
w branzy bielizniarskiej, spelniajac
jednoczesnie wszystkic wymagania
zrownowazonej produkcji, jest nie-
zwykle trudne. Jednak w Wiedniu
istnieja pracownie, ktore postawi-
ly sobie za cel stworzenie Kobiecej,
doskonale dopasowanej i ekologicz-
nej bielizny. Nowoczesne Kobiety nie
muszg juz rezygnowac z estetyki czy
komfortu noszenia, konsumujac jed-
noczesnie wysokiej jakosci produkty
pochodzace z przyjaznej dla srodo-
wiska produkcji. Koronkowe dessous,
majtki, body, biustonosze czy stroje
kapielowe — wszystko to mozna zna-
lez¢ w Stolicy Walca, a do tego w wer-
sji ekologicznej! Oto kilka subiek-
tywnie wybranych przeze mnie, zielonych
butikow bielizniarskich.

Koszyczek, czyli ,.Korbchen™

Milosnicy romantycznej koronkowej bie-
lizny poczuja sie jak w domu w pracow-
ni ,Korbchen” przy Margaretenstrale.
W otwartym w 2020 roku warsztacie szy-
ta jest recznie bielizna, stroje kapielowe
i ubrania do relaksu przez szesciu krawcow
i krawcowych. Oferta obejmuje takze braletki
w zestawach pasujacych do majtek. Wszystko

produkowane jest w sposob zrownowazony
i fair trade. Materialy pozyskiwane sa tylko
7 dwoch zrodel: wiekszos¢ pochodzi z nad-
produkcji i resztek przemystu mody luksuso-
wej, a pozostale to koronki i stroje kapielowe
importowane z Niemiec i Wloch, produkowa-
ne od 2021 roku niemal w 100% 7 recyklingo-
wanych wlokien. Dodatkowo cala dziatalnos¢
krawiecka jest zasilana energig ekologicz-
na, a uszkodzone elementy mozna naprawic
w sklepie, dzigki czemu bielizna ta postuzy
wam na dugo.
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Powrdt do przysztoSci

Studio Mivagi okresla swoje proste, czasem
futurystyczne projekty jako ,Przyszlosc
Bielizniarstwa”. Tutaj znajdziesz szeroki wy-
bor roznych produktow: bielizne, ale takze
odziez sportowa, stroje kapielowe, ubrania
codzienne oraz bielizne meska. W kolekcji
.Black Base” zaciera sie granica miedzy bieli-
zna a odzieza sportowa, co sprawia, ze jest ona
bardzo wszechstronna. Jesli chodzi o srodowi-
sko i pochodzenie materialow — wszystko jest
tu przejrzyscie udokumentowane: austriackie
wlokna, barwione i tkane w Niemczech lub
we Wloszech. Celuloza pochodzi ze zrowno-
wazonego zarzadzania lasem lub materialow
pozyskiwanych z nadprodukcji. Projekty sa
rozwijane w Wiedniu, a produkcja odbywa sie
w Chorwacji i na Stowacji.

A'moze jednak retro...?

Projekty Danieli Paradeis sa inspirowane wzo-
rami vintage i produkowane recznie w trosce
o srodowisko naturalne. Uwaga, jesli mysli-
cie w tym momencie o nudnych podwigzkach
i funkcjonalnej bieliznie, jestescie w bledzie.
U tej projektantki znajdziecie klasyczne kroje,
ale takze blyszczace bikini i elementy bonda-
ge czy inne, ktorych nie znajdziecie w zwy-
czajnym sklepie. Mozecie umowic¢ sie z nia
na spotkanie i dostosowac projekt do swoich
indywidualnych potrzeb. Materialy pochodza

7 nadprodukcji europejskiej i sa prze-
twarzane ze szczegolnym uwzglednie-
niem potencjalnych alergii. Podszycie
wykonane jest z antyalergicznych ma-
. terialow a wszelkie zapiecia, pierscie-
nie itp. sa bezniklowe.

Wszystkie jesteSmy pigkne!
Na zakonczenie moj ulubiony ideowo
sklep: Ebenbild, ktory dazy do obalenia
stereotypu ,doskonalego ciala”l Dla
zalozycielek Jennifer i Sophie bielizna
to druga skora, ktora ma nas chro-
ni¢, wzmacniajac jednoczesnie nasza
pewnosc¢ siebie oraz dbajac o kom-
fort noszenia, to dla nich priorytet.
Codzienne elementy, wygodne pod-
stawy i delikatne koronkowe biusto-
nosze produkowane sa ze zrownowazonych,
europejskich materiatlow i idealnie dostoso-
wujg sie do ciala. W realizacji przetwarzane
sa glownie materialy z nadprodukeji, a opako-
wania sg w 100% recyklingowane. Pracownia
znajduje sie w 7 dzielnicy Wiednia, a odziez
mozna zamawiac na stronie internetowej.
Mam nadzieje, drogie czytelniczki, ze obu-
dzitam wasze zainteresowanie eckologiczna
bielizng. By¢ moze jednym z kolejnych po-
wodow waszej wizyty w stolicy Mozarta nie
bedzie Schénbrunn czy tort Sachera, a wla-
snie ktorys z opisanych przeze mnie butikow
bielizniarskich... m

Fotografie wygenerowane przez Agnieszke Malek
w programie Canva.

Korbchen:
Margaretenstrase 80/3,
1050 Wien

MIYAGI:
Stumpergasse 44, 1060 Wien

Daniela Paradeis:
daniglaparadeis.com

Ebenbild by Anma 0G:
Neustiftgasse 31, 1070 Wien

Agnieszka Malek - z zawodu aktorka musicalowa,
wspotzatozycielka  stowarzyszenia  kulturalnego
LAhaphonia”, cztonkini  stowarzyszenia Kongres
Kobiet Polskich w Austrii.
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Jak zanieczyszczone
srodowisko wplywa
na kondycje naszych wlosow

Wrosy $3 jak kwiaty w ogrodzie - réznorodne ksztatty, kolory i tekstury tworz unikaing kompozycig,
wyrazajac indywidualno$¢ kazdej osoby tak, jak rozne kwiaty dodaiq pigkna ogrodowi.

Iwona Czekanska

®
yjemy w otoczeniu, ktore pod-

lega intensywnym procesom
industrializacyjnym. Poziom zanie-
czyszczenia powietrza, wody i gleby W
ma bezposredni wplyw na procesy
biochemiczne, ktore nieustannie
zachodza w naszym organizmie,
wplywajac takze na stan i kondycje
naszych wlosow. Smog, czyli naj-
wiekszy truciciel naszych czasow, to
mieszanina duzej ilosci substancji
zawieszonych w powietrzu w po-
staci stalych czastek (tzw. pylow
zawieszonych). Za szczegolnie nie-
bezpieczne uwaza sie te, ktorych
srednica nie przekracza 2,5 mikro-
metra (PM 2,5 um) i ktore ze wzgle-
du na swoje rozmiary z tatwoscia ¥
wnikaja do organizmu, stanowiac f
zagrozenie dla ukladu oddechowe-
¢o i krazeniowego. Poprzez gru-
czoly tojowe i mieszki wlosowe wnikajg tez
w skore, powodujac przyspieszone starzenie
si¢ tkanek. Czasteczki metali cigzkich czesto
osadzaja sie w ujsciach mieszkow wlosowych
i gruczolow lojowych zatykajac je, co w efek-
cie moze prowadzi¢ do np. nasilonego tojoto-
ku, podraznien skory czy wypadania wlosow.

Nauka na ratunek wtosom

Pamietajmy, Ze wlosy rosngce na glowie
shuza nie tylko do ozdoby, pelnia rowniez
funkcje ochronng zatrzymujac szkodliwy

Badanie skory glowy. Fot. lwona Czekanska

wplyw zanieczyszczen. Naukowey z firmy
L’Oréal po raz pierwszy zwrocili uwage
na proces utleniania skwalenu, czyli lipidu
nienasyconego, z ktorego m.in. zbudowana
jest warstwa ochronna skory. W 2015 roku
zostaly przeprowadzone dwa badania kli-
niczne w dwoch roznych regionach swia-
ta - w Cuernavaca (Meksyk) i w Shanghai
(Chiny). Wyniki badan byly te same: eks-
pozycja na zanieczyszczenia atmosferyczne
jest odpowiedzialna za przyspieszone sta-
rzenie sie skory.
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Smog powoduje zwiekszona produkcje se-
bum oraz zmiane w jego skladzie.

Proces oksydacyjny powoduje niedobor pro-
dukcji witaminy E, zmniejsza sie ilos¢ skwale-
nu, a oksydacja bialek ulega zwiekszeniu.

W efekcie — funkcja bariery skornej jest
zaburzona, naskorek ulega przesuszeniu.

Zanieczyszczenie atmosferyczne, takie
jak pyly zawieszone, tlenki azotu, czastki
PM 2,5 um, przedostaja si¢ do naszego or-
ganizmu przez uklad oddechowy. Jak podaje
Swiatowa Organizacja Zdrowia

« lamliwos¢ wlosow: po-
przez atakowanie skladni-
kow strukturalnych takich
jak np. bialka keratynowe,
7 ktorych zbudowane s3
nasze wlosy, co w efekcie
prowadzi do zmniejszenia
1 elastycznosci, sprezystosci,
a o z kolei ma bezposrednie
przelozenie na zwigkszenie
CIEREIEENEE Kk ruchosci wlosow.

o przedwczesne siwienie: poprzez uszka-
dzanie melanocytow, komorek odpowiedzial-
nych za produkcje pigmentu, czyli melaniny.

Wszystkie te nieprawidlowosci funkcjono-
wania naszego organizmu moga i prowadzg
do zachwiania rownowagi naszego mikro-
biomu, w tym mikrobiomu skory.

Mikrobiom, czyli mikrokosmos na gtowie

Mikrobiom owlosionej skory glowy moz-
na porowna¢ do mikrokosmosu czlowieka,
skladajacego sie z roéznorodnej

Rk umiers o 45 mim g L00J€ A0Sy R ey v
wlasnie przez 'za’nieczyszcze— to kOT’O?’lCl, ‘Eocza), l’<t(’)re wsp’(’)hstniejaiod—
il povite Gomadanie b grej nigdy  hivests -
chemi%:znych i metali cieikich m'e Zdejn’lUjeS'Z kroi)iomu owlosionej z-Jsk(')ry

jest bezposredniag przyczyna
powstawania stresu oksydacyjnego i wplywa
negatywnie na funkcje metaboliczne.

