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KARCZMA
POD DEBEM

w Cieszynie

Organizujemy:

« CATERINGI « KORYTA BIESIADNE - PIZZA

« IMPREZY OKOLICZNOSCIOWE

e WESELA « EVENTY
Oprawa artystyczna przyjec GRATIS!

T

KONTAKT

Karczma “Pod Debem”

Aleja tyska 24

43-400 Cieszyn
www.karczmapoddebem.pl
www.facebook.com/poddebem.karczma/
poddebem.karczma@gmail.com

tel. 790 511 312

tel. 338511111

OTWARTE

poniedziatek: nieczynne
wtorek-czwartek: 12.00-20.00
piatek-sobota: 12.00-22.00

- niedziela: 12.00-20.00
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UBEZPIECZENIA MAJATKOWE

* mienia od ognia i innych zdarzeri losowych lub na bazie
wszystkich ryzyk (all risks) wraz z ryzykiem utraty zysku
(Business Interruption - Bl)

* mienia od kradziezy i dewastacji
* ubezpieczenie gotowki w lokalu i transporcie

* ubezpieczenie sprzetu stacjonarnego oraz sprzetu przenosnego

e ubezpieczenie szyb i innych przedmiotow od sttuczenia
* ubezpieczenia transportowe
* ubezpieczenia komunikacyjne

UBEZPIECZENIA OC

* 7 tytufu prowadzonej dziafalno$ci posiadanego mienia,
* 7 tytutu niewykonania lub nienalezytego
wykonania zobowigzania,

* odpowiedzialnosci cywilnej zawodowej,

* oraz odpowiedzialno$ci cywilnej menadzerow (D&O)

UBEZPIECZAMY
WSZYSTKO

UBEZPIECZENIA TECHNICZNE

* maszyn od awarii (Machinery Breakdown - MB)
e maszyn budowlanych od wszelkich zdarzer

(Contractors Plant Machinery CPM)

* rob6t budowlano - montazowych
(Contractors All Risks - CAR i Erection All Risks - EAR)
e oraz utraty zysku (Machinery Loss of Profit - MLOP,

Advanced Loss of Profit - ALOP)

UBEZPIECZENIA FINANSOWE

e gwarancje kontraktowe
° gwarancje przetargowe, zwrotu zaliczki, dobrego wykonania
kontraktu, usunigcia wad i usterek oraz naleznosci handlowe

ZDROWIE, ZYCIE

* ubezpieczenia pracownicze grupowe
* ubezpieczenia na zycie indywidualne ¢ ubezpieczenia NNW
 ubezpieczenia podrézne ¢ ubezpieczenia zdrowotne

ul. Bobrecka 29, Cieszyn
(lokal Poczty w budynku Starostwa)

tel. 903 085 915
33 897 81 46

INTEGRUJAC SIE Z REGIONEM, W KTORYM PROWADZIMY DZIALALNOSC, WSPIERAMY FINANSOWO
WIELE LOKALNYCH INICJATYW KULTURALNYCH ORAZ ORGANIZAC)I POZYTKU PUBLICZNEGO.
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STOWARZYSZENIE
Klub Kobiet Kreatywnych

CIESZYNSKIE NA OBCASACH
ISBN: 978-83-944108-2-7
Naktad 5 tys. egzemplarzy

WYDAWCA:

Stowarzyszenie Klub Kobiet Kreatywnych
w Cieszynie

W: klubkobietkreatywnych.org

E: klubkobietkreatywnych@gmail.com

REDAKCJA:

Cieszynskie na Obcasach
43-400 Cieszyn, ul. Hallera 4/11
M: +48 694 786 567

E: redakcjacno@gmail.com

REDAGUJA:

Roma Rojowska - redaktorka naczelna
Renata Owczarzy - zastepczyni
redaktorki naczelnej

Justyna Dutkiewicz — projektowanie
graficzne i sktad

Matgorzata Wactawik-Syrokosz, tucja Brzezycka, Roma Rojowska, Maria Cholewka, Monika Wiecha, Redaktorki dzialow:

Justyna Dutkiewicz. Fot. Ada Moycho Eko kobieta - Eucja Brzezycka
Psychologia - Ilona Krzempek
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Kobiece inicjatywy - Roma Rojowska
Strefa Klubu Kobiet Kreatywnych -

Roma Rojowska
Redakcja tekstéw: Roma Rojowska

Korekta tekstow: Roma Rojowska,
Renata Owczarzy

Stowarzyszenie Klub Kobiet Kreatywnych w Cieszynie. Stoja od lewej: llona Krzmpek,

Bozena Kowalska, Zefira Utecht-Pasierbek,Halina Czaderna. Siedza od lewej: Renata Owczarzy,

Wydawca pierwszego na Slasku Cieszyriskim bezptatnego magazynu dla kobiet Reklama: Roma Rojowska
Cieszyriskie na Obcasach jest Stowarzyszenie Klub Kobiet Kreatywnych,
z siedzibg w Cieszynie. Misjg naszego czasopisma jest dotarcie do wszystkich Na stronach: 2, 4, 36, 37, 58-59, 60
kobiet naszego regionu, a nasze hasto brzmi - Kobiety sq bogactwem Slgska sl Zone e waganaly velde ruoue.
Cieszynskiego! / _ _ . N Redakcja zastrzega sobie prawo
W nowoczesny sposéb przekazujemy informacje na temat sytuacji i potrzeb dokonywania skrétéw i zmian
kobiet, zapraszamy na nasze tamy ekspertki, prezentujemy sylwetki wyjatkowych Redakcja nie zwraca tekstow
i ciekawych kobiet, piszemy o inspirujacych spotecznych akcjach pro-kobiecych, niezaméwionych i nie ponosi

odpowiedzialnosci za tres¢
zamieszczonych reklam i artykutéw
sponsorowanych. Redakcja ma prawo

podajemy informacje mogace ksztattowac nasza codziennos$¢ — poczawszy od
opisu produktow i ustug, a na trendach mody konczac.

Do tworzenia magazynu zapraszamy zaréwno Czytelniczki i Czytelnikow, jak do skrétu tekstéw.
i PT. Reklamodawcdw. Inspirujemy i wptywamy na pozytywne zmiany w naszym
otoczeniu, bo wiemy przeciez jak! OKEADKA ILAYOUT:
Na wszystkie pytania i propozycje wspétpracy odpowiada w imieniu redakdji f&%%‘g%ﬁii?gg%gwa Refocus
Redaktorka Naczelna Roma Rojowska. Plac $w. Mikotaja 4/é
M: +48 694 361 508
[ STRONA | [ FANPAGE | E: k. khanna@refocus.pl
www.cieszynskienaobcasach.pl @cieszynskienaobcasach W: www.refocusmedia.pl
DRUKARNIA
Offsetdruk i Media sp z 0. 0.,
GDZIE DOCIERAMY: 43-400 Cieszyn, ul. Frysztacka 48

Miejsca publiczne na Slasku Cieszyriskim: kawiarnie, przychodnie,

salony kosmetyczne i fryzjerskie, biura informacji turystycznej, czytelnie
bibliotek, urzedy gmin, domy kultury, szkoty i uczelnie wyzsze, takze po
czeskiej stronie. Informacja o miejscach dystrybucji podana jest na stronie
internetowej magazynu.
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POWIAT A EKOLOGIA

0 najwazniejszych zadaniach proekologicznych ze Starosta Cieszynskim Januszem Krélem rozmawia
Katarzyna Raszka-Sodzawiczny.

Powiat Cieszynski w swoich
zadaniach nacisk ktadzie na
ekologie. Oprocz licznych dziatan
zwigzanych z termomodernizacja
obiektow czy wymiana kottow
wykorzystywanych w systemach
ogrzewania, co ma znaczacy
wptyw na poprawe wskaznikow
ekologicznych, w ostatnich latach
udato sie tez zainstalowac na kilku
obiektach panele fotowoltaiczne.
Pod koniec 2016 r. uruchomilismy

9 instalacji fotowoltaicznych

(paneli stonecznych produkujacych
darmowa energie elektryczna)

na szesciu obiektach bedacych
wtasnoscia Powiatu Cieszynskiego.
Przeprowadzona inwestycja, dzieki
produkcji energii elektrycznej

na wtasne potrzeby generatorami
fotowoltaicznymi, wptyneta

na oszczednosci w zakupach energii
elektrycznej oraz na zmniejszenie
emisji zanieczyszczen pytowo-
gazowych. tacznie roboty budowlane
opiewaty na kwote ponad 2 min

zt, na co udato nam sie pozyskac
dofinansowanie ze srodkéw
Wojewddzkiego Funduszu Ochrony
Srodowiska i Gospodarki Wodnej

w Katowicach.

Trwa realizacja kolejnych duzych
inwestycji proekologicznych,

na ktore samorzad powiatowy
pozyskat srodki unijne.

Caty projekt nosi nazwe Poprawa
efektywnosci energetycznej budynkow
uzytecznosci publicznej Powiatu
Cieszynskiego. Dotyczy on czterech
naszych placéwek oswiatowych

w siedmiu budynkach. Wartosc¢
projektu wynosi ponad 8 mln zt, a
kwota pozyskanego dofinansowania

to 6,3 mln zt. Dziatania polegajace

na dociepleniu Scian, dachéw,
wymianie stolarki okiennej i drzwiowej,
modernizacji wewnetrznej instalacji
CO i CWU, modernizacji zrodta ciepta Janusz Krél - Starosta Cieszynski.

06 www.cieszynskienaobcasach.pl



poprzez zastosowanie gruntowej
pompy ciepta, przyczynia sie do
Znaczacej poprawy sprawnosci
systemu eko-energetycznego.

W wyniku realizacji projektu nastapi
zmniejszenie zuzycia energii
korcowej i ograniczenie emisji gazow
cieplarnianych. Zasada ta bedzie
realizowana poprzez zwiekszenie
wykorzystania odnawialnych zrédet.
Zaplanowane dziatania przyczynia
sie do ochrony $rodowiska
naturalnego, a to nasz priorytet.

Aby chroni¢ nasze srodowisko,
oprocz konkretnych dziatan wazna
jest edukacja w tym zakresie. Jak
to wyglada w naszym powiecie?
Edukacja ekologiczna na terenie
powiatu cieszynskiego prowadzona
jest przez wiele instytucji

iw roznych dziedzinach dotyczacych
ochrony Srodowiska m.in. przez
szkoty, stowarzyszenia dziatajace

na terenie powiatu cieszynskiego

czy nadlesnictwa. Dostrzegamy tez
duze zaangazowanie w prowadzeniu
powszechnej edukacji przez
samorzady gminne w zakresie

L -
= 7

A -
|
=3

wtasciwego postepowania z odpadami,
dostosowania sie do systemu odbioru
odpaddw oraz uiszczania optat za

ich odbiéritransport do miejsc
unieszkodliwiania.

W wyniku edukacji wzrasta
zainteresowanie wykorzystaniem
energii odnawialnej w gospodarstwach
domowych oraz obiektach
uzytecznosci publicznej na rzecz
poprawy jakosci powietrza. Widoczna
jest aktywnos¢ mieszkancow
w poszukiwaniu zrédet finansowania
instalacji grzewczych z zastosowaniem
energii odnawialnej.

Rosnie Swiadomos¢ ekologiczna
oraz proekologiczne postawy
mieszkancow powiatu cieszynskiego.
Widad to w ogblnej akceptacji
i dbatosci o utrzymanie obszaréw
objetych ochrona przyrodnicza,

w zaangazowaniu we wdrazaniu
systemow selektywnej zbidrki
odpadow - w tym odpaddw
biodegradowalnych - w postepach
realizacji systemdw kanalizacji
Sciekowej. Jednak rozwigzan
systemowych wymagaja jeszcze inne
tematy.

] Lo N
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Ksztattowanie odpowiednich
postaw proekologicznych trzeba
rozpoczynac jak najwczesniej.

| tak sie dzieje. Na szczegblna uwage
zastuguje dziatalnos¢ Fundacji Mozesz
Wiedziec¢ Wiecej, dziatajacej przy
Zespole Szkot Technicznych im. ptk.
Gwidona Langera w Cieszynie,

ktéra - na bazie pracowni energii
odnawialnej - organizuje od lat
miedzynarodowa konferencje
poswiecona odnawialnym zrédtom
energii. W tym roku byta to juz XV
edycja, a takie dziatania pozwalaja
ksztattowac nawyki zwigzane

7 koniecznoécig ochrony srodowiska
wsrod mtodziezy z naszego powiatu.
Cykliczna forma edukacji jest
réwniez zadanie organizowane przez
Polskie Towarzystwo Turystyczno
Krajoznawcze Oddziat Beskid Slaski
pn. Jesienne sprzqgtanie rezerwatéw
przyrody, majace na celu zachecanie
mtodziezy do dbatosci o Srodowisko

i przyblizenie wartosci krajoznawczo-
przyrodniczych najblizszej okolicy.
Oba te zadania sa wspierane przez nasz
samorzad poprzez granty.
Dziekujemy za rozmowe.

(AR
Vi Tt

ak

Zainstalowanie 932. paneli fotowoltaicznych o mocy 252 kWp na 6 obiektach powiatowych pozwolito na znaczne obnizenie kosztéw

energii elektrycznej - tu na przyktadzie DPS Pogodna Jesien w Cieszynie.

www.cieszynskienaobcasach.pl
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ZEBRZYDOWICE.
POROZMAWIAJMY
0 EKOLOGII

W NASZE]J GMINIE

Rozmowa z Karolem Sitkiem, wicewdjtem gminy
Zebrzydowice na temat polityki i dziatan ekologicznych
prowadzonych przez Gmine Zebrzydowice.

A

szczegblnosci na nasze zdrowie.

R RRI lsx lu rmm, =a

Zamek w Zebrzydowicach z widokiem na Mtynszczok.

Fot. Urzad Gminy w Zebrzydowicach

ostatnim czasie bardzo aktualne stato sie stowo ekologia. Chcemy ekologicznie zy¢, ekologicznie sie odzywiaé,
nasze zachowanie prébujemy podporzadkowac ekologii. | dobrze, bo wtasnie ekologia ma znaczacy wptyw na
otoczenie i oddziatywuje na wiele sfer zycia spotecznego, co z kolei przektada sie na wymierne oszczednosci, a w

Gmina Zebrzydowice jest potozona w potudniowej czesci wojewddztwa Slaskiego nad rzeka Piotrowka. Czescia powiatu
cieszynskiego stata sie od 1 stycznia 1999 roku w wyniku reformy administracji panstwa. W jej sktad wchodza cztery
miejscowosci: Zebrzydowice, Konczyce Mate, Kaczyce oraz Marklowice Gérne, w ktorych ogotem mieszka ok. trzynascie tysiecy
mieszkancédw. Na ich terenie znajduje sie prawie 2600 budynkdw mieszkalnych, co ma oczywiste

konsekwencje dla srodowiska.

Oprocz pozytywnych zmian

w gminie Zebrzydowice,
dostrzegamy w okolicy problemy
zwiazane z zanieczyszczeniem
srodowiska. Jakie dziatania
Zwigzane z poprawa stanu
srodowiska podejmuje gmina?

W ciggu ostatnich kilkunastu lat
zbudowalismy sie¢ wodociagowa

o tacznej dtugosci 191,3 km, dzieki czemu
91% gospodarstw jest podtaczonych

do sieci wodociggowej, a do sieci
kanalizacyjnej 64% budynkéw. W latach
80. wybudowana zostata sie¢ gazowa,
do ktérej podtaczonych jest prawie 100%
budynkéw. Od 1998 roku dziata system
segregacji $mieci i bezptatny odbidr
odpaddw wielkogabarytowych. Nasze
dziatania to rowniez doptaty, przekazane
mieszkancom w formie dofinansowania,
do utylizacji azbestu, budowy przytaczy
wodociggowych i kanalizacyjnych,

do przydomowych oczyszczalni oraz
wprowadzania ekologicznych piecow.

Jakie jeszcze dziatania zaplanowat
samorzad gminy na kolejne lata?
Uchwata Rady Gminy, w sierpniu 2017
roku, zostat opracowany i przyjety do
realizacji Lokalny Program Rewitalizacji
(LPR) dla Gminy Zebrzydowice na lata
2017-2023. Ekologia, jako czes¢ tego

08

programu, to poznanie problemow,
zjakimi przychodzi nam sie mierzy¢.
Na ich podstawie powstaje katalog

przedsiewziec, ktére prowadza

do poprawy obecnego stanu.

Samorzad gminy Zebrzydowice,
jako jeden z pierwszych w powiecie
cieszyniskim, opracowat LPR. Jakie
postulaty zawiera w odniesieniu

do ochrony srodowiska?

Program opiera sie na pogtebionej
analizie poszczegolnych sfer zycia
spotecznego naszej gminy, ktora z kolei
pozwala okresli¢ potrzeby rewitalizacyjne
w poszczegblnych jego sferach. Potrzeby
zostaty okreslone w zakresie dziatalnosci
spotecznej, gospodarczej, Srodowiskowej,
technicznej i funkcjonalno-przestrzenne.

Jakie gtowne kierunki dziatan na
rzecz poprawy gospodarki naturalnej
zostaty w ten sposob okreslone?
Sposrod potrzeb Srodowiskowych
mieszkancow wyodrebniono takie
dziatania jak:

« polepszenie jakosci powietrza
atmosferycznego i wéd
powierzchniowych,

+ usuwanie azbestu z terenu gminy,

+ rozbudowa sieci kanalizacyjnej
oraz wodociagowej,

+ rozwijanie/budowa swiadomosci

ekologicznej wsrod mieszkancow.
W strefie technicznej potrzebne dziatania
na rzecz ochrony $Srodowiska to:

« termomodernizacja budynkow
i zwiekszanie ich efektywnosci
energetycznej,

« poprawa stanu technicznego drég
oraz infrastruktury komunalnej
(chodniki, parkingi, o$wietlenie
uliczne).

Realizujac LPR okreslono cele, jakie
gmina chce osiagnac, przektadajace sie
na konkretne projekty zaplanowane na
lata 2017-2023. Program ten jest spojny
ze strategia rozwoju Gminy i ma takze
odzwierciedlenie w wieloletniej
prognozie finansowej.

Lokalny Program Rewitalizacji zostat
zaplanowany na 5 lat. Co w pierwszym
roku udato sie zrealizowac?

W 2017 roku do realizacji wdrozono szereg
przedsiewzied, niektdre z nich zostaty juz
zakonczone. Zestawienie tabelaryczne
obrazuje w liczbach zakres i koszt
podjetych dziatan.

Najwiekszym zagrozeniem dla
srodowiska jest spalanie smieci,
plastikow, ptyt itp. Wiele zalezy

od naszej swiadomosci, ale do sporej

www.cieszynskienaobcasach.pl
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DZIAEANIA PROEKOLOGICZNE PROWADZONE PRZEZ GMINE ZEBRZYDOWICE

(wymiana dachu, docieplenie stropu, przegréd zewnetrznych,
wymiana stolarki okiennej, drzwi).

Termomodernizacja - ograniczenie niskiej emisji przez ocieplenie budynkow

modernizacja c.o.,

Goérnych)

2 przedszkola (w Zebrzydowicach i Koficzycach Matych) 1438 tys. zt
3 szkoty (Zespdt Szkét w Zebrzydowicach, Szkota
Podstawowa w Koniczycach Matych i w Marklowicach 2416 tys. zt

1 GOSPODAROWANIA SCIEKAMI

MODERNIZACJA SYSTEMU ZAOPATRZENIA W WODE

Zmiana sposobu uzytkowania ujecia wody: przebudowa 2,1 mln zt
sieci wodociagowej (6 km), przebudowa przytaczy (1,4 mln kwota
wodociggowych (324m), przytaczenie do sieci wodociagowej | dofinansowania)
128 budynkow mieszkalnycﬁ

3mln. zt.
Rozbudowa kanalizacji sanitarnej: 11 km wzdtuz ulic, (2 mln kwota
podiaczenie 100 budynkéw, 2 przepompownie dofinansowania)
Modernizacja systemu kanalizacji przydomowych:
dofinansowano 7 przydomowych oczyszczalni sciekéw, 6 53t !
indywidualnych przytaczy wodociagowych. s 2

(0d 2013 roku 220
(Dofinansowanie przydomowych oczyszczalni N )
sciekéw, szczelnych zbiornikdw bezodptywowych oraz ys.z
indywidualnych przytaczy wodociagowych)

USUWANIE AZBESTU Z TERENU GMINY

Utylizaci'a azbestu: uwzgledniono 27 wnioskéw na 3593 m?
(1tys.. zt do 1 tony demontazu) 31 tys. zt

INFRASTRUKTURY KOMUNALNE]

POPRAWA STANU TECHNICZNEGO DROG ORAZ

niskoemisyjne LED, wymiana szaf zasilajacych,
modernizacja oswietlenia 10 ulic.

Kaczyce, 2 ulice 2,070 tys zt
Nowe nawierzchnie
5 ulic, nowe 7 : 1
chodniki, ebrzydowice 350 tys. z
odwodnienie.
(w trakcie realizacji) | droga woljewédzka nr 937 na odcinku 400 tvs. 71
ul. Jagielloniska w Koniczycach (Wklgd. miny)
Matych oraz ul. Kochanowskiego griny
w Zebrzydowicach.
Zmiany oswietlenia drég i chodnikdéw: 716 tys. z1
wymiana 354 opraw o$wietleniowych na oprawy (dofinansowanie

z UE 609 tys. z)

szlaku kolejowym - czekaja na realizacje w kolejnych latach.

Pozostate zadania - rozbudowa kanalizacji w Kaczycach i $ciezki rowerowej Zelazny szlak rowerowy na nieczynnym

KOCHASZ DZIECI NIE PAL SMIECI

-Fundacja Ekologiczna Arka

Spalanie $mieci w domowych piecach daje ztudne oszczednosci. Ptacisz
zdrowiem! Trujesz dzieci, skazujac je na choroby drég oddechowych, astme,
alergie. Co roku w Polsce umiera 45 000 0séb z powodu zanieczyszczonego
powietrza. Podczas spalania Smieci powstaja tlenki wegla i azotu, dwutlenek
siarki, cyjanowodor, metale ciezkie a takze rakotwéreze dioksyny i furany.
Substancje te zanieczyszczaja Twoje najblizsze otoczenie, wody gruntowe
iziemie. Spalajac plastikowe butelki i folie wytwarzasz chlorowodér, ktéry
w potaczeniu z parg wodng tworzy kwas solny- kwasne deszcze. Dlatego
spozywasz zatrute mleko, jajka, warzywa i owoce.Za palenie $mieci grozi
grzywna. Czas skonczyé z tolerowaniem spalania $mieci przez sasiadow.

www.cieszynskienaobcasach.pl
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grupy mieszkancow nie dociera fakt,
ze PALAC SMIECI TRUJA SIEBIE

| PRZEDE WSZYSTKIM DZIECI. Co kryje
sie pod dziataniem ,,budowy wiekszej
swiadomosci ekologicznej wsrod
mieszkancow”?

Musimy sobie zdac sprawe z tego, ze
uzytkowanie kottow, piecdw weglowych,
pieco-kuchni oraz kominkow,
niespetniajacych wymaganych norm
emisyjnych, w ktérych proces spalania
prowadzony jest w sposéb mato efektyw-
ny, prowadzi do powstania ogromnych ilo-
Scizanieczyszczen w postaci pytow PM2.5,
PM10, benzoalfapirenu, dioksyn oraz
metali ciezkich.

Niska emisja w okresie grzewczym
to “palacy” temat, bo wszyscy
odczuwamy jej negatywne skutki.
Na 2,6 tys. gospodarstw w gminie
Zebrzydowice zdecydowana
wiekszos¢ domow jest ogrzewana
piecami weglowymi najnizszych klas
1-4, w ktérych spalany jest wegiel
(nie zawsze dobrej jakosci), czesto
jeszcze muty, floty i Smieci. Jakie
dziatania podjat samorzad w zakresie
ograniczenia tej emisji?