Czym jest stres oksydacyijny

Stres oksydacyjny jest glownym sprawca
problemow zdrowotnych, w tym skory i wlo-
sow. Zakloca on rownowage pomiedzy iloscia
wytwarzanych w organizmie wolnych rodni-
kow w procesie oddychania a mozliwosciami
ich neutralizowania. Nadmiar wolnych rod-
nikow jest bezposrednia lub posrednia przy-
czyna wielu schorzen takich jak m.in.:

« starzenie sie skory: poprzez uszkadzanie
kolagenu i elastyny, co prowadzi do zmarsz-
czek i utraty jedrnosci.

o tradzik, wypryski, podraznienia, stany
zapalne skory i inne problemy skorne: po-
przez zwiekszona produkcje sebum i zapal-
nych cytokin.

glowy jest czesto efektem sto-
sowania srodkow myjacych o niewlasciwym
pH (prawidlowe wynosi od 5,4 do 5,8). Coraz
wiecej klientow gabinetow trychologicznych
diagnozowanych jest z atopowym zapaleniem
skory glowy, liszajem, tojotokowym zapale-
niem skory glowy, tupiezem czy grzybica —
nie leczone, czesto sa powodem tysienia.
Powierzchnia skory glowy wynosi od 600
do 700 ¢m?2, na ktorej rosnie ok. 100 do 140
tys. wlosow. Faza wzrostu wlosa (anagen)
trwa od 2 do 8 lat, a sam mieszek wlosowy ma
zdolnos¢ do inicjacji od 20 do 30 cykli wzro-
stu wlosa. Dlatego niezwykle wazne jest,
7eby dbac o skore glowy, jak o najpickniejszy
ogrod. u
Iwona Czekariska - licencjonowany trycholog,poma-
ga kobietom Swiadomie pielegnowac skorg i wiosy,

propagatorka kosmetykow wege. Gztonkini Kongresu
" Polskich Kobiet w Austrii.
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Pijawki — powrot do natury

Artykut dotyczy historii i przygody autorki z pijawkami. Zawiera informacje nt. wykorzystania
i skuteczno$ci pijawek we wspomaganiu i leczeniu roznych dolegliwosci. Opisuje mity Iwigzane
1868j3 stawiania pijawek, a takze krotki rys historyczny ich zastosowania na przestrzeni wiekow.

Izabela Dziedzic

ldzie nowe

Jak zaczac¢ historie prawdziwa? Najlepiej
tradycyjne... Dawno, dawno temu przecho-
dzitam kryzys. Rowniez zawodowy. Rzeczy,
ktorymi trudnitam sie do tej pory, przesta-
Iy mi sprawia¢ satysfakcje. Po raz Kolejny
szukalam wlasnej drogi. Czegos, co bedzie
sprawialo mi rados¢, wyzwoli z ram pra-
¢y od-do, przyniesic poprawe finansow,
a w koncu bedzie dzialaniem z pozytkiem
dla innych. Wtedy los zetknal mmie z pi-
jawkami. Zreszta zawsze moje zycie kre-
cilo sie wokol zdrowia - liceum medyczne,
studium farmaceutyczne i mnostwo Kkur-
sow o tematyce zblizonej do wymienionych.

Fakty i mity

Pelna zapatu i przekonania, a takze opty-
mizmu, Ze cos, co jest dobre, nie potrzebu-
je nawet reklamy - zderzylam sie ze scia-
na. W XXI wieku, dobie internetu, dostepu
do literatury i niemal nieograniczonego

dostepu do informacji, okazalo sie, ze rze-
sza ludzi, a raczej ich opinii i wiedzy o pi-
jawkach, zatrzymala sie w sredniowieczu
(cho¢ to jednak obraza tych czasow, bo juz
wtedy, a nawet duzo wczesniej pijawki byly
stosowane i doceniane). Nie potrafie wythu-
maczy¢ skad przekonanie, Zze w trakcie sesji
wypijaja tyle krwi, Ze mozna popas¢ w ane-
mie albo, ze rany po ukaszeniach krwawia
przez tygodnie, ze pijawka przenosi choroby
lub 7e bol w trakcie sesji jest nie do zniesie-
nia? Niewiedza mnie nie oburza tak bardzo,
jak ludzie, ktorzy nie maja bladego pojecia,
na czym zabieg polega i nie zadali sobie tru-
du, zeby sie dowiedzie¢, a jednak powtarzaja
jakies bajki zastyszane we wczesnym dzie-
cinstwie i wiedza! I to lepiej!

Fakty sa natomiast takie: sesja jest absolut-
nie bezpieczna. Hirudoterapeuta jest przygo-
towany merytorycznieipraktycznie dojej pro-
fesjonalnego wykonania. Pijawki kupowane sa
w certyfikowanym laboratorium i uzywane
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tylko do jednego zabiegu. Lista przeciwwska-
zan jest relatywnie krotka: anemia, choroby
krwi, bardzo silne alergie, skrajne niskie ci-
Snienie, wiek dzieciecy czy zaawansowana
choroba nowotworowa. Natomiast dolegli-
wosci, przy ktorych pijawki maja skutecz-
ne zastosowanie to: rwa kulszowa, migreny,
zatoki, zylaki, depresja, stany po urazach
i kontuzjach, detoksykacja organizmu, stany
po transplantacji, hemoroidy, wrzody, roza,
prostata, stopa cukrzycowa, stany zapalne
i mnostwo innych. Pijawki w zamian za kilka
mililitrow naszej krwi odwdzieczaja sie hi-
rudyng, bdialing, egling, neurotransmitera-
mi, chloramycetyng itd. czyli substancjami o
dzialaniach silnie przeciwzapalnych, anty-
koagulacyjnych, przeciwbolowych, anty-
utleniajgcych.

7e wrzgledu na blokade psychiczng pa-
cjentow opracowano i wyprodukowano Kkil-
ka modeli pijawek mechanicznych, zwanych
potocznie pijawkami sztucznymi. Nie sa one
w stanie oczywiscie wyprodukowa¢ zadnych
7 wyzej wspomnianych zwiazkow, ale z po-
wodzeniem wykorzystac¢ je mozna do przy-
wrocenia krazenia zylnego po retransplan-
tacjach.

W Polsce “pijawkowym” guru byl dr inz.
Zygmunt Dynowski. Opracowal i opisal
w swojej ksigzce “Podstawy hirudoterapii®
wszystkie zasady dotyczace prawidlowego
postepowania w trakcie sesji. Pijawki w dzi-
siejszych czasach uwazane sg za miniaturo-
we laboratoria farmakologiczne. Niestety,
wiekszo$¢ z produkowanych przez nie hiru-
dozwiazkow dotychczas nie zostala ziden-
tyfikowana. Jesli chodzi o konkretne bada-
nia naukowe, to nie sg one spektakularne.
Oczywiscie te wszystkie substancje, ktore
znamy, zostaly gruntownie przebadane jed-
nak, moim zdaniem wieki stosowania pija-
wek mowig same za siebie.

Powrdt do natury

Pijawki lekarskie w przestrzeni funkcjonuja od
czasow starozytnych. Sesje mozna zobaczy¢
na luksorskich hieroglifach. Leczono nimi
krolow i zolnierzy, armia Napoleona miata za-
kontraktowane 5 mln (!) pijawek rocznie. Czas

Sesja —rwa kulszowa, obustronna. Fol. 1. Dziedzic

z prywatnego archiwum

zapomnienia tych pozytecznych zwierzat
przypadl na okres wynalezienia antybioty-
kow i syntetycznych lekow. Wspolczesny czlo-
wiek jest jednak bardziej swiadomy skutkow
ich zazywania i naduzywania stad powrot,
a wrecz boom na wszystko, co naturalne. Do
lask wraca zielarstwo, homeopatia, a takze pi-
jawki, czyli formy leczenia stosowane 7 po-
wodzeniem przez wieki. W wiekszosci krajow
Unii Europejskiej pijawki sa wpisane na liste
zabiegow medycznych i moga by¢ przepisywa-
ne tak, jak inne zabiegi np. fizjoterapeutyczne.
W Polsce osrodek w Piekarach Slaskich na co
dzien korzysta z ustug hirudoterapeutow jako
wspomaganie leczenia w oparzeniach i re-
transplantacjach.

Zabieg nie jest oczywiscie panaceum
na wszystko. Nieprzekonanych nie przeko-
nam, a przekonanych nie musze. Zachecam
natomiast w dobie wszechobecnej chemii,
plastiku, zanieczyszczonych miast i calego
cywilizacyjnego brudu, do pochylenia sie nad
tematem. Zycze zdrowia! n
R Izabela Dziedzic - cztonkini Kongresu Polskich Kobiet
W Austrii z wyksztatcenia technik farmacji, hiru-

do i larwoterapeuta. Interesuje sie farmakognozja.
Pozeraczka ksigzek o tematyce wszelakiej.

' g
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Male wielkie ekozmiany
na oddzialach opieki
dlugoterminowej

Agnieszka Kornas

llo$¢& odpadow ZywnoSciowych moina
redukowac!

Wielu z nas zostaje wychowanych [§i# ;
w przekonaniu, ze jedna osoba nie
moze sama wiele zmienic. Juz od
najmlodszych lal wpajana nam @8
jest pokora: Nie wychylaj sie. sami &
cie znajdq, Dzieci i ryby glosu nie
majq — brzmi znajomo?

A potem wchodzimy w doro- |
slos¢ nieprzygotowani do Zycia.
Obejmujemy rozne stanowiska
i wtedy styszymy: idz, rosmawiaj,
nawiqzuj kontakty, podejmuj decy-
gje, sprzedawaj. A w kazdej pracy .
sprzedajemy nie tylko produkt,
ale takze swoje umiejetnosci

Wrzesien 2023. Co roku @ nassym domu opicki organizujemy
Migdzynarodowq

Kulinarng ~ Podroz”.  Nasi  pracownicy

i samych siebie. Wtedy narasta przygotowuja regionaine potrawy. kidre sq charakterystyczne dla
frustracja, bo wymaga sie od nas Araju, z kidrego pochodzq. Fol. Tobias Jung

dziatan, ktore do tej pory byly nam obce. Nie
wychodzimy ze strefy komfortu, aby si¢ ni-
komu nie narazic. Czasami czujemy, ze wiele
procesow wymaga poprawy, ale nie zabiera-
my glosu.

Jak to sig zaczeto ....

Kiedy 9 lat temu obejmowalam swoj pierwszy
oddzial pielegniarski, nie majac doswiadcze-
nia w jego prowadzeniu, uczylam sie tego od
innych oddzialowych, ktore juz to doswiad-
czenie posiadali. Uslyszalam wielokrotnie,
7eby nie wprowadzac¢ zmian, kiedy wszystko
w miare dobrze funkcjonuje i zebym wiedzia-
la, ze kazde ich wprowadzenie moze prowa-
dzi¢ do protestu pracownikow. Najwicksze
znaczenie miato jednak dla mnie stworze-
nie oddzialu opieki dtugoterminowej, ktory

bedzie namiastka domu dla naszych pacjen-
Low.