Rada Gminy uchwalita Plan Gospodarki
Niskoemisyjnej, ktéry przewiduje
dofinansowanie wymiany istniejacych
starych kottéw weglowych na kotty
gazowe kondensacyjne lub z zamknieta
komorg spalania oraz na nowe,
wysokosprawne kotty weglowe

z automatycznym sposobem zasilania
paliwa. Kotty te musza spetniac standard
emisyjny, zgodny z 5. klasa pod wzgledem
granicznych wartosci emisyjnych
zanieczyszczen wg normy PN-EN 303-5-
2012. Program zostat uruchomiony

we wrzesniu 2017 roku, wymienione
zostaty 34 stare kotty weglowe tzw.
kopciuchy. Poziom dofinansowania
przyjety w regulaminie przewiduje, ze do
wymiany kotta weglowego na gazowy
mieszkaniec otrzyma dofinansowanie

na poziomie 7,5 tys. zt, za$ do kotta
weglowego 5. klasy, dofinansowanie
wynosi 5 tys. zt, ale nie wiecej niz 50%
kosztéw kwalifikowanych. Na ten cel
przeznaczylismy w budzecie na 2017
kwote 255 tys. zt, a na rok 2018 planujemy
pozyska¢ dofinansowanie z WFOSIGW

w Katowicach, gdzie ztozyliSmy wniosek.
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ezeli uswiadomimy sobie, ze wktadajac do pieca, poza paliwem niskiej jakosci, odpady plastikowe, butelki PET czy tez
np. ptyty meblowe zawierajace kleje oraz lakiery, wielokrotnie zwiekszamy ilo$¢ tych niebezpiecznych zwigzkow.
Nie mamy wtedy zadnej kontroli nad procesem powstawania szkodliwych substancji, stajemy sie automatycznie

zabojcami nie tylko samych siebie, ale i naszych bliskich, sasiaddw, a co najgorsze naszych dzieci. Wiasnie dlatego bardzo wazne

jest budowanie dobrych nawykoéw zaréwno wsréd dorostych, jak i dzieci, polegajacych na uswiadamianiu czym jest smog,

skad sie bierze i jak my mieszkaicy mozemy mu przeciwdziatac.
W tym celu beda prowadzone akcje ulotkowe, dotyczace paliw dopuszczonych do spalania w kottach domowych,

bedziemy organizowali imprezy okolicznosciowe, na ktérych beda promowane ekologiczne zachowania, a w szkotach

beda prowadzone zajeciaz dzie¢mi dotyczace prawidtowe] segregacji Smieci i skutkéw nieodpowiedzialnego postepowania

z odpadami, ktére wcigz jeszcze trafiaja do naszych piecdw. Dziatania te, w zestawieniu z konkretnymi programami

dofinansowania inwestycji proekologicznych z zakresu ograniczania niskiej emisji lub ochrony sSrodowiska, powinny dac

w przysztosci wymierne efekty w postaci ograniczenia zanieczyszczen powietrza oraz innych elementéw srodowiska.

Wszyscy odczuwamy skutki
codziennego rozpalania ognia
weglem w starych piecach. Przez
pierwsza godzine palenia gesty
dym spowija cate otoczenie! Czy
jest na to jakis sposob?

W zasadzie mozna mowic¢ o dwéch
sposobach. Pierwszym z nich

jest stosowanie niskoemisyjnych
paliw weglowych, wytworzonych
przez termiczna obrébke wegla

w temperaturze ok. 450°C, czyli moéwiac
krétko stosowanie koksu opatowego
lub p6tkoksu. Drugim sposobem

na ograniczenie emisji zanieczyszczen
w starych kottach, jest stosowanie
techniki tzw. gbérnego spalania, ale
tylko w niektorych przypadkach.

Jest to mozliwe gdy producent

kotta przewidziat mozliwos¢ takiej
eksploatacji urzadzenia. Tylko wtedy
beda one emitowad mniejsza ilos¢
zanieczyszczen, niz eksploatowane

w sposob tradycyjny.

Kotty zasilane paliwami statymi,

w zaleznosci od przebiegu procesu
spalania, mozna podzieli¢

na wspotpradowe i przeciwpradowe.
Podziat ten wynika z kierunku
przeptywu powietrza w samym
urzadzeniu, potrzebnego do procesu
spalania. Jezeli paliwo podawane jest
wspotpradowo z powietrzem, czyli
kierunek przeptywu powietrza w kotle
jest zgodny z kierunkiem podawania
paliwa, wydzielajace sie w strefie
odgazowania gazowe substancje
organiczne przechodza przez strefe
zaru, gdzie ulegaja dopaleniu. Tak dzieje
sie w przypadku kottéw retortowych,
w ktérych zastosowana dystrybucja

i kontrola ilosci powietrza powoduja, ze
ich sprawno$¢ energetyczna siega 90%.
Przy dostarczaniu paliwa na palenisko
z przeciwnej strony ztoza w stosunku
do doprowadzenia strumienia
powietrza, mamy do czynienia
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z przeciwpradowym spalaniem. Ten
sposob spalania nastepuje w kottach

z rusztem statym, z recznym zasypem
paliwa, czyli dotyczy wiekszosci kottéw
eksploatowanych obecnie w naszych
domowych kottowniach. W kottach tych
zasyp paliwa nastepuje bezposrednio
na wytworzona strefe zaru, gdzie po
zasypie porcji paliwa nastepuje jego
odgazowanie, a powstajace w ten
sposob produkty . tlenek wegla

i weglowodory, zostaja gwattownie
osuszone i schtodzone. Tym samym nie
dochodzi doich zupetnego spalenia

i wtasnie to sg obserwowane przez nas
ciemne kteby gestego, gryzacego dymu,
ktérym - chcac czy nie - oddychamy.
To, czym palimy w piecu, zalezy
gtownie od naszych finansow.
Wiadomo, ze gaz jest najczystszym

Dymiace kominy. Fot. Renata Owczarzy

paliwem, czy rzeczywiscie jest to
drogi opat (jak sie powszechnie
uwaza) w stosunku do wegla?
Powszechnie uwaza sie, ze opalanie
budynku gazem jest bardzo drogie

i nie kazdy moze sobie na to pozwolic.
Problem polega na tym, Ze na terenie
naszej gminy uzytkowane przez
mieszkancow budynki pochodza

z roznego okresu budowy i pod
wzgledem termicznym prezentuja rézny
poziom techniczny. Budynki najstarsze,
w wiekszosci nie posiadaja zadnej

izolacji termicznej, niektdre sg juz po
czesciowej modernizacji (wymieniono
stolarke okienna czy tez docieplono
Sciany), pozostate to budynki nowe,
spetniajace wymagania normy
cieplnej. To zréznicowanie sprawia, ze
poréwnanie kosztéw opalania budynku
mieszkalnego na terenie naszej gminy
jest trudne do oszacowania. Biorac
pod uwage, ze do ogrzania budynku
jednorodzinnego $redniej wielkosci,
ok. 120 m2, posiadajacego przecietna
izolacyjnosc cieplna, jakich jest u nas
wiele, trzeba zuzyc¢ ok. 6-7 ton dobrej
jakosci wegla, to koszt ogrzewania

w skali catego sezonu wyniesie

ok. 5600 zt przy cenie wegla 800 zt

za tone. Przy zainstalowaniu kotta
gazowego kondensacyjnego, koszty
beda oscylowaty w granicach 6 000 zt
na caty sezon. Uwzgledniajac przy tym
jeszcze komfort i wygode przy opalaniu
budynku gazem, réznica finansowa jest
niewielka, a korzysc¢ dla srodowiska
ogromna.

Kornczac temat niskiej emisji,
prosze okreslic, co na dzien
dzisiejszy jest dozwolone,

a co zabronione?

Zacznijmy od tych paliw, ktérych

na dzien dzisiejszy nie wolno stosowac
w kottach domowych do ogrzewania
budynkow. Sa nimi muty, floty oraz
flotokoncentraty, czyli paliwa

o0 niskiej wartosci opatowej, a duzej
zawartos$ci popiotu 13-40%, bardzo
duzej wilgotnosci catkowitej 20-38%
oraz duzej zawartosci siarki. W praktyce
paliwa te majg bardzo niska wartosc¢
opatowa, co przy wysokiej zawartosci
popiotu i wilgoci, przektada sie na
konieczno$¢ spalenia duzej ilosci tego
typu paliwa do skutecznego ogrzania
budynku zima. Paliwami statymi
dopuszczonymi do stosowania

w kottach do opalania budynkow sa

www.cieszynskienaobcasach.pl



paliwa weglowe takie jak groszek,
kostka oraz orzech (typ 31-33)

0 niskiej zawartosci popiotu (4-10%),
niskiej zawartosci siarki (max. 0,8%)
oraz niskiej wilgotnosci nie
przekraczajacej 12%. Krotko mowiac,
im wyzsza warto$¢ opatowa paliwa

i nizsza zawartos¢ popiotu i wilgoci,
tym mniej paliwa zuzyjemy do opalania
budynku w okresie grzewczym.
Mozemy réwniez stosowaé drewno
wysezonowane, ktérego wilgotnosé
nie przekracza 20%, a takze pelet.
Rzad wydat rozporzadzenie w sprawie
kottow dopuszczonych na rynku do
ogrzewania budynkéw mieszkalnych.
Teraz czekamy na podobne regulacje
w sprawie paliw. Na pewno krokiem
w dobrym kierunku bytoby
wprowadzenie tanszych taryf na gaz.
Gdyby tylko panstwo zrezygnowato

z podatku VATw i czeSci akcyzy, to

za 1m?® gazu do celdéw grzewczych
zaptacilibysmy 25-35% mniej, a trzeba
pamietad, ze nasza gmina jest w 100%
zgazyfikowana. Wymaga to jednak
politycznych decyzji na szczeblu
rzadowym.

Ograniczenie niskiej emisji jest
scisle zwigzane z ociepleniem
budynkow. Jakie dziatania podjeto
w tym zakresie?

Prawda jest, ze inwestycjami, ktore
niosa ze soba najwiecej efektow
ekologicznych, sa zabiegi
termomodernizacyjne w obiektach
kubaturowych, ktére wiaza sie
zaréwno z ograniczeniem zuzycia

Przedszkole w Marklowicach Gérnych po medrenizacji.

www.cieszynskienaobcasach.pl

energii oraz zmniejszong emisja gazéw
cieplarnianych (patrz tabela).

Na terenie gminy ok.70%
gospodarstw jest podtaczonych do
sieci odprowadzajacej scieki. Co

z pozostata 1/3 domostw?
Realizowana jest rozbudowa kanalizacji
sanitarnej, dofinansowanie kosztow
budowy przydomowych oczyszczalni
Sciekow, szczelnych zbiornikdw
bezodptywowych oraz indywidualnych
przytaczy wodociggowych dla
istniejgcych budynkoéw mieszkalnych.
Dotyczy to tych rejonédw gminy
Zebrzydowice, gdzie nie ma sieci
kanalizacji gminnej i gdzie

w najblizszych latach - ze wzgledu na
trudnosci techniczne - taka sie¢ tam nie
powstanie (patrz tabela).

Zgodnie z prawem, do 2032 roku
musi zniknac azbest ze wszystkich
dachow. Jak gmina radzi sobie

z tym niebezpiecznym odpadem?
Od lat prowadzimy akcje pozbywania
sie eternitu i tylko nieliczne

budynki, gtownie gospodarcze, sa
jeszcze pokryte tym materiatem.
Dofinansowujemy utylizacje

azbestu, tagcznie w latach 2008-2012
przeznaczyliSmy na ten cel ponad 398
tys. zt, a z terenu gminy pozbyto sie
242,70 ton odpadu w postaci eternitu
(patrz tabela).

Dla mieszkancow najbardziej
widoczna jest zmiana zwigzana

Fot. Urzad Gminy w Zebrzydowicach

ECO KOBIETA I

Droga po przebudowie. Fot. Renata Owczarzy

z drogami i chodnikami. Jaki to ma
zwiazek z ekologia?

To zadanie bardzo wazne pod
wzgledem ekologicznym, poniewaz od
stanu nawierzchni drog, zalezy poziom
emisji spalin pojazdéw poruszajacych
sie po terenie gminy, a takze poziom
hatasu emitowanego do srodowiska.
Te zabiegi, z jednej strony utatwiaja
dostepnosc i poprawia komfort
podrozy pasazerébw autobuséw oraz
kierowcdw korzystajacych z drog,

a zdrugiej, wptywaja na poprawe stanu
Srodowiska (patrz tabela).

Widoczne s3 rowniez zmiany

w oswietleniu drég i chodnikow
w gminie.

Modernizujemy o$wietlenie uliczne
na terenie Gminy Zebrzydowice.
Wymieniono kilkaset opraw
o$wietleniowych i zastgpiono je
nowymi zrodtami Swiatta, wykonanymi
w niskoemisyjnej technologii LED

z zaawansowana technologia rozsytu
Swiatta. Wymieniono rowniez szafy
zasilajace, umozliwiajace sterowanie
poszczegdlnymi ciagami oswietlenia
ulicznego za pomoca inteligentnej
automatyki (patrz tabela).