Zmiana $wiadomosci innych pracowni-
kow byla procesem, ktorego wprowadzenie
wymagalo ogromnych przygotowan i wielo-
godzinnych spotkan. Najwazniejsze w tym
wszystkim bylo ustalenie wspolnego celu.
Cel ten musial by¢ sprecyzowany, realny,
atrakcyjny i wyznaczony w czasie.

Mielismy juz wtedy bardzo dobrze dzialaja-
ca kuchnie. Kazdy pacjent otrzymywal na tacy
wezesniej zamowione przez siebie positki. Byt
to wygodny proces dla personelu i jest do dzis
praktykowany w wielu szpitalach. Nie paso-
walo to jednak do naszej wizji ,normalnosci
dnia codziennego”. Przeciez w kazdym domu
jedzenie i wspolne spozywanie positkow jest
jednym z najwazniejszych rytualow.
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Ogromna iloS¢ odpaddw tamata mi serce...
Mieszkancy naszego domu opieki zostawiali
niektore komponenty zamowien i ladowaly
one w zbiorniku na resztki. Pierwszym kro—
kiem bylo wyco- ‘
fanie systemu tac
i szkolenia na te-
mat komunikacji
7 pacjentami. Juz §
po Kkilku tygo-
dniach poznalismy
lepiej zamilowania
kulinarne naszych
podopiecznych,
co pozwolilo nam
dopasowa¢ zamo- |
wienia  positkow
do ich dawnych
przyzwyczajen.
System bufetu po-
zwolil nam takze

W ciagu ostatnich lat dokonalismy wspol-
nie z moim personelem wielu zmian, ktore
staly sie czescig naszej pracy. Zdalismy sobie
sprawe z tego 7e nawel najmniejsza zmiana

nie naklada¢ kom- Tbbms Fungi Katarzyna Osmenda. Pracownicy Przygol u]emy wiele potraw bezposrednio

ponentow, ktorych
pacjenci nie lubili.
Pierwszym widocznym sukcesem byl brak
spadku ich wagi i pozytywny feedback nie
tylko naszych podopiecznych, ale takze ich
rodzin. Liczba odpadow zmniejszyla sie o po-
nad 70 procent.

Kolejnym projektem bylo pieczenie ciast
i pizzy oraz smazenie nalesnikow i plackow
ziemniaczanych. Nasi pacjenci w czasie Swiat
Bozego Narodzenia otrzymuja standardowe
paczki, w ktorych sa jablka, orzeszki ziemne
i czekoladowe mikotaje. Wielu z nich nie jest
w stanie tego zgryz¢. Aby zapobiec wyrzuca-
niu tych produktow, postanowilismy je row-
niez przetwarza¢. Tak powstaje pyszny mus
jabltkowy, maslo orzechowe i jedyny w swoim
rodzaju likier z czekolady, Smietany kremow-
ki i rumu. Kazdy cieszy sie tg ,zamiang”. Do
wykonania tych przetworow i wielu potraw
wykorzystujemy Thermomix, dzieki ktoremu
oszczedzamy czas i energie elektryczna.

Jednym z nastepnych projektow byla re-
dukcja odpadow pieczywa. Zamawiamy tylko
tyle, ile jest potrzebne, a ewentualng nadwyzke
przerabiamy na bulke tarta, ktora wykorzystu-
jemy do knedli i do gotowanego kalafiora.

domu opieki  podczas smazenia  plackow w© naszej kuchni na oddziale opieki. Fot.
ziemniaczanych. Fol. Agnieszka Kornas

Agnieszka Kornas

jest procesem — od pomyshu, implementa-
¢ji, ewaluacji i decyzji, czy zostanie na stale
wcielona w zycie.

Dajemy dobry przyktad!

Jedna kropla wody nie moze wiele zmienic,
ale tysiace kropli potrafi wypelni¢ butelke.
A jedna kropla atramentu potrafi zmienic
zabarwienie calej zawartosci. Wystarczy
pomystigrupa ludzi, ktorzy pomoga nam go
zrealizowac. Razem mozemy zdziala¢ bar-
dzo duzo. Mozemy mie¢ wplyw na zmiane
swiadomosci innych ludzi i przyczynié sie
do malych zmian, ktore maja duze znacze-
nie nie tylko dlajednostki, ale takze dla calej
planety.

Potwierdzeniem, ze wykonujemy dobrg
prace, jest fakt, ze wiele innych oddziatow
na calym swiecie zaczelo powielac nasze po-
mysly. I to jest pieckne! m

Agnieszka Korna§ - absolwentka Wydziatu
Pielggniarstwa Collegium Medicum UJ w Krakowie
i studiow podyplomowych w dziedzinie zarzadzania
w Wiedniu. Prowadzi oddziat opieki dtugoterminowej
w , Kuratorium Wiener Pensionisten” w Wiedniu. Jest
cztonkinig Kongresu Polskich Kobiet w Austrii.
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Szkola a ekowychowanie

01800 Jas sig nie nauczy, tego Jan nie bedzie umiat”, czyli jak nauczyciele w mojej szkole
przyczyniaja sie do proekologicznych nawykow u mtodzieiy i dzieci z niepetnosprawnosciami.

Dorota Opieka

Prace wykonane przez dzieci autystyczne. Fot. Dorota Opicka

ym przyslowiem mozna okreslic eko-
wychowanie dzieci i mlodziezy. W dzi-
siejszych czasach rowniez my dorosli uczy-
my si¢ jak racjonalnie i ekonomicznie dbac
o nasze srodowisko naturalne. Jak nie mar-
nowac zywnosci i dawacé rzeczom drugie 7y-
cie. W tym artykule opowiem krotko o pra-
cy nauczycieli, opiekunow oraz terapeutow
w Szkole Specjalnej w Korneuburgu w Dolnej
Austrii oraz o ich wkladzie w ekoedukacje
dzieci i mlodziezy z niepelnosprawnosciami.
Krotko przedstawie moja szkole. Jest to
szkola specjalna, przeznaczona dla dzieci
7 niepelnosprawnosciami fizycznymi, umy-
slowymi i problemami w kontaktach spotecz-
nych. Nauczyciele i opiekunowie oraz terapeu-
ci pomagaja ,naszym” dzieciom i mlodziezy
funkcjonowac we wspolczesnym $wiecie. Do
“ASO Korneuburg” uczeszcza okolo 100 pod-
opiecznych w wieku od 6 do 18 lat o roznym
stopniu niepelnosprawnosci. Szkola zapewnia

dzieciom opieke terapeutyczng oraz zajecia
pozalekcyjne z wyzywieniem.

Cytat bedacy mottem szkoly:

W svtuaci, gdy w glownym systemie szkol-
nym nie mozna znalez¢ odpowiedzi na za-
chowanie dziecka i jego specjalne potrzeby,
czujemy  si¢  odpowiedzialni. Wspolnola,
wzajemne relacje, olwieranie przestrzeni
zrozumienia dla indywidualnych warunkow
Zycia i stresow dziecka, mlodego czlowicka
i ich opickunow prawnych — te zasady sta-
nowiq fundament naszej szkoty... Praca na-
uczycieli ,ASO Korneuburg” koncentruje si¢
na aspekcie spolecznym, podobnie jak dzia-
talnosé dydaktyczna polegajgca na przeka-
sywaniu wiedzy. Wspolnie myslimy o dziec-
ku/miodym  czlowicku, jego potrzebach
i mozliwosciach rozwoju. Naszym celem
jest stworzenie stymulujgcego miejsca dla
uezniow, naucsycieli i rodzicow, klore bedzie
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laboratorium edukacji, szklarniq przysztosci
1 przestrzeniq Zyciowq sprzyjajgcq rozwojo-
wi w almosferze szacunku”.

Nikomu chyba nie trzeba mowi¢, jak wazna
jest obecnie edukacja proekologiczna dzieci
i mlodziezy. Dlatego tez jako pedagodzy sta-
ramy sie wyrobi¢ w uczniach naszej szkoly
podstawowe zasady dbania o otaczajace nas
srodowisko. Bardzo wazne jest zeby segrego-
wac $mieci i tego tez przestrzegamy w tutej-

e =

Zdjecie nr 2. Rabaty szkolne. Fol. Dorota Opicka

szej placowce. Jest to duzy krok w ekoedukacji
dzieci i mlodziezy z niepelnosprawnosciami.
Czesto zdarza sie, 7Ze to uczniowie przypomi-
naja nam o tym, gdzie i jakie odpady mamy
wyrzuci¢. Wykorzystujemy rowniez do wy-
konywania prac plastycznych i technicznych
rozne materialy nadajace si¢ do ponownego
uzycia, na przyklad resztki wloczki, stare
niewykorzystane sloiki i butelki, pudetka itp.
7. resztek i rzeczy ,niepotrzebnych” ucznio-
wie tworza swoje male dziela sztuki, ktore
ozdabiaja szkolne okna i klasowe polki.
Uczniowie biora rowniez udzial w przy-
gotowaniu drugiego sniadania dla calej kla-
sy. To uczy ich, jak rozwaznie i ekonomicz-
nie obchodzi¢ sie z zywnoscia, aby wyrzucac
jej jak najmniej. Starsze i sprawne fizycznie
dzieci i mlodziez raz w miesiacu przygotowu-
ja dla calej szkoly ciepty positek. Nazywamy
2o ,Gesunde Jause”, co oznacza ,,Zdrowe dru-
gie sniadanie”. Gotuja pyszna zupe jarzynowa,

ryz 7z warzywami oraz pieka ciasto z owocami,
czyli dla kazdego cos dobrego. Czesto korzy-
staja z dobrodziejstw przyszkolnego ogrodka,
w ktorym uczniowie uprawiaja warzywa i zio-
la. W ogrodzie mamy rowniez drzewa i krze-
wy owocowe. Oczywiscie biouprawa oznacza,
7e nie sa opryskiwane srodkami owadoboj-
czymi ani podlewane nawozami sztucznymi.
Wiosna uczniowie przygotowuja do ponowne-
2o uzytku rowery, hulajnogi i zabawki do pia-
skownicy, a jesienia wszystkie te sprzety myja
i konserwuja do przechowania przez zime.
Jestem bardzo dumna z pracy, jaka nauczyciele
i opiekunowie wkladaja w wyrabianie nawykow
proekologicznych.

Szkola bierze udzial w wielu projektach,
miedzy innymi w prozdrowotnym projekcie
LTut gut” inaczej ,Wodna Szkola”. Zalozenia
projektu w skrocie — W szkotach wodnych dba
sie 0 lo, aby uczniowie pili wystarczajgcq ilosé
wody. Poprawia to wydajnosc i w istolny sposob
przyezynia sie do ochrony przed prochnicq i oly-
tosciq. Dziatania le mozina talwo zintegrowac
z codziennym zZyciem szkoty. W sumie, @ Dolnej
Austrii istnieje 220 szkot wodnych ,[HI2ZNOE”.

Korzysci wynikajqce z wprowadszenia w Zycie
zalozen projektu to:

— inteligentniejsi uczniowie

— skuteczna promocja zdrowia

— lepsze zdrowie zebow

— mniejsze ryzyko otylosci

— IZejsze torby szkolne

— powszechnie akceplowane przez dzieci,

rodzicow i wychowawcow

— Zdrowe rzeczy stajq si¢ nawykiem.

Podsumowujac, ekologia to nie tylko licze-
nie wyrzucanych smieci czy wydzielanego do
atmosfery dwutlenku wegla. To racjonalne
korzystanie z darow naszej ziemi i zdrowy
styl zycia na co dzien. To nadawanie rzeczom
drugiego 7ycia. Zadaniem nas doroslych,
czyli rodzicow, pedagogow i opiekunow jest
przygotowanie mtodego pokolenia do dbania
o srodowisko naturalne, nie rezygnujac jed-
noczesnie z nowoczesnych technologii. n
Dorota Opieka - pedagog, pracuje z dzieémi niepeino-
sprawnymi, od 24 lat mieszka w Austrii, od 8 lat jest

cztonkinig Kongresu Polskich Kobiet w Austrii, kocha
& Wwierzetaidiugie spacery po lesie.
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Slowianskie spojrzenie
na ekologie w dobie
wspolczesnej cywilizacji

0 jakim $wiecie wielu z nas marzy, wspominajgc swoje dziecinstwo u babci na wsi? W ggszczu

nowoczesnosci stowianskie spojrzenie na ekologig stanowi niezwykte Zrodto inspiracii. Korzenie

tego podejscia sigoaig gteboko mitologii, rytuatow i legend starozytnych Stowian, gazie przyroda
byta czczona jako Swigta.

Anna Ewa Szewezyk

To nie tylko przeszlos¢ — to
dziedzictwo, ktore kieruje nasza
uwage ku harmonijnemu wspot-
istnieniu z natura. Odkryjmy,
jak starozytne tradycje Stowian
moga rzuca¢ nowe swiatlo na na-
sza wspolczesna odpowiedzial-
nos¢ ekologiczna.

Mitologia stowiafiska

W naszym bogatym folklorze
wyeksponowano rozne elementy
podkreslajace wiez ze Swiatem
przyrody. W mitologii stowian-
skiej duze znaczenie maja bostwa.
Przywotujac postaci takie jak np. Dziewanna,
bogini slowianskich lasow, czy Jaryla, bog
plodnosci, mlodosci i zycia, odkrywamy, jak
Slowianie zanurzali sie w symbolach przyro-
dy, czczac ja jako sile tworcza i harmonijna.
Bostwa te podobnie jak Bog nieba i pioru-
now Perun, matka ziemia Mokosz, uosabia-
ja symbiotyczny zwigzek Slowian z natura.
Praktykowano rytualy i zwyczaje, ktore
mialy ilustrowac szacunek Stowian do przy-
rody. Wybitny propagator stowianszczyzny
Aleksander Gieysztor w swojej ksigzce opisu-
je, ze na przetomie marca i kwietnia obowia-
zywal zakaz kopania, orania, a nawet uderza-
nia ziemi kijem. Ziemia bowiem w tym czasie
jest brzemienna i nalezy jej okazaé szacunek.

Kult przyrody

Kult drzew i ich boskiej mocy odegral w na-
szej kulturze zasadnicza role. Byly one uwa-
zane za posiadajace boska energie i trakto-
wane 7z ogromnym szacunkiem. Aby wyrazi¢
wdziecznosc za dary natury, skladano drze-
wom rozne ofiary. Ponadto Stowianie czcili
i bali sie naturalnych zjawisk atmosferycz-
nych, takich jak: burze, pelnie ksiezyca, bly-
skawice i inne. Byly one niezrozumiate dla
czlowieka i budzily groze. Slowianie uzna-
wali moc natury. Aby ochroni¢ sie przed ich
wplywem nosili amulety, wspolnie odpra-
wiali rytuaty i modlitwy blagalne. Akceptujac
i szanujac zjawiska naturalne, starali sie
z nimi harmonijnie wspolistnie¢.
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Zajgcia Stowian

Rolnictwo, towiectwo i rybolowstwo byly in-
tegralna czescia spolecznosci stowianskich.
Koncepcja harmonii z naturg wykraczala poza
zwyklg ideologie. Rytualy zwigzane z cyklem
naturalnym wzmacnialy te zalezno$¢ od natu-
ry. Godnymi uwagi przykladami sa: Jare Gody,
topienie Marzanny (stowianskiej bogini zimy),

Najleniwsze — deby — ghuche  staly
poubierane w liscie, pachnialy brzozy
potrzgsajgc  diugimi  warkoczami,
ustopdrzew, gdzie zajrzato tylko stonce,
kewiatek si¢ ku mniemu usmiechat.
Na kazdej galezi szczebiotal plaszek,
w kazdym promieniu zlota muszka
igrata... Caly len Swial, wody, lasy,
ptaki, zwierzeta i muszki ztote, i rybki
srebrne 2yly naowczas Zyciem jednym
w dziwnej zgodzie 1 braterstwie.
Strumien — mruczal  zrozumialq
mowq, ptaki Spicwaly piesni dla
ludzi, dziki zwierz bratal sie czasem
z  cowiekiem, by mu stusyc
Harmonia wielka panowata @ tym
Swiecie zaczarowanym, @ ktorym
wszystko sktadato sie na jednag catosc.

Fozef Ignacy Kraszewski , Stara basn”

wiosenne rytualy oczyszczajace
(Smigus - dyngus) czy uroczysto-
$ci Nocy Swietojanskiej. Rolnicy
sfowianscy wdrozyli praktyki
takie jak plodozmian, pozwala-
jacy na przywrocenie zyznosci
gleby i zapobiegajacy wyczerpa-
niu sie skfadnikow odzywczych.
Dodatkowo niektore spoleczno-
Sci stosowaly techniki agroeko-
logiczne, takie jak sadzenie roz-
norodnych roslin, promowanie
naturalnych procesow wzajemnej
ochrony. Do zwalczania szkodni-
kow i wspomagania wzrostu ro-
slin wykorzystywano metody naturalne, takie
jak stosowanie rozcienczonego woda deszczo-
wa nawozu z pokrzywy majowej. Praktyki te
zapewnily wspolistnienie spolecznosci ludz-
kich z ich naturalnym otoczeniem, minimali-
zujac jednoczesnie szkody dla ekosystemu.

Dziedzictwo Stowian jako inspiracja

Harmonia Slowian z natura miata glebokie
implikacje spoleczne, wplywajac na spoj-
nos¢ ich spolecznosci. Szacunek i troska
o srodowisko naturalne ksztaltowaly w jed-
nostkach poczucie odpowiedzialnosci, a to
7. kolei przekladato sie na dobrobyt czlonkow
stowianskich wspolnot. Tradycje stowian-
skie oparte na szacunku dla sil natury, zyciu
w harmonii i z odpowiedzialnoscia za sro-
dowisko maja obecnie uniwersalne zasto-
sowanie. Wartosci te moga dostarczy¢ cen-
nych lekcji wspolczesnemu spoleczenstwu
dazacemu do zrownowazonego rozwoju.
Czerpiac ze slowianskiego dziedzictwa, mo-
zemy poszukiwac¢ zrownowazonych rozwia-
zan w dazeniu do swiadomej ekologicznie
przyszlosci.

Podsumowujac, uwzgledniajac dziedzic-
two stowianskie w kontekscie wspolczesnych
wysitkow na rzecz rozwoju, mozemy czerpac
7 madrosci przeszlosci, aby ksztattowac lep-
sze jutro. [

mgr Anna Ewa Szewczyk - pedagog, terapeuta, dieto-
terapeuta, kosmetolog, autorka innowacyjnego pro-
gramu autorskiego Pedagogika Stowianska, wspo}-
zatozycielka i prezes Kota Gospodyn Wiedenskich,
cztonkini Kongresu Polskich Kobiet w Austrii
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Ratownicy jedzenia -
jak skutecznie zapobiegac
marnowaniu zywnosci

Wspdtczesny $wiat staje przed paradoksem dwdch skrajno$ci - nadmiaru i niedostatku jedzenia.
Pomimo technologicznego postgpu, kidry umoiliwia produkcig wigkszych ilosci ywnosci
iz kiedykolwiek wczesniej, nadal miliony ton jedzenia s3 marnowane.

Zuzanna Kozinska

023 r. Organizacja Narodow Zjedno-
czonych do spraw  Wyzywienia
i Rolnictwa (FAO) poinformowala, 7e jedna
trzecia calej produkowanej zywnosci na swie-
cie jest niewykorzystywana - okoto 1,3 mi-
liarda ton jedzenia. Szczegolnie niepokojaca
informacja jest rowniez to, ze straty wyste-
puja na kazdym etapie lancucha dostaw - od
produkcji, przez obrobke i dystrybucje, az do
konsumpcji. Takie statystyki przypominajg
nam, 7ze zdecydowanie musimy podja¢ dzia-
lanie w celu zmniejszenia strat zywnoscio-
wych.

Food rescue z domu

W ostatnim czasie popularnym sposobem
walki z marnowaniem zywnosci sa aplikacje
mobilne takie jak: ,Too good to go”, ,Foodsi”,
LRatuje Jedzenie”, ktore umozliwiaja ratowa-
nie ,paczek” pelnych zywnosci, ktorej termin
waznosci jest krotki, ale nadal jest zdatna do
konsumpcji. Wystarczy przejrzec oferty do-
stepne w Twojej okolicy i wybrac interesujaca
paczke. Juz tego samego lub nastepnego dnia
mozesz ja odebrac i delektowaé sie smacz-
nym positkiem lub produktami spozywczymi
w atrakcyjnej cenie.

Loddwki solidarnoSci

Czy podczas spaceru zastanawialo Cie kiedys,
co robia tajemnicze lodowki stojace posrodku
Twojego osiedla? Te niezwykle urzadzenia to

tzw. lodowki spoleczne, spelniajace wyjat-
kowa role w walce z wyrzucaniem jedzenia.
W lodowce mozesz zostawic¢ zywnos¢, kto-
ra ma krotki termin przydatnosci lub ktorej
masz w nadmiarze i nie chcesz, aby sie zmar-
nowala.