Gmina Zebrzydowice od dawna
prowadzi proekologiczne dziatania,
wydatkujac na ten cel znaczna cze$é
ze swojego budzetu i umiejetnie
pozyskuje Srodki z innych zrédet np.
Unii Europejskiej, WFOSIGW - nasza
gmina zajmuje istotne miejsce w
pozyskiwaniu zewnetrznych srodkéw
w powiecie cieszynskim. Cele
zostaty jasno okreslone w Lokalnym
Programie Rewitalizacji dla gminy
Zebrzydowice na lata 2017-2023 i ich
realizacja rozpoczeta. Chcemy, aby byta
kontynuowana przez nastepne lata
dla dobra mieszkancow.

Dziekujemy za rozmowe.
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MOJ EKO-DOM

Zycie bez $mieci wydaje sie niemozliwe. Konsumpcjonizm rekompensuje
nam wieloletni brak dostepu do débr i w konsekwencji powoduje
zasmiecanie naszego globu. Mozemy zadac sobie pytanie: Czy my,
kobiety, mozemy ekologicznie prowadzi¢ dom, poprawic czystos¢

naszego srodowiska i jednoczesnie zyskac na tym czas i pienigdze?
chrona $rodowiska jest mi
bliska z racji wyksztatcenia

O i mieszkania na wsi. Bycie

gospodynia od kilkudziesieciu lat

i doswiadczenie zawodowe przekonuja
mnie, ze hasto ,ZREDUKUJ” jest jednym
z wazniejszych w moim ekologicznym
zachowaniu.

Ograniczam zuzycie opakowan

z tworzyw sztucznych

Pierwszym zrodtem mojego
Lekologicznego niepokoju” sa olbrzymie
ilosci plastikowych odpadow, jakie
gromadzi sie w naszych domach.
Szczegblnie widad je w czasie zbiorki
posegregowanych $mieci, ktéra od
wielu lat jest bezptatnie organizowana
w naszej gminie Zebrzydowice.

Co miesigc musze jednak ogladac
zgromadzone wzdtuz drogi kolorowe
worki. Ubolewam, ze sg one wystawiane
juz na kilka dni przed zbidrka, co jest
zabronione, ale nie respektowane,

bo odpady mozna wystawic¢ dopiero

w przeddzien odbioru. W mojej wsi
widze najwiecej z6ttych workow,

ktére zawierajg odpady plastikowe.
Nalezatoby sie cieszy¢, ze dzieki zbidrce
nie sg wyrzucane do lasu czy palone

w piecach, co i tak niestety czesto sie

Gromadzimy coraz wiecej odpaddéw plastikowych.

Fot. Renata Owczarzy
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zdarza. Wiadomo jednak, ze wywéz
plastiku nie zamyka problemu.

W Polsce 70% $mieci z tworzyw
sztucznych nie jest przetwarzana

- trafiaja na wysypiska, gdzie beda
leze¢ przez kilkaset lat.Niewatpliwie
potrzebna jest zmiana nawykow
dotyczaca opakowan

z tworzyw sztucznych. Nie dos¢,

ze kupujemy towary w takich
opakowaniach, to jeszcze przy kasie
wktadamy je do reklaméwek. Cata
ta ,wierzchnia otoczka” zyje krétko

i szybko laduje w koszu na $mieci.
Ograniczenie opakowan staje sie nie
tylko ekologiczna, ale i ekonomiczna
koniecznoscia, bo reklaméwki zrobity sie
kosztowne. Zgodnie z unijng dyrektywa
od pierwszego stycznia br. nasz rzad
wprowadzit optate recyklingowa,

ktéra handlowcy pobieraja od
kupujacych w wysokosci 0,2-1,0 zt za
kazda reklaméwke o grubosci do 50
mikrometrow. Teraz za jedna torebke
foliowa zaptacimy: w Biedronce - 25 gr,
w Lidlu - 33 gr, w Auchan- 39 gr,

aw TESCO - 35 gr. Optata nie dotyczy
tylko tzw. zrywek do 15 mikrometrow,
ale te bezptatnie stuza jedynie do
pakowania miesa, ryb i towardw sypkich.
Istnieje wiele mozliwosci, by nie
korzystac z oferowanych reklaméwek

i tym samym zredukowac ich zuzycie.
Przy sobie mam zawsze matg siatke,
ana wieksze zakupy chodze
przygotowana z torbami i pudetkami.
Mieso, wedliny, sery, suszone owoce
wktadam do pojemnikow plastikowych,
ajarzyny i owoce do wielorazowych
siatek z materiatu. Staram sie kupowac
towary na wage, gdyz zywnos¢é bez
opakowania jest zdrowsza, bo zazwyczaj
pozbawiona konserwantéw. W ten
sposéb ograniczam ilos¢ opakowan,
ktére zostaja wyrzucane w postaci
trudno rozktadajacych sie Smieci.

Pije wode z kranu

W naszych domach wiekszo$¢ odpaddw
z plastiku stanowig butelki PET. Zgodnie
z zasada zdrowego odzywiania, kazdy
cztowiek powinien codziennie wypic
wode wilosci 0,3 | razy waga ciata, co
oznacza np. przy wadze ciata 60 kg
zalecana ilo$¢ wody 1,8 . Jak wiekszo$¢
Polakéw kupowatam wode butelkowana
wiec w naszym domu plastikowe 76tte
worki na $mieci sukcesywnie zapetniaty
puste butelki.

Za sprawa spotecznej inicjatywy
promujacej idee zrownowazonego
rozwoju pod hastem ,Pije wode z kranu”,
zapoznatam sie z problematyka jakosci
wody z kranu. Okazato sie, ze obecna
Lkranowka” to nie ta sama woda, co
przed laty - metna, niesmaczna,

o zapachu chloru. Teraz z powodzeniem
mozna ja pi¢ bez ograniczen tak jak
wody stotowe czy zrédlane. Tym bardziej
ze wiele butelkowanych wod jest tej
samej jakosci, co nasza ,krandwka”.
Oczywiscie woda wodociggowa nie
zastapi prawdziwe] mineralnej czy
leczniczej, jednak ich spozycie trzeba
odpowiednio dobrac i dawkowac

w zaleznosci od wielu czynnikdw.

W moim domu korzystam zaréwno
zwody studziennej, jak i z sieci
wodociggowej. Surowej wody ze

studni nie pije z uwagi na mozliwosc jej
skazenia zaréwno $rodkami ochrony

www.cieszynskienaobcasach.pl



roslin, jak i Sciekami bytowymi (nie
wszystkie gospodarstwa sa podtaczone
do kanalizacji czy do szczelnych szamb).
Wody tej nie oddaje do badania - koszt
petnej analizy w Sanepidzie wynosi 300-
400 zt. Zwrdcitam sie za to o opinie do
Gminnego Zaktadu Wodociagdw

i Kanalizacji w Zebrzydowicach na temat
jakosci wody z naszej gminnej sieci.

Z otrzymanej informacji wynika,

7e woda kierowana do sieci musi spetniac
normowe wymagania, okreslone

w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia
713.11.2015r. co oznacza, ze moze byc
bezposrednio spozywana. Dodatkowym
atutem tej wody sa zrédta jej
pochodzenia - to trzy ujecia gtebinowe:
JKarolinka”, ,Konczanka” i ,Botaniczna”
oraz dwie wpinki do wodociagu
zasilanego zrédlang woda z Moraw.
Wodociagi Ziemi Cieszynskiej (WZC)
eksploatuja jedenascie uje¢ wody,

z czego Stacje Uzdatniania Wody (SUW)
Pogorze i Wista Czarne dostarczaja
prawie 90% wody mieszkancom powiatu
cieszynskiego. Pozostate to: SUW Rudnik,
Wista Gosciejow, Ustron Jaszowiec,
Ustron Poniwiec, Goleszoéw ,Szworc”,
Dziegieléw i Skoczdéw Zawisle. Zgodnie

z opinig, ktdéra otrzymatam z WZC, woda
ta jest doskonatej jakosci i rowniez
spetnia wszystkie wymogi Ministra
Zdrowia. Zwrécono mi jednak uwage na
niebezpieczenstwo, jakie moga stwarzad
stare lub rzadko uzywane instalacje
wewnetrzne

np. w starych kamienicach, domkach
letniskowych itp. Dlatego wazna jest
dbatos¢, by administrator okresowo
ptukat instalacje wodna w budynku.

My sami z kolei powinnismy
systematycznie czysci¢ koncowki krandw
(perlatory) oraz filtry, a przed nalaniem
wody do szklanki odczekad,

az wyraznie zmieni temperature na
zimna. Na stronach internetowych
wszystkich zaktadéw wodociggowych
mozna znalez¢ aktualne wyniki badan
wody sieciowe;.

Jedno jest pewne - woda z kranu jest
pod statg kontrola, zawsze pod reka,
smaczna i najtansza - 2 litry wody za
1 grosz. Zmieniajac nawyki w kierunku
racjonalnego gospodarowania,
zredukowatam ilos¢ plastikowych
odpadéw w domu. Uwazam, ze jest
to istotne, bo w Polsce na rynek trafia
co roku ok. 4,5 miliarda plastikowych
butelek z napojami, z czego tylko 1,1 mld
jest pozniej przetwarzanych.

www.cieszynskienaobcasach.pl

Woda z kranu nadaje sie do picia.
Fot. Renata Owczarzy

Dobrem najwyzszym
jest zgadzac sie
% naturq i stosownie
do niej zy¢
- Cyceron

Nie marnuje zywnosci

W Polsce rocznie marnuje sie blisko

9 mln ton zywnosci, z czego

w gospodarstwach domowych

ok. 2 mln ton. Wynika z tego, ze kazdy
z Polakow wyrzuca ok. 50 kg jedzenia
na rok. Wedtug Banku Zywnosci
najwiecej marnuje sie chleba, owocow,
wedlin i warzyw. Gtéwna przyczyna
niewykorzystania produktéw
spozywczych jest uptywajacy termin
przydatnosci. Zazwyczaj kupujemy za
duzo jedzenia (,bo braknie”), a potem
Zle je przechowujemy.

Mieszkam na wsi i nie robie
codziennie zakupow, z tego wzgledu
moje sprawunki musza by¢ przemyslane
- robie jadtospis na najblizsze dni
i zapisuje na liscie zakupow potrzebne
artykuty. W sklepie sprawdzam
etykiety, nie ulegam promocjom,
chyba Ze jestem naprawde przekona
0 atrakcyjnej cenie i mozliwosci

ECO KOBIETA I

spozytkowania reklamowanych
produktéw. Gdy przygotuje za duzo
potraw - zamrazam i mam gotowe danie
na pozniej. Réwniez chleb sie znakomicie
zamraza i odmraza. Czesto przegladam
lodbwke, zeby nie zapomniec o jakichs$
produktach. Marnowanie pozywienia to
réwniez wielka strata dla Srodowiska.
Wyprodukowanie zywnosci pochtania
ogromne ilosci wody, energii, ktére przez
brak poszanowania trafiajg do... kosza
na smieci.

KTORE PRODUKTY MARNUJA SIE

W POLSCE MAJCZESCIED?

@ 82 @ 4
o 48§ 35
D % 2%
16% L i
9 & B

Haalziasia s somgears s am

www_bankizywnosci.pl

Przyczyny marnowania Zywnosci.
Fot. www.bankzywnosci.pl

NIE MARNUJ - CHRON SRODOWISKO NATURALNE

22c
ATTIN PIECZYWO PRZECHOWUJ W TEMP.
GOTUJ POD PRZYKRYCIEM

GOTUJ W NACZYNIACH PASUJACYCH
DO WIELKOSCI PALNIKA

II]” m ml

PLANUJ POSIEKI
i PRZYGOTOWUJ DANIA Z TEGO,
S=—" CONIE ZOSTALO ZJEDZONE
v — = .
¥ SPORZADZ LISTE ZAKUPOW

PRZYGOTOWUJ MNIEJSZE PORCJE
POSILKOW

PILNUJ TERMINU PRZYDATNOSCI

DZIEL SIE, JEDZENIEM

Banki Zywnosci (&)

www bankizywnosci.pl

Nie marnuj! Chron srodowisko naturalne.
Fot. www.bankzywnosci.pl
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Stosuje eko-chemie gospodarcza
Stosy $mieci w naszych domach

sg generowane przez plastikowe
opakowania po chemii gospodarcze;j.
Do zakupow skutecznie zachecaja
kolorowe reklamy cudownych $rodkéw
do mycia kuchni, pokojow, tazienki,
WC itp. W ten sposéb na domowych
potkach rosnie liczba kolorowych
pojemnikéw. Nie jestesmy Swiadomi,
ze im skuteczniejsze sa detergenty,
tym bardziej sa szkodliwe dla naszego
otoczenia i nas samych. Dlatego
zastosowanie naturalnych srodkow
czyszczacych przynosi same korzysci
zaréwno dla sSrodowiska, dla naszej
skory i dla kieszeni. Produkty, ktére
doskonale zastapia catg “baterie” chemii
gospodarczej to: soda oczyszczona,
ocet, kwasek cytrynowy, boraks,
naturalne mydto i olejki zapachowe.

Jak dziala ekochemia

Soda oczyszczona- proszek
cud (wodoroweglan sodu) -
dziatanie

Zmiekcza wode, usuwa przykre
zapachy, czys$ci kuchenne
sprzety, zastepuje wybielacz
do prania, usuwa plamy, jest
zamiennikiem talku, nadaje
sie do szorowania armatury,
udraznia rury kanalizacyjne,
czysci fugi.

Niezawodny boraks
(czteroboran sodu 10-wodny)
- dzialanie

Usuwa ttuszcz i rézne plamy,
dezynfekuje toalete, udraznia
rury kanalizacyjne, zmywa
gtadkie powierzchnie, czysci
szyby, “usuwa” mrowki, rybiki,
karaluchy i inne insekty.

Kwasek cytrynowy - dzialanie
Usuwa plamy, kamien,
ttuszcze, nablyszcza naczynia,
wybiela ubrania, czyS$ci
naczynia z nalotéw.
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Proste $rodki do pielegnacji domu. Fot. Renata Owczarzy

) PRZYKEADOWE PRZEPISY NA NATURALNE .
SRODKI CZYSTOSCI I SPOSOBY USUWANIA ZABRUDZEN
Potrzebne: soda oczyszczona, boraks, ocet spiwrytusowy,
kwasek cytrynowy, mydio naturalne, olejki eteryczne.

Plyn uniwersalny nr 1:

2 tyzki octu spirytusowego,

2 tyzeczki boraksu, 2 szklanki
cieptej wody oraz 3 krople olejku

z drzewa herbacianego. Otrzymana
miksture przela¢ do spryskiwacza.

Plyn uniwersalny nr 2:

1 tyzeczka wiérkéw mydta,

1 tyzeczka boraksu, 1 litr cieptej
wody, 10 kropli olejku eterycznego
(lawendowy, cytrynowy,
eukaliptusowy). Otrzymana
miksture przela¢ do spryskiwacza.

Plyn do czyszczenia toalet:
pét szklanki boraksu, 2 litry wody.

Srodek do udrazniania odptywu:
poét szklanki sody, 1 szklanka octu

- wla¢ do odptywu kanalizacyjnego.
Gdy mikstura przestanie syczec,
sptukac 2 litrami goracej wody.

Srodek do usuwanie kamienia
z armatury tazienkowej:

2 tyzeczki kwasku cytrynowego
+ ciepta woda - zrobi¢ paste
iprzetrzeé armature, sptukac.

Plyn do mycia szyb:

2 tyzeczki boraksu zmieszac
z 3 szklankami cieptej wody
i przela¢ do spryskiwacza.

Odkamienianie czajnika:

2 tyzeczki kwasku cytrynowego,
woda - zagotowac. Doktadnie
wyptukad. Zamiennie mozna dodac
do czajnika sode oczyszczona
+woda - zagotowac.

Ptyn do naczyn:

woda z octem lub sokiem z cytryny
albo woda z soda (w proporcjach
3:1).

Srodek do nabtyszczania naczyn:

1 tyzeczke kwasku wsypac do
zmywarki lub wypelnié zlew ciepta
woda, dodac 1-2 tyzki kwasku
iwyptukaé w niej naczynia.

Czyszczenie mikrofalowki:

wsypac 3 tyzeczki kwasku do
szklanej miseczki zala¢ do polowy
woda, zamieszac i wstawic¢ naczynie
do mikrofaléwki na 2 minuty,
potem wytrzed scianki $ciereczka.
Oporne zabrudzenia usuna¢ soda
oczyszczong na gabce. Wytrzec do
sucha.

Czyszczenia sztuécow:

wymieszac paste z kwasku
cytrynowego i malej ilosci wody

- $ciereczka wyczysci¢ zabrudzone
sztucce.

Usuwanie zapachu w lodéwce:
2 tyzeczki sody na talerzyku
wstawi¢ do lodéwki.

Usuwanie zapachu w butach:
1 tyzke sody wsypa¢ do obuwia,
po kilku godzinach wytrzepac.

Czyszczenie przypalonych
garnkow i kuchenki:

zrobié papke z sody oczyszczonej
i octu. Nalezy natozy¢ ja na kilka
minut na przypalone miejsce,

a potem zmy¢ ciepta woda.

Usuwanie z garnka przypalonych
dan:

wsypac 2 tyzki sody oczyszczonej
do przypalonego garnka, dola¢
wody i zagotowac - przypalenizna
odchodzi.

Czyszczenie piekarnika:

2 tyzeczki soli, ¥4 szklanki sody
oczyszczonej, ciepta woda w ilosci
do zrobienia pasty. Sktadniki
zmieszac ze soba, wyczyscié
piekarnik. Nastepnie sptukac go
czysta ciepta woda.

Plyn do ptukania tkanin:

2,5 tyzki kwasku cytrynowego
rozpusci¢ w 100 ml letniej wody,
dodac¢ 10 kropel ulubionego olejku
eterycznego (dodatkowo chroni
beben pralki przed kamieniem).

www.cieszynskienaobcasach.pl



PRZYKEADOWE SPOSOBY REDUKCJI SMIECI W DOMU

Pij wode z kranu, zamiast wody stotowej w butelkach PET.

Wymien rzeczy jednorazowego uzytku na te wielorazowe (papierowe
reczniki, torby na zakupy, maszynki do golenia, ptatki kosmetyczne,
woreczki $niadaniowe, diugopisy itp.)

Stosuj pieluchy wielorazowe zamiast pampersow.

Uzywaj naturalnych srodkéw czystosci.

Do sprzatania stosuj sciereczki z mikorfibry.

Naprawiaj i przerabiaj rzeczy, ogranicz kupowanie nowych.

Na zakupy zabieraj materiatowe torby i wtasne pojemniki.
Odmawiaj zabierania do domu rzeczy, ktérych nie potrzebujesz.
Kupuj jak najmniej rzeczy w opakowaniach.

Produkty opakowane kupuj w jak najwiekszych pojemnikach lub
tzw. zapasach.

Zamiast kupowa¢ nowe meble, ubrania i sprzety, poszukaj uzywanych.

Przekaz nieuzywane ubrania, sprzety innym potrzebujacym, unikaj
tzw. przydasi (0j, przyda sie jeszcze!)

Zamiast kolejnego prezentu, zafunduj swoim bliskim: bilet do teatru czy

kina, lekcje jezyka, plastyki czy muzyki, wycieczke, zajecia sportowe,
szczepienia dla dzieci itd.

Przygotowuj jedzenie samodzielnie.

Segreguj $mieci, kompostuj domowe odpady.

www.cieszynskienaobcasach.pl

ECO KOBIETA I

Zredukujesz - zyskujesz
Dzieki rezygnacji z reklamowek
foliowych, pijac wode z kranu i stosujac
naturalna chemie gospodarcza, mozemy
uzyskac bardzo konkretne oszczednosci.
Polacy zuzywaja rocznie 250-
470 sztuk reklaméwek. UE dazy do
ograniczenia zapotrzebowania do 40
sztuk. Przyjmujac $rednia cene 30 gr/
szt. zaktadam, ze okoto 100 zt rocznie
wyrzucamy do kosza. Pijac zalecana
ilos¢ wody z kranu, zaoszczedzimy 700
zt. Zakup catego zestawu naturalnej
chemii gospodarczej (soda 1 kg, ocet,
szare mydto, olejek eteryczny, kwasek
cytrynowy) to wydatek rzedu 30 zt,
awystarcza na dtugo i zastepuje wiele
drogich detergentéw. lle marnujemy
pieniedzy wyrzucajac Zywnos¢, to
juz kazdy z nas powinien sobie zrobic
rachunek ekonomicznyi... rachunek
sumienia. Stosujac zasade redukcji tylko
w tych kilku wspomnianych dziedzinach
naszego zycia, mozemy zaoszczedzi¢
w ciggu roku $rodki na rézne
przyjemnosci takie jak np. wycieczka.
Tylko Swiadoma konsumpcja,
rozsadek i zastosowanie redukgji
w kazdej z mozliwych dziedzin zycia,
moze przynie$¢ pozytywne efekty
w naszym otoczeniu. Prekursorka
idei ,domu bez $mieci” Bea Johnson
z USA rocznie produkuje ze swoja
czteroosobowa rodzina jeden litrowy
stoik odpaddw, a statystyczny Polak ok.
300 kg. Zapewne nigdy nie dojdziemy do
takiego wyniku jak Bea, ale przynajmniej
postarajmy sie zostawié naszym
dzieciom i wnukom jak najczystszy
kawatek Ziemi.

Zrédta:

« gzwik.zebrzydowice.pl

+wzc.com.pl

« bankizywnosci.pl

+ ekoRodzice.pl

« zielona.um.warszawa.pl/eko-sztuczki-w-domu
« dziecisawazne.pl

« ekoswiat.eu

« superbiz.se.pl

Autorka artykutu:

Renata Owczarzy

- absolwentka Wydziatu
Inzynierii Sanitarnej

w Gliwicach z wieloletnim
doswiadczeniem w marketingu,
cztonkini Stowarzyszenia Klub
Kobiet Kreatywnych

w Cieszynie.
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7ZYCIE BEZ SMIECI

Piec rzeczy, ktore uczynia Twoj dom ekologicznym.

A

prowadzeniu domu, na zakupach, kieruje sie zasada ,5 R”, ktérej nazwe
i sens wyraza 5 angielskich stéw, ktére sg dla mnie drogowskazami:
Refuse - odmawiam, Reduce - redukuje, Reuse - uzywam powtornie,

Recycle - oddaje do recyklingu, Rot — kompostuje. Po kolei opowiem, jak inspiruja

mnie one do dziatania.

Rzecz 1: Odmawianie

Stanowczo odmawiam i nie przyjmuije:
dodatkowego woreczka foliowego,
darmowych gadzetéw w sklepach,
ulotek. Odmawiam kupna produktow
zapakowanych nadmiernie, jabtek

na styropianowej tacce przykrytych
folig nie wtoze do mojego koszyka.

W sklepach, w ktérych samodzielnie
mozna wybrac i zwazy¢ owoce

i warzywa, naklejki z cena przyklejam
bezposrednio na produkty, w ten
sposéb podczas jednych zakupdow
oszczedzam okoto 5 plastikowych
siatek jednorazéwek. Kupujac produkty
spozywcze, czy chemiczne, staram sie
wybieraé te najoszczedniej zapakowane,
wybieram tez opakowania rodzinne.

W odmawianiu trenuje swoj refleks i
konsekwencje w méwieniu ,nie”.

Rzecz 2: Redukowanie

Ograniczam ilo$¢ nabywanych

i posiadanych przedmiotéw, bliska
jest miidea minimalizmu. Czesto
ogladajac jakas rzecz w sklepie, zadaje
sobie pytanie ,czy naprawde tego
potrzebuje?”, ,czy posiadanie tego

przedmiotu uczyni moje zycie lepszym?”.

W gronie znajomych dzielimy sie

przedmiotami, urzadzeniami, dlatego
jedni maja wiertarke, a inni drabine,
co stwarza Swietna okazje do
zacie$niania wiezi i spotkan
towarzyskich. Unikam nadmiernego
kupowania, mam jednak stabos¢ do
magneséw - pamiatek z podrozy.

Rzecz 3: Powtorne uzycie, czyli
drugie zycie

Zamiast wyrzucac stare i kupowad
nowe przedmioty, wymieniam sie

z kolezankami ubraniami, zabawkami
dla dzieci, ksiazkami. Rzeczy, ktére
nie sa mijuz potrzebne, a komus
moga jeszcze postuzyc rozdaje -
dziele sie z przyjaciétmi, oddaje
organizacjom dobroczynnym. Kupuje
uzywane - odziez i inne przedmioty.
W kuchni zbieram stoiki i szklane
butelki, wykorzystuje je na przetwory,
opakowania po jajkach oddaje
sprzedawcom na targu.