Lodowka spoteczna to nie tylko skarbnica,
do ktorej wkladamy nasze dobroczynne dary,
tak samo hojnie mozemy sie nimi czesto-
wac w zaleznosci od naszych potrzeb. Kazdy
7 nas moze podzieli¢ sie swoja zywnoscia lub
skorzystac¢ z tego, co juz znajduje sie w lo-
dowce. W jaki sposob znalez¢ taka lodowke?
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Wystarczy wpisa¢ w Internecie hasto ,mapa
lodowek spolecznych” i poszukac, czy aby
w Twojej okolicy nie znajduje sie jedna. Jesli
w Twojej miejscowosci nie ma takiej inicjaty-
wy, to wlasnie ty mozesz postawic pierwsza
lodowke spoleczng, wystarczy spetnié tylko
kilka wymogow, z ktorymi mozesz si¢ zapo-
znac na stronie ,wezpomoz.pl”.

Warto dodac, ze organizacja jest w stanie
zapewni¢ Ci lodowke, Twoim gléwnym za-
daniem jest nadzorowanie i dbanie o jej czy-
stosc¢, by wiecej osob moglo z niej korzystac
i ratowac zywnosc.

Banki ZywnoSci

W dzisiejszym spoleczenstwie, gdzie pogon
za sukcesem i bogactwem przycmiewa czesto
istotne wartosci, to nadal mozemy spotkac
miejsca, ktore przypominajg nam o rzeczach
znacznie wazniejszych. Banki zywnosci to
wlasnie takie magiczne miejsca, gdzie nie
znajdziesz ztota ani pieniedzy, ale odkryjesz
co$ cenniejszego. To wlasnie tu, wsrod pot-
ek pelnych konserw i puszek kryja sie setki
ludzkich rak, chetnych do pomocy. Banki
7zywnosci zbieraja nadwyzki zywnosci od
producentow, sklepow spozywczych i innych
organizacji, aby nastepnie przekazac je oso-
bom i rodzinom potrzebujacym. Ta instytucja
to nie tylko przechowalnia jedzenia, ale takze
ludzie, ktorzy poswiecaja swoj czas i wysitek,
aby zapewni¢ positki dla tych, ktorzy tego po-
trzebuja. W Polsce mamy 31 bankow zZywno-
Sci, znajdujacych sie zazwyczaj w wiekszych
miastach, pracuje tam ponad 50 tysiecy wo-
lontariuszy zapewniajacych zywnos¢ ponad
1,5 milionowi ludzi.

Pelng mape bankow, mozemy znaleic
na ich oficjalnej stronie ,bankizywnosci.
pl”. Jesli posiadasz wlasny biznes zwigzany
7 7ywnoscig, pamietaj, ze darowizna zywno-
Sci jest zwolniona z podatku VAT.

Po sasiedzku

Warto od czasu do czasu zajrzeé¢ do grup spo-
lecznosciowych na Facebook‘u czy WhatsAppie,
gdzie mieszkancy danej dzielnicy wymienia-
ja sie pozostalosciami po rodzinnych impre-
zach czy oddaja nadmiar zywnosci oraz inne

przedmioty codziennego uzytku. W tych wir-
tualnych skupiskach mozna natrafic na praw-
dziwe skarby - od wyjatkowych kulinarnych
inspiracji, po porady dotyczace przechowywa-
nia zywnosci i aktualnych promocji.

Grupy internctowe sa wspanialym zro-
dlem wiedzy dotyczacej wszelkich ,eco” ini-
cjatyw w Twoim miescie, w ktorych mozesz
wziac¢ udzial.

Swiadomy wybér

Najwazniejszg zmiang, majaca kluczowe zna-
czenie w redukcji marnowania zZywnosci,
jest nasza wlasna edukacja oraz podejmo-
wanie swiadomych wyborow zywieniowych.
Kupujac z rozwaga, aktywnie angazujemy si¢
w zapobieganie marnowaniu dobrych pro-
duktow spozywczych zarowno w sklepach,
jak i wnaszym domu.

Wybierajac sie na zakupy, zawsze warto za-
opatrzy¢ sie w liste produktow potrzebnych,
ktore chcemy kupi¢, aby zniwelowaé dodat-
kowe nieprzemyslane zakupy. Te proste dzia-
lania przynosza korzysci ekologiczne i sprzy-
jaja zrownowazonemu rozwojowi, promujac
wspolng odpowiedzialnosc za przysziosé na-
szej planety. n

Zdjecia wygenerowane za pomoca sztucznej inteli-

gencji w programie Canva

é Zuzanna Kozinska - studentka prawa na Uniwersytecie
" Jagiellonskim, koordynatorka do spraw administracyj-
~ nych w projekcie ,0rly Jezyka Polskiego”, sekretarz
w Kole Gospodyn Wiedenskich, pasjonatka literatury
japonskiej oraz podrozy, wspotpracuje z Kongresem
Polskich Kobiet w Austrii
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Jak ksztaltowac
wartosci ekologiczne u dzieci
poprzez praktyczne dzialanie

Starsze pokolenie (powojenne) doskonale wiedziato, jak l]SZGZ@[IZaﬁ wszelkie zasoby. Nie wynikato

10 7 proekologicznego ducha, lecz z braku podstawowych rzeczy. Babcie myty i suszyty woreczki

foliowe, a folig aluminiowg uzywaty wielokrotnie. Trudne czasy zamienity sig w okres dostatku,

Iapominamy o oszczedzaniu. lgnorowaliSmy wptyw naszych ztych nawykow na planetg. Czas

WZiQ['} ponownie odpowiedzialno$¢! Przekazmy mtodszemu pokoleniu s1tuke szanowania 1asobow.
W artykule znajdziesz proste triki na zycie zgodne z naturg i proekologiczne nawyki.

dr Natalie Kosch

Sl i

To my dorosli decydujemy o przysziosci
planety i dlatego tak wazne jest wychowa-
nie mlodego pokolenia na osoby ze swiadomo-
Scig proekologiczng. Ksztaltowanie wartosci
ekologicznych u dzieci poprzez praktyczne
dzialanie to swietny sposob, aby nauczy¢ je

Rodzina na Dziecigcym Pchilim Targu w Wiedniu, autorka zdjecia: Joanna Miillak

szanowac zasoby naturalne i dba¢ o srodowi-
sko. Pamietaj, ze to ty jestes dla twojego dziec-
ka wzorem, dlatego pokazuj mu, jak dbasz
o srodowisko i dlaczego jest to wazne. Oto
kilka praktycznych wskazowek, jak wychowac
dziecko w proekologicznym duchu.
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Naprawa, pchie targi i zabawki second hand

Drzieci czesto psujg zabawki i szybko sie nimi
nudza. Jak nauczy¢ je szanowania i dbania
o swoje rzeczy? Oto kilka pomystow, ktore po-
moga ci ksztaltowac¢ swiadome podejscie do
konsumpcji i dba¢ o srodowisko. Po pierwsze,
swiadoma naprawa uszkodzonych przedmio-
tow uczy szacunku i dbalosci, poprawia tez mo-
toryke maty dziecka a majsterkujac, mozemy
wartosciowo spedzi¢ czas z naszymi dzie¢mi.
Jesli dziecko marzy o nowej zabawce, sprawdz
najpierw oferty na portalach odsprzedazowych
czy w sklepach z drugiej reki w twojej okolicy
lub umiesc post na portalu spolecznosciowym,
7e chetnie odkupisz lub sie zamienisz na cos in-
nego. Mozna tez zorganizowac pchli targ tylko
7. zabawkami dzieciecymi, gdzie dzieci s sprze-
dawcami - to Swietna frajda i nauka wartosci
pieniadza. Uzywana zabawka czy ksigzeczka to
jest automatycznie gorsza, wrecz przeciwnie
— lepsza, bo ratuje swiat! Pamietaj jednak, aby
wybiera¢ produkty dobrej jakosci, ktore moga
postuzy¢ dziecku przez dtuzszy czas.

Otaczaj dziecko jakoScig - przekazuj wartoSci

Badz $wiadomym rodzicem w wyborze za-
bawek dla dzieci i w ksztaltowaniu ich swia-
domosci dotyczacej codziennych nawykow
zwigzanych z opakowaniem i przechowywa-
niem zywnosci. Zwracaj uwage na plastikowe
pojemniki, nie kazdy jest wykonany z ,bez-
piecznego” plastiku. Powinien by¢ wykonany
z plastiku, przeznaczony do wiclokrotnego
uzytku i najlepiej wolny od BPA - nie uzywaj
np. butelek PET wiecej niz jeden raz. Unikaj
produktow wielokrotnie zapakowanych, jak
w przypadku wielu przekasek dla dzieci, cze-
sto sg zapakowane z osobna. Uwazaj tez na za-
bawki wykonane z miekkiego plastiku, a naj-
lepiej unikaj plastikowych zabawek - moga
one zawierac substancje rakotworcze lub inne
zwigzKi niekorzystnie wplywajace na zdrowie
dziecka. Zainwestuj w pieluchy wielorazowe
- redukujesz tak nie tylko ilos¢ odpadow, ale
takze zuzycie surowcow. Uzywaj Sciereczek
bawelnianych zamiast jednorazowych chus-
teczek higienicznych. Wybieraj ubrania dzie-
ciece z naturalnych materialow, takich jak ba-
welna organiczna, eliminuj sztuczne wiokna.

W kwestii mebli dzieciecych, postaw na roz-
wigzania, ktore rosng razem z maluchemiwy-
konane s3a z materialow nieszkodliwych dla
dziecka. Ochrona srodowiska zaczyna sie od
malych, codziennych, ale swiadomych wybo-
row. Badz swiadomym konsumentem, ksztal-
tujac przysziosc twojego dziecka i naszej pla-
nety.

Literatura ekologiczna dla najmtodszych

Ochrona naszej planety zaczyna sie od naj-
mlodszych, a edukacja ekologiczna stanowi
klucz do lepszej przysztosci. Juz wielu auto-
row stawia na ekologie jako bohaterke w swo-
ich ksigzeczkach dla dzieci. Czytajac swoim
dzieciom np. serie ,Bobas odkrywa nauke”
autorstwa Ruth Spiro lub pieknie ilustro-
wang ksigzke ,Planeta zamknieta w sloiku”
Martina Staneva, w przystepny dla dzieci
sposob mozesz przekaza¢ wartosci proekolo-
giczne, ktore twoje dziecko bedzie pamietalo
na cale swoje zycie.

Pamietaj, ze kazdy wybor, ktory podej-
mujesz jako rodzic, ma wplyw nie tylko
na codzienne zycie twojego dziecka, ale tak-
7e na stan naszej planety. Dlatego badz od-
powiedzialnym konsumentem, wybierajac
produkty, ktore sa trwale, ekologiczne i bez-
pieczne dla zdrowia najmiodszych [

AS
“ Energidy
& i odnaWIaLna

Ruth
Spiro

Seria: Bobas odkrywa nauke — Akademia
Madrego Dziecka

v dr Natalie Kosch - Wyktadowczyni j. polskiego na
k Q', Uniwersytecie Wiedenskim i kierowniczka Kolegium
, Polsko-Austriackiego, badaczka dwujgzycznosci. Jako
4 ¥ miegdzynarodowa project managerka wspotpracuje
-4 m.in. z Kongresem Polskich Kobiet w Austrii.
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Wieden - miasto przyjazne
(polskim) kobietom

Artykut przedstawia iniciatywy Kongresu Polskich Kobiet w Austrii (w skrdcie KPKwA) i opisuje
wspotprace z Wydziatem Ds. Integracii i RoznorodnoSci Miasta Wieden (w skrocie MA 17) oraz
wydarzenia, jakie Kongres organizuje i ma w planach zorganizowac w Wiedniu w kooperaci z Miastem.