Rzecz 4: Oddawanie do recyklingu
Od wielu lat segreguje Smieci i

staram sie to robi¢ bardzo rzetelnie. Za

kazdym

razem mysle o nich jako o surowcach,

ktére odpowiednio przeze mnie
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potraktowane, mogg zostad
przetworzone na nowy materiat.
Obecnie w domu mam 3 kosze na
odpady i torbe na papier. Do jednego
kosza oddzielam szkto, plastik i metal,
drugi kosz to pojemnik na odpady
organiczne. Trzeci, najmniejszy

i najrzadziej przeze mnie oprézniany
kosz, to pojemnik na odpady komunalne.
Jestem ciekawa, czy uda mi sie kiedys
dojs¢ do etapu, w ktérym catkowicie

z niego zrezygnuje. Obsesyjnie zbieram
nakretki, ktére Swietnie nadajg sie

do recyklingu i oddaje je na cele
charytatywne.

Rzecz 5: Kompostowanie
Fusy z kawy, torebki z herbaty,
skorki z owocdw i warzyw, skorupki
z jajek - odpadki organiczne zbieram
i kompostuje w ogrodzie. Dzieki
kompostowaniu uzyskuje bogate
w sktadniki mineralne podtoze
i naturalny nawéz dla roslin. Nawet
podczas podrézy staram sie znalez¢
miejsce, gdzie moge kompostowad
resztki jedzenia, gdyz wyrzucanie ich
do odpaddw komunalnych jest dla
mnie wielka strata potencjatu i duzym
marnotrawstwem.

Zycie ekologiczne, bez $mieci, jest
dla mnie codziennym wyzwaniem.
| chod na tej drodze zaliczam czasami
spektakularne wpadki, staram sie iS¢
do przodu, kazdego dnia myslac o tym,
jaka planete zostawie dla mojego syna,
przysztych wnukow i kolejnych pokolen.

Autorka artykutu:

Anna Falkiewicz

- mitosniczka przyrody,

od 23 lat wegetarianka,
wspdttwérezyni marki Zywa
Architektura zajmujacej sie
biobudownictwem.

www.cieszynskienaobcasach.pl



PSYCHOLOGIA I

PASJA LEKARSTWEM NA STRES

Poranek. Pierwsze promienie storica przeciskaja sie pomiedzy listkami brzozy, wpadaja do ogrodu,
odstaniajac go powoli, a wtasciwie budzac jego mieszkancéw do zycia. Wolno stawiasz stopy na kamiennej
Sciezce, potracajac kwiaty lawendy, wzbijasz obtoki zapachow. Przeczesujesz dtonig miete i zagladasz
pomiedzy liscie paproci, ostrozek i hortensji, na wietrze kotysza sie wysokie trawy. Po nocy wiesz, ze
wiekszos¢ mieszkancow ogrodu ma sie dobrze, ale jak zwykle niektorzy potrzebuja przyciecia, podlania,
rozsadzenia, dopieszczania. Kazdy krok, ruch, oddech w otoczeniu zieleni i kwiatow taduje cie pozytywna
energia, czujesz, ze masz wystarczajaco duzo sity na mierzenie sie z codziennym stresem.

hoc stres w obecnych czasach
C jest zjawiskiem powszechnym,
dotyczacym kazdego dorostego
cztowieka, bagatelizujemy to zjawisko
myslac, ze to znak naszych czasow
i przestajemy zastanawiad sie w jaki
sposéb stres degeneruje nasze zdrowie
fizyczne i psychiczne. Nie zmienimy tego,
ze stres towarzyszy nam codziennie
w réznych sytuacjach. Mamy jednak
wptyw na to, jak bedziemy reagowac
w jego obliczu. Czy nasza reakcja bedzie
adekwatna do sytuacji stresowej?
Czy bedziemy umieli odreagowad
nagromadzong energie, ktéra
wyzwolita sie pod wptywem stresu?
Czym uruchomimy proces regeneracji
organizmu?

Stresor - sytuacja oceniana przez
nas jako trudna

Organizm pod wptywem stresu wchodzi
w stan mobilizacji, uruchamia szereg
reakcji chemicznych, wydzielaja sie
hormony takie jak adrenalina

i noradrenalina oraz kortyzol, zwieksza
sie stezenie glukozy we krwi. Nasz
organizm jest zmobilizowany do
szybkiego dziatania, do wykorzystania
glukozy w pracy miesni. Jednym

www.cieszynskienaobcasach.pl

stowem, po zadziataniu stresora,
powinno nastgpic¢ dziatanie, ruch, nasze
miesnie powinny wykorzystac glikogen
do wytezonej pracy. Czy tak najczesciej
wyglada nasza reakcja na stres? Niestety
nie. Czesto nie podejmujemy zadnego
dziatania, pozostajemy w bezruchu,
zastygamy, staramy sie odpoczac, lezac.
Gdyby po kazdej sytuacji stresowe;j,
nastepowato odreagowanie przez ruch,
a pdézniej regeneracja sit, to wzrostaby
nasza odpornosé na rézne stresory.

Hortiterapia - terapeutyczna sita
obcowania z natura, roslinami,
ogrodem

Kontakt z przyroda to sposéb na
odnalezienie w ogrodzie swojej pasji,
odreagowania codziennego stresu.
Podczas pracy w ogrodzie regeneruja
sie sity witalne cztowieka - pochtoniecie
pielegnacja roslin pozwala nie mysle¢
0 niczym innym i silniej odczuwac
pozytywny wptyw natury na zdrowie
fizyczne i psychiczne. Przebywanie

w pieknym otoczeniu i satysfakcja

z ciezkiej czesto, fizycznej pracy, daje
chwile niezbednego relaksu. Ten
sposéb umozliwia wykorzystanie
nagromadzonej energii, ktéra powstata
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Praca z pasja. Fot. llona Krzempek

pod wptywem sytuacji stresowej oraz
regeneruje sity po to, by w obliczu
kolejnej trudnej sytuacji, radzi¢ sobie
bardziej adekwatnie.

Nie trzeba miec ogrodu, zeby
odreagowywac stres, czasem wystarcza
kilka roslin na balkonie czy pokojowym
parapecie. Jednak ruch, wysitek
fizyczny, jest niezbedny do utrzymania
dobrostanu naszego organizmu. Forma
wysitku fizycznego, jaka wybierzemy,
zalezy od indywidualnych preferencji
i mozliwosci. Nie podejmujac
regularnego wysitku fizycznego,
narazamy sie na brak odpornosci na
stres.

ATy, jaki masz sposéb na
odreagowanie stresu? Napisz do mnie
o swoich sposobach na codzienng
regeneracje sit na adres Cieszyriskie na
Obcasach - redakcjacno@gmail.com.

Autorka artykutu:

Ilona Krzempek

- psycholozka, certyfikowana
V| specjalistka terapii uzaleznien,
prowadzi psychoterapie
indywidualna w gabinecie
psychologicznym w Ustroniu.
Stres odreagowuje uprawiajac
sport, pozytywnga energie
czerpie z przebywania i pracy
w ogrodzie.
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NIE JESTES SAMA

Wiekszosc kobiet, ktére w koncu podejmuja probe leczenia, catymi latami wypiera mysl o tym, ze s
uzaleznione od alkoholu. Kobiety i mezczyzni na alkoholizm choruja niezaleznie od statusu spotecznego
- problem dotyka osob ze wszystkich sSrodowisk, jednak kobietom potrzeba znacznie mniej, zeby sie

uzaleznid.

Moja codzienna porcja nagrody
Drink po ciezkim dniu, kieliszek
czerwonego wina do kolacji, po kolacji
Jeszcze jeden albo dwa, przeciez to
eleganckie wytrawne wino z pewnosciq
mi nie zaszkodzi. Tak, pije codziennie, bo
przeciez kolacje tez jem codziennie, czy
powinnam czuc sie winna z tego powodu?
Przeciez wiadomo, Ze nie upijam sie jak
Jakas alkoholiczka. Codziennie chodze

do pracy, dbam o dzieci, dbam o dom,
wywiqzuje sie ze wszystkich obowigzkéw,
a mam ich sporo, to niby dlaczego nie
mogtabym napic sie wina wieczorem albo
piwa, albo innego alkoholu. Wprawdzie
zauwazytam, ze od jakiegos czasu jedna
butelka wina mi nie wystarczy, zaczynam
pilnowac, aby zawsze byt zapas alkoholu,
bo moze przyjda goscie. Jakos nie
przychodzg. Najbardziej przeszkadza

mi, ze musze czekac do wieczora, aby
napic sie kieliszka wina, bo nie chce, aby
dzieci widziaty, ze pije. W zasadzie nie
robie nic ztego, nigdy nie robie awantur,
zawsze grzecznie ide spac, bo rano znowu
musze by¢ mamaq, zong, bizneswoman

na petnych obrotach. Tak, jest cos co mi
przeszkadza, ale na pewno nie to,

ze pije alkohol. Bardziej chodzi o to, ze

juz od dtuzszego czasu zawazam, Ze nic
mnie w Zyciu nie cieszy, czesto jestem
przygnebiona, nie mam ochoty na
spotkania towarzyskie, zalezy mi tylko

na wolnych wieczorach, zeby nikt mi nie
przeszkadzat. Czy powinnam sie martwic?

Kobieta uzaleznia si¢ szybciej
Wiekszo$¢ kobiet, ktore w koncu
podejmujg prébe leczenia, catymi latami
wypiera mysl o tym, ze sg uzaleznione
od alkoholu. Kobiety i mezczyZni na
alkoholizm choruja niezaleznie od
statusu spotecznego - problem dotyka
0s6b ze wszystkich srodowisk, jednak
kobietom potrzeba znacznie mniej, zeby
sie uzalezni¢. Szybsze uzaleznianie sie
od alkoholu zwiazane jest z innym
metabolizmem i inng budowa ciata
mezczyzn i kobiet, biologicznie
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kobiety majg wieksza predyspozycje
do uzaleznienia. Ciato kobiety zawiera
wiecej ttuszczu, a mniej wody - alkohol
w ttuszczu sie nie rozpuszcza, w wodzie
tak. Jezeli wiec kobieta i mezczyzna

0 tej samej masie spozyja te sama
porcje alkoholu, to do krwi kobiety
trafi go wiecej, a co za tym idzie wiecej
alkoholu trafi réwniez do jej mozgu.
Kobiety pija mniej, bo mniej musza
wypi¢, by ich organizm doznat efektu
upojenia.

Jesli pija w towarzystwie
naduzywajacego alkoholu partnera
zyciowego, uzalezniaja sie szybciej
i szkody zdrowotne odczuwaja wczesniej
niz mezczyzna. Naduzywanie alkoholu
powoduje réwniez zdecydowane szkody
w zyciu emocjonalnym, zwtaszcza
u kobiet, bo to one silniej reaguja
na wszelkiego rodzaju zawirowania
uczuciowe. Kobiety naduzywajace
alkoholu czesto zapadaja na depresje,
ktéra wystepuje tym czesciej, im kobieta
wiecej pije. Pod wptywem picia wiekszej
ilosci alkoholu moga u kobiet rozwingé

sie zaburzenia odzywiania, problemy
ze snem, jak réwniez stany lekowe.

Przyczyny picia

Przyczyny siegania po coraz wieksza
ilos¢ alkoholu przez kobiety moga by¢
rézne, czesto kobiety pijg bo... zapewne
kazda z innego powodu, bo kazda

ma inne doswiadczenia zyciowe. Sa
jednak elementy wspélne, ktére czesto
powtarzajg sie u pijacych kobiet.
Dominuje poczucie, ze nie jestem
wystarczajaco dobrg matka, zong,
cbrka, pracownica, powiernica,
opiekunka, kochanka, piekna, zgrabna,
zaradng, mtoda, madra itp. (liste mozna
dowolnie uzupetniac).

Wymagania w stosunku do
wspdtczesnych kobiet sa bardzo
wysokie, kobiety stysza, ze powinny
doskonale taczy¢ wiele rél spotecznych,
Swietnie i mtodo wygladac, dbac
o ognisko domowe, bo taka od
wiekdw jest jej rola. Jesli dojdzie do
rozpadu rodziny wiadomo bedzie, ze
nie wywigzata sie nalezycie ze swojej
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roli. Dzieci maja ktopoty w szkole? -
wiadomo, matka nie przypilnowata,
maz ma inna dlatego, ze za mato czasu
poswieca swojej urodzie, i ze 0 niego nie
dbata, a ze maz pije to, bo jak ma taka
zone, to trudno mu sie dziwic. Niestety,
takie komentarze styszy wiele kobiet
od...innych kobiet. Kiedy kobieta, traci
grunt pod nogami, czuje, ze nie jest
wystarczajaco dobra, czesto zaczyna
szukac ukojenia w alkoholu, ktory petni
role leku na wszystkie problemy.

Swiadomosc uzaleznienia

Pijac coraz wiecej, kobieta ma
Swiadomosé, ze tak nie powinno

by¢, bo nie wypada jej sie upic. Po
kobiecie mozna spodziewac sie wielu
rzeczy, ale absolutnie nie powinna pic.
Taka postawa spoteczna ma wptyw
na tworzenie sie ogromnego, nie do
udzwigniecia poczucia winy. Kobieta
zaczyna zy¢ w poczuciu wstydu i nie
potrafiac poradzic¢ sobie z réznymi
problemami zyciowymi pije. Nie prosi
0 pomoc, bo wstyd jej nie pozwala,
zostaje wiec sama z problemem
rosnacego uzaleznienia.

Kobiety, ktore pija alkohol, nie sa
dumne z tego faktu, w przeciwieAstwie
do mezczyzn, ktorzy czesto obnosza
sieztym, ze ,prawdziwy mezczyzna za
kotnierz nie wylewa”. Kobiety pija
w samotnosci, w domu, ukrywajac swoj
problem. Pijac, traca poczucie wartosci,
godnosci i widzg jedyne rozwigzanie
w tym, aby odciac sie od negatywnych
emocji, nie mysle¢ o ktopotach
i znowu sie napic tak, Zeby nikt tego
nie zauwazyt. Wiele kobiet, aby ukry¢
problem z alkoholem zaczyna szukad
wsparcia w lekach, mylnie zaktadajac,
ze to ztagodzi problem picia.

Bywa tak, ze kobieta ma $wiadomos¢
swojego uzaleznienia i jest gotowa
podjaé leczenie. Jednak obawa, ze
nikt nie zrozumie jej problemu jest tak
silna, ze nie podejmuje leczenia. Drugim
waznym powodem niepodejmowania
leczenia przez kobiety jest obawa
przed zostawieniem dzieci i domu
bez jej opieki. Kobieta boi sie rowniez,
ze jak sie wyda, ze jest alkoholiczka,
maz jg zostawi. Jesli jest samotna
matka - obawia sie, Ze zostana jej
odebrane dzieci, a fakt leczenia zostanie
wykorzystany przeciwko niej.

Gdzie prosi¢ o pomoc

Kiedy powinna$ prosi¢ o pomoc?

-z chwila, gdy zauwazysz pierwsze
sygnaty, ze uzywanie alkoholu moze

www.cieszynskienaobcasach.pl
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Pytania testu CAGE:

1. Czy zdarzaty sie w Twoim zyciu takie okresy, kiedy odczuwatas
konieczno$¢ ograniczenia swojego picia?

2. Czy zdarzalo sie, ze r6zne osoby z Twojego otoczenia denerwowaty
Cie uwagami na temat Twojego picia?

3. Czy zdarzalo sie, ze odczuwatas wyrzuty sumienia lub wstyd

z powodu swojego picia?

4. Czy zdarzato Ci sie, ze rano po przebudzeniu pierwsza rzecza bylo
wypicie alkoholu dla uspokojenia lub “postawienia sie na nogi”?

Udzielenie co najmniej dwdch twierdzacych odpowiedzi na
powyzsze pytania wskazuje na znaczne prawdopodobieristwo istnie-
nia uzaleznienia od alkoholuy, nie znaczy to, ze jestes uzalezniona,
natomiast warto przyjrzec sie temu, jak uzywasz alkoholu.

stanowic¢ dla mnie problem.

W Polsce jest wiele miejsc, w ktérych
udzielana jest pomoc i wsparcie
wszystkim osobom borykajacym

sie z choroba alkoholowa. Form

o rozwigzaniu problemu alkoholowego
bedzie motywacja dla innej kobiety, aby
sie nie bata, nie wstydzita, tylko jak ty -
walczyta o siebie.

Pamietaj, nie jeste$ sama!

uczestnictwa w terapii uzaleznien jest
wiele - osrodki stacjonarne, poradnie
leczenia uzaleznien, udziat w terapii
indywidualnej. Warto tez zwrdcic sie
o pomoc do innych kobiet, ktore miaty
podobny problem, a teraz od wielu lat
utrzymuja petna abstynencje. Osoby
takie mozna spotkac w grupach AA, jak
rowniez w grupach pomocowych, ktore
spotykaja sie w osrodkach leczenia
uzaleznien.

Pamietaj, Ze masz prawo prosi¢
o pomoc innych, dbac o siebie
i podejmowac proby leczenia, kiedy
tak zdecydujesz - nie ty jedna masz taki
problem. Moze twoja decyzja

Autorka artykutu:

Ilona Krzempek

- psycholozka, specjalistka
terapii uzaleznien, absolwentka
Szkoty Wyzszej Psychologii
Spotecznej w Warszawie,
specjalistka ds. uzaleznien,
trener biznesu, prowadzi
warsztaty rozwoju osobistego,
pomaga osobom wykluczonym,
gabinet psychologiczny prowadzi
w Ustroniu. Jest mamga dwoch
synéw, aktywnie uprawia sport,
lubi spedzac czas w ogrodzie.
Cztonkini Stowarzyszenia Klub
Kobiet Kreatywnych. Email:
ilonakrzempek@gmail.com
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JAK 7Z1.0BEK WSPIERA

RODZINY W PRAWIDLOWYM
ROZWOJU DZIECKA

Jesli czujesz niepokdj oddajac dziecko do ztobka, nie martw sie - wszyscy sa tam po to, by zadbac o Twoje
dziecko, zaopiekowac sie nim, poprowadzic ciekawe zajecia, przygotowac zdrowe i smaczne jedzenie

i zadbac o to, by Twoje dziecko byto radosne, ciekawe swiata i zadajac pytanie ,,A dlaczego..? ”,
przekazywa¢ mu odpowiedzi dobrane do jego potrzeb.

Potrzeby dziecka w pierwszych
trzech latach zycia

Najwazniejszym okresem w zyciu
kazdego cztowieka jest czas, w ktérym
wydarzenia dzieja sie po raz pierwszy.
Czesto to wtasnie w ztobku dziecko po
raz pierwszy zaczyna siadac, stawiac
kroki, smakowac nowe potrawy,
poznawac przedmioty i faktury, stuchac
dzwiekdw, wypowiadad pierwsze stowa.
Tutaj wchodzi w interakcje z innymi
dzie¢mi i opiekunkami, a poprzez
dostosowane do wieku zabawy poznaja
otaczajacy ich $wiat.

Stuzy temu codzienny poranny
krag, ktory prowadzimy w ztobku.

Raz w tygodniu ma on dodatkowy

cel - stymulacje wszystkich zmystow.
Rozpoczyna sie on od zapalenia

lampki zapachowej: latem jest to
zapach rozany, jesienia - lawendowy,
zimg - mietowy, wiosna - cytrynowy.
Obejscie z lampka kregu dziedi,
Spiewanie powitalnej piosenki z uzyciem
instrumentéw muzycznych, w trakcie
ktorej wymienia sie imie kazdego
dziecka, z jednoczesnym masowaniem
dtoni oliwka zapachowa, konczy krétkie
opowiadanie o przygodach Jasia i jego
spotkaniach z zywiotami. Na drugie
$niadanie Jasiu-podrézniczek przynosi
rézne zdrowe smakotyki i wowczas
dzieci smakuja owoce, galaretki czy soki
- dzieci bardzo lubia te zajecia i czekaja
na nie.

Prowadzimy réwniez program
aktywnosci wedtug metody M. i Ch.
Knill'ow podczas ktérego dzieci ucza
sie bycia w grupie, rozwijajac sie przede
wszystkim przez kontakt spoteczny oraz
orientacje wtasnego ciata. Mamy tez
zajecia muzyczno-taneczne, piosenki
z pokazywaniem gestow, spotkania
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z 0sobami o réznych zawodach. Kiedy
spotykaja sie np. z kominiarzem, buduja
potem wspdlnie komin, uczg sie go
czysci¢, wechodza do komina, stowem
nauka i Swietna zabawa. Cykliczne
spotkania odbywaja sie rowniez
z policjantem, strazakiem, dentysta czy
artysta. Na spotkaniu z Agnes, malarka
z Wegier, dzieci stworzyty obraz, ktory
zostat wystawiony na zorganizowanej
licytacji na rzecz Maji, dziewczynki
chorej na MPD, podczas Festynu Matego
Dziecka. Przed tym spotkaniem przez
caty tydzien przygotowywatysmy
dzieci méwiac, ze przychodzi malarka
- Pani Agnes, a kiedy po spotkaniu
zapytaty$my, kto nas dzisiaj odwiedzit,
ustyszatysmy - ,Pani Magnes!”.

Czasami maluchom potrzeba wiecej
czasu, by sie przyzwyczaity do bycia
w grupie, nie zawsze sa gotowe do tak
intensywnych bodzcéw i interakgji,
potrzebuja wiecej, uwagi, zachety
i towarzyszenia im w kazdej minucie
i sytuacji. Rozwéj dziecka przebiega
bowiem indywidualnie w zaleznosci od
predyspozycji, cech charakteru
i mozliwosci matego cztowieka. Mozna
w nim wyodrebnic rézne etapy -
harmonijne, skokowe, kryzysowe. Ich
znajomos¢ stanowi dla kadry i rodzicow
podpowiedz jak powinno sie rozwija¢
dziecko, a jezeli co$ niepokoi, to mamy
mozliwos¢ skonsultowad to z lekarzem,
terapeuta lub wychowawcg w ztobku.
Wspolna troska rodzicow i ztobka jest
zadbanie o bezpieczny rozwdj dziecka,
bo przeciez bez dorostych jest ono
catkowicie bezbronne, a dopiero dzieki
odpowiedzialnej opiece nas dorostych,
z biegiem czasu, nabywa umiejetnosc¢
bycia samodzielnym.

Kompetencje wychowawcow

i pielegniarki

Dziecko w ztobku objete jest
obserwacja ze strony wychowawcy

i pielegniarki, ktére stoja na strazy
prawidtowego rozwoju. Zwracaja

oni uwage na poszczegdlne etapy
rozwojowe i porownuja rozwoj

dziecka pod wzgledem wagi, wzrostu,
samodzielnoscii mowy. Raz na kwartat
pielegniarka zaznacza w siatkach
centylowych postepy wzrostu, wagi,
natomiast karta obserwacji dzieci jest
wypetniana trzy razy - na poczatku, w
potowie i na koniec roku ztobkowego,
ktéry pokrywa sie z rokiem szkolnym.
Pod koniec roku rodzice dostaja
kompleksowa informacje dotyczaca ich
dziecka.

Podstawowym elementem
decydujacym o wyborze ztobka przez
rodzicéw jest odpowiednia liczba
zatrudnionej do opieki nad dzie¢mi
kadry. Wedtug ustawy dotyczacej opieki
nad dzieckiem do lat 3, na 8. dzieci
przypada jeden wykwalifikowany

Regina Waszut - dyrektor zt
Fot. Angelika Czernin

—

obka w Ustroniu.
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opiekun, a w przypadku matych dzieci
od 20. tygodnia zycia jeden opiekun
na 5. dzieci. W pracy opiekuniczej
stwarzamy taka atmosfere, w ktorej
dzieci czuja sie dobrze, bezpiecznie.
Otoczenie, w ktérym przebywa dziecko,
jest miejscem rozwoju, zabawy
i ma by¢ jak najbardziej zblizone do
ogniska domowego. Jasne zasady,
konsekwencja, troska, okazywanie
ciepta i zyczliwosci dzieciom, prowadza
do realizacji zamierzonych zadan
w zakresie opieki, wychowania
i pielegnacji.

Waznga cecha dobrych opiekundw
jest sztuka pogtebionej obserwadji
i wycigganie z niej wnioskdw do dalszej
pracy. Zadawanie przez rodzicow
opiekunom pytan, informowanie ich
o wtasnych spostrzezeniach, sprzyja
prawidtowemu zaspokajaniu potrzeb
rozwojowych matego dziecka w ztobku.