Mateusz Isakiewicz

Forum dialogu w Urzedzie 10. Dzielnicy z roznymi spote

L Twoj Wieden. Twoje Miasto”

apere aude”, czyli ,miej odwage by¢ ma-

drym”, to znane powiedzenie przypi-
sywane Horacemu, spopularyzowane przez
szerzyciela mysli oswieceniowej Immanuela
Kanta. To zacheta do przetamywania obaw
i podejmowania wyzwan, poniewaz praw-
dziwa madros¢ zaczyna sie od swiadome-
20 i odwaznego podejmowania decyzji oraz
rozpoczynania dzialan z rozwaga. Podobnie
jak sentencja Horacego inspiruje do osobistej
odwagi i rozwijania potencjalu, tak Kongres
Polskich Kobiet w Austrii podejmuje dziala-
nia, idealnie wpisujace sie w ducha tego prze-
stania. Mimo trudnego, ale dobrego poczatku,
Kongres znajduje motywacje do organizacji
roznorodnych projektow, warsztatow i spo-
tkan, aktywnie wspierajac rozwoj polskicj

cznosciami , Dein Wien. Deine Stadt” —

spolecznosci, zwlaszcza kobiet, w Wiedniu.
Dzialania Kongresu stanowig inspiracje do
swiadomego i madrego dzialania, co zgodne
jest z cytowana powyzej sentencja Horacego
o polowie drogi, ktora pokonuje ten, kto do-
brze zaczyna. Kongres wraz z wiedenska spo-
lecznoscia polska zyskuja wsparcie Miasta
i inspiracje, aby promowac prawa kobiet oraz
polska roznorodnosé¢ w Wiedniu.

Wspdtpraca Kongresu z Miastem Wiedeii

Ponad rok temu KPKwA nawigzal bliska
wspolprace z Wydzialem Ds. Integracji
i Roznorodnosci Miasta Wieden. W ramach tej
kooperacji Kongres stal si¢ waznym partne-
rem Miasta w kwestiach zwigzanych z row-
noscia plci, prawami kobiet oraz integracja
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spolecznosci polskiej w rozno-
rodnym srodowisku Wiednia.
7. jednej strony, Kongres or-
ganizuje liczne  spotkania
i warsztaty dla polskiej spo-
lecznosci, takie jak ,Kobieta
eko-praktyczna” (w ramach
projektu ,Jak kobiety ratu-
ja planete”, koordynowanego
przez Stowarzyszenie Klub
Kobiet Kreatywnych), pod-
kreslajac kluczowa role kobiet
W promowaniu zrownowa- | S8
7onych nawykéw 7zycia i za- BECEEE
checajac do swiadomych wy-
borow. Jednoczesnie Kongres
aktywnie angazuje sie w samo zycie organi-
zacji 1 stowarzyszen polonijnych. Ogromnym
zainteresowaniem polskiej spolecznosci cie-
szyly sie zrealizowane na poczatku tego roku
warsztaty o planowaniu strategicznym, prze-
prowadzone przez doswiadczona ekspertke
ds. zarzadzania projektami. Jednak Kongres
nie ogranicza siec wylacznie do aktywnosci
w Srodowisku polonijnym w Wiedniu, po-
niewaz uczestniczy w licznych wydarzeniach
organizowanych przez Miasto Wieden, takich
jak Forum Kobiet czy udzial w festiwalach,
seminariach i wykladach. Symbolicznym
otwarciem wspolpracy z Wydzialem Ds.
Integracji i Roznorodnosci bylo zorganizo-
wanie polsko-brazylijskiego Dnia Kobiet ze
stowarzyszeniem IKUSZ, zajmujacym si¢
analogicznymi tematami zwigzanymi z inte-
gracja i rownoscia plci. Te dwie na pierwszy
rzut oka rozne, a jednak w rownym stopniu
angazujace sie w kwestie spraw kobiet orga-
nizacje, poznaly sie podczas warsztatu zor-
ganizowanego przez MA 17.

Perspektywy na rok 2024

W roku 2024 KPKwA planuje zainicjowac sze-
reg dziatan we wspolpracy z Miastem Wieden,
kladac nacisk na roznorodnosc i integra-
cje z niepolskojezycznymi spolecznosciami.
W ramach tych planow Kongres przewiduje
zorganizowanie warsztatow o planowaniu
strategicznym w jezyku niemieckim, de-
dykowanych wiasnie niepolskojezycznym

Forum dialogu @ Urzedzie 10. Dzielnicy z roznymi spolecznosciami
.Dein Wien. Deine Stadt” — , Twdj Wieden. Twoje Miasto”

spolecznosciom. Ponadto Kongres zamie-
rza aktywnie uczestniczy¢ w wydarzeniach
organizowanych przez Miasto, takich jak
w festynie ulicznym ,My w dzielnicach
Ottakring i Penzing” planowanym przez MA
17 na 8 czerwca. Dodatkowo Kongres pra-
gnie aktywnie angazowac si¢ w cykliczne
spotkania dla polskiej spolecznosci, mobi-
lizujac i aktywizujac Polakow i Polki miesz-
kajace w Wiedniu, a takze rozwing¢ wspol-
prace z roznymi organizacjami kobiecymi.
WszystKie te inicjatywy majg na celu promo-
wanie wielojezycznosci, budowanie mostow
miedzy spolecznosciami oraz stworzenie
przestrzeni do wymiany doswiadczen i wza-
jemnego wsparcia.

Wydziat Ds. Integracji i RoZnorodnoSci

Okolo 900 tysiecy o0sob mieszkajacych
w Wiedniu ma zagraniczne pochodzenie.
Wydzial ds. Integracji i Roznorodnosci Miasta >

Dane kontaktowe Wydziatu Ds. Integracii
i Roznorodno$ci Miasta Wieden:
Integration und Diversitat
Regionalstelle West
1150 Wien, Gasgasse 8 - 10, Stiege 1, 1. Stock
Telefon +431400015928
Fax+43140009915928
Mobile -43 676 8118 15928
Web integration.wien.gv.at
Melden Sie sich hier fiir unseren Newsletter an:
https://www.wien.gv.at/newsletter/integration/
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preznie dziala w tym zakre-
sie zespol Start Wien, ktory
obok pracy doradczej wspiera
nowoprzybylych voucherami
j na nauke jezyka niemieckie-
% 2o (w wysokosci 200 euro).
. Wydzial monitoruje rowniez
¥ dane zwigzane z migracja,
| integracja i roznorodnoscia
w istotnych obszarach zycia,
takich jak demografia, edu-
. kacja, rynek pracy i zdrowie.
Kongres aktywnie uczestni-
czy w projekcie ,Community
Kommunikator *innen”, pro-
mujacym wolontariat narzecz
wspolnego zycia w Wiedniu.
Uczestnicy projektu prze-
kazuja wiedze o Miescie
Wieden w swoich spoleczno-
| sciach, przekazuja sugestie
i potrzeby, wspieraja wspol-
~ | prace miedzy réznymi gru-
~ pami spolecznymi i organi-
- zuja wydarzenia w kooperacji
7 Miastem.

Miej odwagg byé madrym
Dzialania Kongresu Polskich
Kobiet w Austrii stanowig in-
spiracje do swiadomego i ma-
drego dzialania. Wspolpraca
7. wiedenska spolecznoscia
polska przyczynia si¢ do roz-
woju i integrowania, umoz-
liwiajac odwazne i aktywne
zaangazowanie w zycie mia-
sta. Jak sentencja Horacego
wskazuje, polowe drogi po-
konuje ten, kto dobrze za-
; 4 czyna — Kongres skupia sie
Festiwal uliczny ,Wir in Ottakring und Penzing”. Fol. Jana Mack na konkretnych krokach ku

Wieden moze sie pochwali¢ bogata oferta pro-  pozytywnym zmianom, a wspolnota polska
gramowa dla wszystkich osob, ktore mieszka-  w Wiedniu zyskuje wsparcie i inspiracje do by-

ja w Wiedniu. Jego ekspertki i eksperci swiad-  cia madrzejsza i bardziej aktywna. [
cza darmowe florafiztwo , dla ml.ciszkancow Mateusz Isakiewicz - Referent Miasta Wieden, pasjo-
i mieszkanek Wiednia, zarowno miejscowych, nat ksigzek, polityki miedzynarodowej oraz wyzwan
jak i nowoprzybylych, organizujac wydarzenia 7wigzanych z demokracja. Prywatnie mitosnik Brazylii

informacyjne w ponad 20. jezykach. Bardzo Hlzrggla.
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Spotkanie lokalne
~Kobieta Eko-praktyczna”

Artykut dotyczy spotkania lokalnego ,Kobieta Eko-praktyczna™ zrealizowanego w ramach projektu
»JaK kobiety ratuja planetg”. Zawiera SICZegotowy opis wydarzenia.

Krystyna Ostrega

~ APLIDARITAT'
KOMPETENZ
INTERSTUTZUNC

Panelisci, czlonkinie i sympatycy

We wrzesniu 2022 r. po kilku mie-
sigcach spotkan on-line z Kkadra
Stowarzyszenia Klub Kobiet Kreatywnych,
a jednoczesnie koordynatorkami wspolnie
realizowanego projektu ,Jak Kkobiety ratuja
planete”, przystapitlysmy do jego realizacji.
Wszystkie dziatania z nim zwigzane sa cieka-
we, ale wtym artykule, chce sie skupié naspo-
tkaniu lokalnym ,Kobieta Eko-praktyczna”,
dotyczacym eko-zarzadzania w gospodar-
stwach domowych, za organizacje, ktorego

/ }v =

~ KOBIETA ’
|/ f ey
'~ Eko-praktycz

odpowiadatam. Byla to dla Kongresu Polskich
Kobiet w Austrii swietna okazja do zaanga-
zowania w projekt szerszej wiedenskiej, po-
lonijnej spolecznosci. Dodam nieskromnie,
7e w organizacji spotkan tematycznych mamy
spore doswiadczenie i robimy to z radoscia.

Przygotowania

Nasze dzialania zawsze rozpoczyna wy-
bor miejsca, ktore byloby odpowiednie.
Nie stawiamy barier, a wiec musi by¢ ono >
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przystosowane dla osob z niepelnosprawno-
Sciami, dzieci i by¢ wystarczajaco duze oraz
w dobrej lokalizacji. Dostep do kuchni jest
dla nas rowniez niezmiernie wazny, ponie-
waz nasi goscie musza byc zaopiekowani, jak
polska goscinnos¢ nakazuje. Dodatkowym
utrudnieniem zawsze jest termin, bo wyda-
rzenie trwajace 8 godzin plus czas na przygo-
towania, moze odbyc¢ sie tylko w sobole (a jest
todla 1nstytucu dzien wolny od pracy).

Zainteresowanie hyto ogromne

Podsumowujac, lista zyczen jest dlu-
ga i niemalze niemozliwa do spelnienia.
Ale nie dla Kongresu! W tym momencie za-
owocowala podjeta wczesniej wspolpra-
ca 7z Wydzialem Integracji i Roznorodnosci
Miasta Wieden, reprezentowanym przez
Pana Mateusza Isakiewicza. Data wydarze-
nia zostala ustalona na 18.11. 2023 r., a adres
jeden z najlepszych! Natychmiast ruszyla la-
wina pomyslow, z ktorych kazdy byl bardziej
szalony od poprzedniego i trudniejszy do
zrealizowania. Ale my lubimy sobie zawie-
sza¢ wysoko poprzeczke. Nagle okazalo sie,
7e kazdy element powinien by¢ niezwykly.
Rozpoczely$Smy ustalenia: wyglad sali konfe-
rencyjnej zaaranzowac tak, aby przypominat
przytulne mieszkanie, poczestunek najlep-
Szy co oczywiscie oznacza tylko ekologicz-
ny (specjalnie na te okazje zrobione zostaly
wedliny i swiezo upieczony swojski, zdrowy
chleb). Trzeba byto wziaé¢ pod uwage jeszcze
jeden wazny aspekt, mianowicie, w sobo-
te dorosli na spotkanie owszem przyjda, ale
z dzie¢mi, wiec trzeba zapewnic¢ im opieke
i atrakcyjne zajecia... i tak dalej i tak dalej.

Juz za chwileczke ...

Nadeszta godzina ,,0”. My, organizatorki byly-
Smy na miejscu juz o 8.30. Trzeba bylo blyska-
wicznie przemeblowa¢ pomieszczenia, udeko-
rowac sciany, roztozy¢ wieszak i zapelnic¢ go
ubraniami, przygotowac¢ polke z ksiazkami
do wymiany oraz wykona¢ wiele niezaplano-
wanych wezesniej czynnosci. Pierwsi goscie
przybyli o godz. 10.30. Wydarzenie rozpocze-
}o sie punktualnie i mialo nastepujacy prze-
bieg: oficjalne powitalam
przybytych gosci i krotko
przedstawilam  dzialalnos¢
Kongresu Polskich Kobiet
w Austrii (byly to informacje
niezbedne, poniewaz wie-
le osob spotkalo si¢ z nami
po raz pierwszy). Nastepnie
w imieniu Wydzialu ds.
Integracji i Roznorodnosci
Miasta Wieden glos zabrat
Mateusz Isakiewicz, wy-
razajac zadowolenie 7z na-
szej  owocnej  wspolpra-
cy. Agnieszka Emedole zas - interesujaco
opowiadala o projekcie ,Jak kobiety ratuja
planete”, positkujac sie swietnie zrobiong

Wieszakowy ,second hand” i ksiqzki, ktore znalazty
nowy dom
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Ekologiczne produkty dla naszych gosc
i pelng humoru multimedialng prezentacja,
przyblizajaca kulisy znajomosci, powstawa-
nia projektu, jego celow i trudnosci, na jakie
napotykamy oraz o przebiegu wspolpracy ze
Stowarzyszeniem Klub Kobiet Kreatywnych
7. siedziba w Cieszynie. A pozniej na scene
wkroczyli nasi panelisci, przedstawiani z po-
moca kolejnej prezentacji multimedialnej.
Wystgpili kolejno: Barbara Mielnik -, Dlaczego
warto segregowac smieci”, Izabela Dziedzic -
LPijawki lekarskie — zabobon, czy rozwiazanie
zgodne 7z natury”, Paul Bielec - ,Tradycyjne
metody wyrobu wedlin i pieczenia chleba”,
Iwona Czekanska - ,Dlaczego warto postawic
na koncentraty”, Marta Krawczyk - ,Jak
ekonomicznie i ekologicznie podrozowac
po Wiedniu”, dr Natalie Kosch - ,,Daj ksigzkom
drugie zycie”, dr Joanna Dobkowska-Kubacka
- ,Drugie, trzecie, czwarte zycie rzeczy”, mgr
Anna Szewczyk - ,Slowianskie spojrzenie
na ekologie w dobie wspolczesnej cywilizacji”.

Podczas spotkania prelegenci odwoly-
wali sie do przekazu, ze to kobiety decyduja
o zakupach (w tym o zakupach produktow,
7 ktorych przygotowywane sa posilki), tym

samym majac wplyw na codzienne zachowa-
nia. Kobiety swiadome ekologicznie podej-
muja trafniejsze decyzje, np. unikajac pro-
duktow powodujacych wysoka emisje gazow
cieplarnianych. Przekazana i utrwalona zo-
stala wiedza o mozliwej zmianie nawykow
na proekologiczne — w obrebie pojedynczych
0s0b i gospodarstw domowych, co ma wplyw
na oszczednosc energii zuzywanej na trans-
port, ogrzewanie, chlodzenie.
Zaprezentowano najnowsze produkty do
higieny intymnej (wielorazowe podpaski),
grzebienie, szczotki do wlosow, maszynki do
golenia wykonane z materialow z recyklin-
gu, wielorazowe platki higieniczne, wielo-
razowe opakowania np. na owoce, przepisy
na samodzielne wykonanie srodkow czysto-
sci, domowych wedliny oraz chleba. Goscie
chetnie zabierali ze soba owoce 7z ekologicz-
nych sadow oraz wymieniali sie wlasno-
recznie zrobionymi przetworami. Znajac
specyfike srodowiska, przyjelysmy do re-
alizacji formule wydarzenia, ktora bedzie
atrakcyjna i interesujagca dla wszystkich.

Mamy to!
Zainteresowalysmy tematem projektu ,Jak
kobiety ratuja planete” przedstawicieli roz-
nych srodowisk. GoscilySmy rodziny z dzie¢-
mi i osoby z niepelnosprawnosciami. W przy-
gotowaniairealizacjewydarzeniawlaczyly sie
wolontaryjnie: Kolto Gospodyn Wiedenskich,
Global Family, Uniwersytet Dzieciccy
Gaudeamus przy Akademii Gornoslaskiej
w Katowicach Oddzial w Wiedniu, oraz
Strzecha, za co serdecznie dziekujemy!
Spotkanie ,Kobieta Eko-praktyczna” od-
bilo sie glosnym echem wsrod Polonii, dajac
przyklad wspolpracy, integracji i wzajem-
nego wsparcia, co jest oprocz propagowania
postaw proekologicznych kolejng wartoscia
dodana. n
Fotografie wykonala Joanna Nowak i udzielila
zgody naich publikacje.

Krystyna Ostrgga - Prezeska Kongresu Polskich
Kobiet w Austrii, zaangazowana w dziatania antyprze-
mocowe, emigrantka od dziewigciu lat. Pasjonatka
rozwoju 0Sobistego.
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Supermenka -
kobieta taka jak TY

To tatwe, niemozliwe, trudne, warte proby...
Wistawa Szymborska ,, Portret kobiety”

Mariola Fanselow

ytul artykutu jest dosc prze-
wrotny i nieco zaczepny. No,
bo jak? Supermenka, a kto to
taki? W mediach niemal kazdego
dnia mamy do czynienia z super
bohaterami, ktorych atutem sa ¢
super moce. Nawet mate dziecko
zapytane na ulicy potrafi wymie- 5§
ni¢ super moce swoich ulubien- S
cow. Tym razem jednak zajmie-
my sie zupelnie innymi super
mocami. Super mocami zwyczaj-
nych kobiet, z krwi i kosci, ko-
biet takich jak Ty, ktorych motto
brzmi ,Staba, ale udzwignie”.
Jaki jest swiat kobiet, kazdy
na ogotwie. Dom, praca, rodzina,
to najczesciej wymieniane ogni-
wa. I trudno sie z tym nie zgo-
dzi¢. Jednak gdy si¢ zastanowic
glebiej, to wymienione elementy
stanowia zaledwie malutki ula-
mek spraw, ktorymi zyja kobiety.
Nauka, sztuka, medycyna, lite-
ratura, edukacja — mozna byloby wymienia¢
bez konca galezie i obszary, w ktorych doko-
nania kobiet pozostawily swoj bezcenny slad.
Dlatego warto powiedzie¢ Kkilka stow
0 wspolczesnej dzialalnosci spolecznej pro-
wadzonej przez kobiety. Postuzymy si¢ przy-
kladem zaledwie dwoch — Stowarzyszeniem
Kongres Polskich Kobiet w Austrii oraz
Fundacji Wspolna Przestrzen. Ich dzialalnosc

Stowarzyszenic Kongres Polskich Kobiel w Austrii, Fundacja Wspdlna
Przestrzen. Gala Polak Roku we Wloszech i na Swiecie — Rzym 2023.
Fot. Yoanna Nowak

statutowa, forma pracy moze sie w wie-
Iu punktach rozni¢, jednak kazda z nich ma
w sobie ogromny potencjal i nieograniczo-
na mozliwos¢ dzialania, realizowania tego,
co wydaje sie tatwe, czasem niemozliwe lub
trudne, jednak zawsze warte proby.
Wspolczesne Supermenki sa w  roz-
nym wieku, maja odmienne doswiadczenia
i kwalifikacje, pochodza z roznorodnych
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srodowisk, dziela sie swoja wiedza i doswiad-
czeniem, pragng sie realizowa¢ na wielu
plaszczyznach. Dzialajg w wolnym czasie,
nie pytajg o wynagrodzenie, nie dbaja o za-
szczyty. Krok po kroku buduja relacje, two-
rza wiezi. Wzajemnie sic motywujg. Dajg so-
bie sile i poczucie bezpieczenstwa. Bezcenng
swiadomos¢, ze w kazdej chwili jest obok ktos
gotowy wystuchaé, wesprzec¢ lub zwyczajnie
po ludzku zapyta¢: ,Co u Ciebie?”. W tym
wlasnie tkwi tajemnica, a jednoczesnie od-
powiedz, po co to robia.

Oczywiscie, jak w kazdej grupie zdarzaja
sie tez konflikty, roznice zdan, i to jest zu-
pelie normalne, a nawet potrzebne. 7 kaz-
dej sytuacji kryzysowej wychodzg silniejsze,
odwazniejsze i madrzejsze. 1dg dalej, optymi-
zmem, otwartoscia i zaangazowaniem, przy-
ciagaja kolejnych czlonkow i sympatykow,
kontynuuja wspolprace, buduja swoja marke.

Zakres tematyczny podejmowanych dzia-
lan przez Stowarzyszenie Kongres Polskich
Kobiet w Austrii ma bardzo szerokie spek-
trum. Poczawszy od cyklicznych wizyt
w Parlamencie Austrii, poprzez ekologie,
zagadnienia zwiazane 7z samorozwojem,
promocja zdrowia i zdrowego stylu zycia,
poznawaniem nowych trendow na rynku
pracy, a na dzialalnosci kulturalnej konczac.
Kazde spotkanie oprocz merytorycznych
tresci daje znacznie wiecej niz wiedze, czy
artystyczne przezycia — bezcenng wartoscia
jest mozliwos¢ wspolnego spedzenia czasu,
poznania nowych ludzi, wymiany pogladow.
Stowarzyszenie bardzo duza wage przykla-
da do wspolpracy z innymi organizacjami
zajmujacymi sie pomoca osobom doswiad-
czajacym przemocy. W tym przypadku po-
wszechnie znane hasto ,Nigdy nie bedziesz
szta sama” nabiera wlasciwego znaczenia.

Zupelnie inaczej jest w Fundacji Wspolna
Przestrzen, ktorej struktura organizacyj-
na jest znacznie uproszczona, jednak zakres
podejmowanych dziatan jest rownie szeroki.
Swoim zasiegiem obejmuje wydarzenia na te-
renie wielu wojewodztw, ze swoja dziatalno-
Scia wychodzi poza granice Polski, nawiazuje
wcigz nowe kontakty, pozyskuje partnerow.
W Fundacji dzialaja ludzie od lat zaangazowani

w promocje kultury, historii oraz talentow ze
wszystkich dziedzin sztuki. Istotnym aspek-
tem prowadzonych dzialan jest uniwersalny
przekaz laczacy zagadnienia czysto nauko-
we 7z zabawa czy dzialalnoscia artystyczna.
Mozliwos¢ swobodnego, bezposredniego kon-
taktu z profesjonalnymi artystami, czy tez
uznanymi tworcami zycia naukowego, stwa-
rzaja okazje do poznawania osiagnie¢ kultu-
ralnych i dokonan stawnych osob.

Krystyna Ostrega —  prezeska  Stowarzyszenia
Polskich Kobiet @ Austrii oraz Mariola Fanselow —
prezes Fundacji Wspolna Przestrzen w Parlamencie
Austrii — Wieden 2024. Fot. Joanna Nowak

Obie wymienione organizacje stworzy-
Iy kobiety — takie jak Ty, ktore w pewnym
momencie swojego zycia zapragnely zrobic
co$ nielatwego. Podjac¢ sie zadania trudnego,
a ich mysla przewodnia byla i nadal jest cheé
dzialania, jednoczenia Srodowisk i ludzi,
budowania mostow miedzypokoleniowych
i miedzykulturowych.

Bez wzgledu na to, co leraz robisz, jesli
cheesz w przyszlosci podjaé podobne wyzwa-
nie, wiedz, ze dzialalnosc spoleczna to szan-
sa, nadzieja i przysztosc¢ wielu kobiet. Kazda
7 nas, ktora chocby w niewielkim stopniu
uczestniczyla, uczestniczy, tworzy, czy tez
wspoltworzy otaczajaca rzeczywistosc, staje
sie swiadoma, pewna siebie kobieta. Staje si¢
Supermenka. m
Mariola Fanselow — Prezeska Fundacji Wspolna
Przestrzen, cztonkini Kongresu Polskich Kobiet w Austrii,
absolwentka Wydziatu Pedagogiki UW, nauczyciel akade-

micki, doradczyni zawodowa i edukacyjna. Www.wspo-
. 4R Inaprzestrzen.org
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Kalabria - bezpieczne
1 przyjazne miasto dla kobiet

Kalabria to urokliwa kraina na potudniu Wtoch. Zagrozona wybuchem pobliskiej Etny i trzgsieniami

ziemi, petna beztroskich turystow i rdzennych mieszkancow, ktorzy niekiedy zapominajgc

0 podstawowych zasadach zachowania na plaiy czy w miescie, bywajg niebezpieczenstwem dia
kobiet i dzieci.

Magdalena Ratajewska

przeprowadzonych badan wynika, Ze to

my, kobiety czesciej poruszamy sie pie-
szo, korzystamy z komunikacji zbiorowej,
czy tez spacerujemy z dzie¢mi. Czy czujemy
sie w naszych miastach bezpiecznie? Czesto
boimy sie przestrzeni publicznej ze wzgledu
na molestowanie, kradziez czy gwatt. Obawy
zwiazane 7z bezpieczenstwem osobistym nie
zawsze pozwalaja nam na poruszanie sie
po miescie tak, jakbysmy pragnety.

Bezpieczne o kaidej porze

Wiele kobiet doswiadczylo dyskomfortu,
a w niektorych przypadkach nawet strachu
zwiazanego 7z przejsciem ulica poznym wie-
czorem lub w nocy. Ataki na kobiety na ulicy
sa duzym problemem i poczucie niepewnosci
czesto towarzyszy wielu z nas, wracajacym
poznym wieczorem do domu. Realna jest

Kalabryjskie wybrzeze narazone na trzesienie ziemi. Fol. Dorota Fischer

potrzeba uczynienia miast strefa bezpieczng
dla kobiet i dzieci.

Nasze Miedzynarodowe Stowarzyszenie
ODWAZNE KOBIETY proponuje kilka naste-
pujacych innowacji majacych na celu zwiek-
szenie bezpieczenstwa kobiety w miescie.

Powrot do domu wieczorem i w nocy to
zawsze potencjalnie niebezpieczny moment:
szukanie kluczy i otwarcie drzwi wejscio-
wych sprawiaja, ze Kobiety sa bardziej bez-
bronne, bo zmniejsza sie ich zdolnosé¢ do do-
strzegania ryzyka. Dobre oswietlenie drzwi
wejsciowych moze by¢ zaroéwno pomoca dla
tych, ktorzy musza wejsc, jak i dobry srodek
odstraszajacy dla atakujacych.

Parking i przystanek autobusowy to ko-
lejne miejsca, w ktorych czesto moze docho-
dzi¢ do atakow na samotne kobiety, stad waz-
ne jest, aby byly dobrze oswietlone i czesto
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kontrolowane przez stuzby bezpie-
czenstwa.

Stworzenie aplikacji do rozmow
video z dyzurujaca wolontariuszka,
aby towarzyszy¢ samotnym kobietom
w powrocie do domu, a takze umoz-
liwiajacej geolokalizacje rozmowy
i automatyczna mozliwos¢ wezwania
policji. Nagranie rozmowy wideo po-
zwalaloby na wykorzystanie jej jako
zeznania video - cyfrowego dowodu
w postepowaniu karnym przeciwko
atakujacemu.

.Dzielnica przyjazna Kobiecie”.
W kazdej dzielnicy utworzenie lokali
interwencyjnych z przeszkolong kadra
swiadczaca pomoc w rozmaitych sytuacjach
zagrozenia, do ktorej moze zwrocic sie kobieta
w trudnej sytuacji.

Szkolenie taksowkarzy i kierowcow auto-
busow, aby wspierac¢ i pomoc kobietom, ktore
sa w niebezpieczenstwie.

Gy ziemia dry

Mieszkajacym daleko od pasa sejsmicznego
otaczajacego planete trzesienie ziemi moze
wydawaé sie problemem malo istotnym.
7. Kalabrii widac jednak piekny i niebezpieczny
wulkan Etna, a aktywnos¢ wulkaniczna i trze-
sienia ziemi to zblizone procesy geofizyczne.
Poludniowe Wlochy leza w takim sejsmicznym
pasie. I ziemia u nas drga dos¢ czesto.

Trzesienia ziemi, w odroznieniu od hura-
ganow, sg znacznie trudniejsze do przewi-
dzenia. To sprawia, ze ze skutkami trzesien
ziemi musza zmagac sie osoby, ktore kom-
pletnie nie sa na to przygotowane.

Czesto zdarza sie, 7ze to my, kobiety, wpa-
damy w panike, zabieramy nasze dzieci
i uciekamy, nie biorgc pod uwage podstawo-
wych zasad. Dlatego bardzo wazne jest posia-
danie informacji, co nalezy robi¢ w przypad-
ku trzesienia ziemi.

Najwazniejsze to nie wpada¢ w pani-
ke. Jesli jedziesz samochodem, nie parkuj
w poblizu mostow i plaz. Jesli przebywasz
na $wiezym powietrzu, odsun sie od bu-
dynkow i linii energetycznych. Trzymaj sic
7z daleka od zakladow przemystowych i linii

energetycznych, a takze od brzegow jezior
i morskich plaz. Jesli przebywasz w pomiesz-
czeniu, szukaj schronienia przy drzwiach
umieszczonych w scianie nosnej (tej grubszej)
lub pod belka, poniewaz moze to uchronic
Cie przed mozliwym zawaleniem. Schron si¢
pod stolem. Nie korzystaj z windy, poniewaz
moze ona utknaé¢ miedzy pietrami i unie-
mozliwic ci wyjscie. Jesli uda ci sie wyjs¢ bez-
piecznie z domu, idZ na plac, gdzie nie ma
drzew czy budynkow.

W Kalabriiina Sycylii departament ochrony
ludnosci wraz z wieloma organizacjami poza-
rzadowymi przygotowal system powiadomien
o niebezpieczenstwach tzw. ,IT ALERT”, ktory
przesyla informacje na telefony komorkowe
mieszkancom, ostrzegajac przed niebezpie-
czenstwem. Wprowadzenie takiego systemu
ostrzegajacego o trzesieniu ziemi moze zapo-
biec wielu ofiarom $miertelnym. W szkolach
milodziez informowana jest o zagrozeniach
spowodowanych trzesieniem ziemi i o tym, jak
w takiej sytuacji nalezy sie zachowac.

Nasze Stowarzyszenie ODWAZNE KOBIETY
wzywa i zaprasza do wspolpracy wszelkie sto-
warzyszenia, fundacje, dzialaczki spoleczne,
kobiety angazujace sie w polityke, poniewa?.
bezpieczne miasto dla kobiet to bezpieczne
miasto dla wszystkich! m
Magdalena Ratajewska - dziataczka spoteczna, pre-
z7eska Migdzynarodowego Stowarzyszenia 0DWAZNE
KOBIETY www.odwaznekobiety.com Pracuje w tu-

rystyce. Wspotpracuje z Kongresem Polskich Kobiet
W Austrii.
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