Czego boja sie rodzice, a czego
dzieci
Podejmujac decyzje dotyczaca pojscia
dziecka do 7tobka nalezy pamieta¢, ze
roztaka z mama, zmiana otoczenia, jest
ogromnym stresem dla maluszkow.
Nalezy stopniowo przyzwyczajaé
dziecko do ztobka, zostawiac go na pare
godzin, by najpierw mogto poznac nowe
‘ciocie’, kolegdw i kolezanki, otoczenie,
a dopiero pozniej zmierzyc sie
z konieczno$cia rozstawania sie
z najblizszymi na dtuzej. Jest mozliwosc¢
umadwienia sie na wczesniejsze poznanie
warunkow ztobka. Przebiega to w formie
indywidualnej, dzieci przychodzace na
wspélna zabawe i sa pdzniej bardzie]
otwarte na nowe doswiadczenia.
Nalezy pamietac, by przygotowac
dziecko na nadchodzace zmiany,
zarezerwowac wiecej czasu na spokojne
dotarcie rano do ztobka i spokojne
pozegnania. Dzieci wola, gdy wszystko,
coich bezposrednio dotyczy, jest
jasne i przewidywalne. W komunikacji
alternatywnej nazywamy to znakami
uprzedzajgcymi*, ktére sa
wykorzystywane w pracy z dzie¢mi
o réznych potrzebach edukacyjnych.
Zaréwno w domu, jak i w ztobku,
zachecamy do omawiania
wczesniejszego planu zdarzen, by
dziecko sie nie bato, jednoczesnie
korzystajac z takich znakéw, pomagamy
maluchowi wyobrazi¢ sobie i zrozumiel,
co wkrétce zmieni sie w jego otoczeniu.
Nigdy nie nalezy straszy¢ ztobkiem, ale
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opowiedzie¢ dziecku, ze w ztobku bedzie
Swietna zabawa, pyszne jedzonko i duzo
kolegdw i kolezanek. Przygotowujac
maluszki, mozna dostosowaé w domu
godziny ich drzemek i positkow do

tych, ktére obowiazuja w ztobku, dzieki
czemu pojscie do ztobka nie bedzie
oznaczato wywrocenia do gory nogami
dotychczasowego rytmu dnia.

Ztobek a odpornos¢ na choroby
Oprécz trudnosci adaptacyjnych,
nalezy popracowac nad wzmocnieniem
odpornosci naszego dziecka, poniewaz
niezaleznie od wieku dla kazdego
dziecka jest to duze wyzwanie. Skupisko
matych dzieci sprzyja rozwojowi
wiruséw i bakterii. Aby zapobiec
przetrwaniu tych bakterii, ktére dzieci
przynosza ze sobga ze swoich srodowisk
domowych, codziennie rano w salach
wiaczana jest lampa, ktéra bakterie
zabija, i dzieci codziennie wchodza do
czystego pomieszczenia. Stosowane sg
rowniez nawilzacze powietrza, mydto
antybakteryjne, dezynfekcja zabawek

i stolikow. Te czynnosci pozwalaja w
duzej mierze zapobiec chorobom dzieci
- w naszym ztobku frekwencja dzieci

w ubiegtym roku wyniosta okoto 70%,
podczas gdy w latach poprzednich
spadata czasami do 10%. Podejmowane
w ztobku Srodki nie zwalniaja rodzicow
od dbania o profilaktyke i wzmacnianie
odpornosci dziecka.

Dieta a potrzeby rozwojowe dziecka
Ztobek zwraca uwage na odpowiednia
dla dzieci diete. Waznga bariera
organizmu, chroniaca przed czynnikami
chorobotwérczymi, jest uktad
pokarmowy. Aby zadbaé o jego
odpowiednia flore bakteryjna,
pamietamy o naturalnych probiotykach
- kefirach, jogurtach i kiszonych
warzywach. W ztobku mamy
wiasna kuchnie, gdzie positki sa
przygotowywane na biezaco pod okiem
dietetyka - u nas pana Piotra i pan
kucharek. Positki sa bardzo réznorodne
i smaczne. Dla dzieci alergicznych positki
sg gotowane osobno, zdarza sie, ze
mamy na obiad piec¢ réznych dan, ze
wzgledu na rodzaj produktéw, ktore
dzieci moga jesc.

Nie podajemy dzieciom paréwek,
ptatkdw, jajecznicy, frytek itd. Pan
Piotr co rano przychodzi do grupy
sprawdzajac stan (liczbe) dzieci
z zapytaniem, na co dzieci miatyby
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ochote. Kiedys jedna z dziewczynek,
patrzac mu prosto w oczy, z petna
powaga zapytata: Panie Piotrze, kiedy
w koricu bedq parowkil?

Céz, zakup paréwek i innych
niezdrowych smakotykow zostawiamy
do decyzji rodzicdw. Natomiast my
w ztobku podajemy zdrowe i pyszne
positki dostosowane do wieku dziecka.
Dzieci wychodzac od nas sa nauczone
réznorodnych smakoéw i taczenia ich,
pomaga w dalszym funkcjonowaniu
dziecka np. w przedszkolu.

Podczas snu dzieci rosna

Waznym zadaniem ztobka jest
zapewnienie odpowiednio dtugiego

i spokojnego snu dziecka. Niewyspany
maluch jest nie tylko zmeczony

i rozdrazniony, ale tez bardziej podatny
na infekcje.

Kiedys 7tobek byt tylko ochronka dla
dzieci - najwazniejsze by dziecko byto
najedzone, zadbane pod katem higieny
i...wyspane. Dzisiaj rola Ztobkdw jest
nieco inna z uwagi na fakt, iz wiek do
lat trzech uwazamy za najwazniejszy
okres w zyciu cztowieka. To wtasnie
wowczas najwiecej sie ono uczy,
poznaje, doswiadcza - w pedagogice
maowimy o ztotym wieku wychowania.
Juz w ztobku rozwijamy jego
zainteresowania, wzbogacamy rozwoj
nowymi doswiadczeniami, wyposazamy
w umiejetnosci i sprawnosci, rozwijamy
aktywnos$¢ spoteczna i samodzielnose,
stwarzamy sprzyjajace warunki do zycia
w grupie spotecznej oraz tworzymy
odpowiednia atmosfere bezpieczenstwa
i zaufania.

* R. Waszut - Znaki uprzedzajace sa to czesto
symbole tréjwymiarowe. Ich zastosowanie polega
na podawaniu dziecku przed okreslong
aktywnoscia przyporzadkowanego jej symbolu,
ktory podpowie dziecku, co za chwile nastapi

np. dotkniecie tyzeczki przed $niadaniem,
dotkniecie piteczki przed zabawa w basenie

z piteczkami. Mozna tu wykorzysta¢ cata game
bodZcdw zapachowych, dotykowych, stuchowych,
smakowych, wzrokowych.

Autorka artykutu:

Regina Waszut

- pedagog, neurologopeda,
surdopedagog, terapeuta
Indywidualnej Terapii Stuchu
Metoda Johansena. Realizuje
terapie dzieci z roznymi
trudnosciami komunikacyjnymi.
W Akademii WSB w Cieszynie
prowadzi zajecia z diagnozy

i terapii logopedycznej. Dyrektor
Ztobka Miejskiego w Ustroniu.
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MINIMALIZM

Minimalizm japonski stat sie modny w Europie, w Polsce. Nie mozna go utozsamiac z ascezj i przystowiowymi
biatymi scianami. Minimalizm to ruch, ktéry sie rozrasta i ktorego nie mozna powstrzymac. To rezygnacja

z rzeczy, to wiara w indywidualna odpowiedzialnos¢ za planete i ekosystem, to poszukiwanie zycia, ktore jest
dobre nie tylko dla nas, ale i dla innych.

japonskim minimalizmie
O pierwszy raz przeczytatam

wiele lat temu w ksigzce
Sztuka prostoty Dominique Loreau.
Dowiedziatam sie, jak i dlaczego
pozbywac sie nadmiaru rzeczy, uproscic¢
styl ubierania sie i wyglad, opanowac
przyjemno$é zakupow, regularnie
¢wiczyc, jes¢, gdy potrzeba, ttumiac
zachcianki, oczysci¢ umyst, zmniejszyc
liste znajomych, wprowadzi¢ codzienna
dyscypline i kontrolowac energie Chi.
Niestety, w tamtym czasie filozofia
minimalizmu byta zbyt ambitna dla
mnie. Czekatam, az nowy impuls sktoni
mnie do zmian.

By¢ jak Marie Kondo

| wtedy pojawita sie ona - mtoda
Japonka Marie Kondo ze swoja Magig
sprzqgtania, ksiazka, ktora zawojowata
Swiat. Odkrywata w niej prosta droge

do tadu i czystos$ci w domu. Marie Kondo
nie zagtebia sie w medytacje

i kosmiczna energie Chi, ale wskazuje
kroki wprowadzajace w japonska kulture
porzadkowania i organizacji. Dzieki

niej mozemy pozbyc sie raz na zawsze
chaosu i nadmiaru rzeczy. Celem nie jest
wyrzucanie rzeczy, ale ZATRZYMANIE
tych, ktére daja Ci poczucie szczescia

i radosci. Czy jestes zadowolony, noszgc
ubrania, ktére Cie nie cieszq? Czy
odczuwasz rados¢, otoczona stosami
ksigzek, ktdre nie poruszajqg twojego
serca? - pyta Kondo i odpowiada -
Wyobraz sobie, Ze zyjesz w przestrzeni,
ktéra miesci w sobie tylko rzeczy, ktore
wywotujg twojg radosc.

Metoda KonMari

Porzadek w moim domu zrobitam $cisle
wedtug metody KonMari. Po pierwsze,
sprzatasz nie wedtug lokalizacji, cho¢
ubrania masz w réznych miejscach. Po
drugie, dzielisz te zgromadzone rzeczy
jak Stwérca - te dobre, wywotujace

w tobie rado$¢ - na prawo, a te zte,
nienoszone, trzymane z sentymentu lub
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dla moli (sic!) - na lewo.

Po trzecie, wszystkie

rzeczy sktadasz tak,

zeby wygladaty idealnie.
Pionowo! Kluczem jest

takie utozenie, aby po

otwarciu szuflady widzie¢
wszystkie rzeczy od razu.

Stoja przeniesione do

zwyktych pudetek lub

doich pokrywek, nie

gniota sie, wygladaja w
szufladach i pojemnikach s «—
schludnie i estetycznie,
jak grzbiety ksigzek
ogladanych z gory. Marie
Kondo zdradzita mi swéj
sekret i miata racje -
Doprowadzenie domu do porzgdku daje
radosc! Potem juz wszystko utozyto sie
samo.

Wraz z druga ksiazka Marie Kondo
Tokimeki. Magia sprzgtania w praktyce,
uzyskatam wprawe w tatwym i szybkim
sprzataniu. Tytutowe Tokimeki w jezyku
japonskim oznacza to, co daje rados¢.
Kondo odwotuje sie do japonskiej
tradycji sprzatania, przypominajac, ze juz
w epoce Endo (1603-1868) Japonia miata
dobrze zorganizowany kompleksowy
system recyklingu, aby nic sie nie
zmarnowato. Metodyczne sprzatanie ma
tylko trzy kroki: odtozenie uzywanych
rzeczy na miejsce, podziekowanie im
za kazdym razem, kiedy ich uzywasz
i dbanie o nie - czyszczenie. Zgodnie
7 ksigzkowa rada prébowatam
dziekowac¢ moim skarpetkom za to,
ze caty dzien chronity moje stopy, ale
stabo miwychodzito. Jednak im mniej
miatam rzeczy, tym lepiej rozumiatam
japonska tradycje traktowania rzeczy
materialnych.

Minimalisci sa szczupli

Moje poszukiwania recepty na
pozbawione nadmiaru rzeczy otoczenie
przeniosto sie z Marie Kondo na nowego
guru minimalizmu - zestresowanego

faceta ze sporg nadwaga, szukajacego
pewnosci siebie w Swiecie drogich
przedmiotow, niepewnego siebie
bataganiarza i utracjusza - Fumio
Sasaki. Jego ksiazka Pozegnanie
znadmiarem: minimalizm japoriski
uswiadomita mi jak wiele moge jeszcze
zrobic dla siebie i Swiata rezygnujac

z gromadzenia rzeczy.

Autorowi droga do szczescia zajeta 5
lat — Zostatem minimalistg z powodu
zagraconego chlewu, w ktérym
mieszkatem. Nie potrafitem niczego
wyrzucac. Kochatem wszystko, co udato
mi sie zgromadzic. Pracowat
w wydawnictwie jako redaktor
i zarobione pienigdze wydawat
na rzeczy, ktére miaty podkresli¢
jego status spoteczny - czynsz w
wynajmowanym mieszkaniu w centrum
Tokio i markowe rzeczy. Dzisiaj luksus
zamienit na 20. metrowe mieszkanie w
taniej dzielnicy, w ktérym ma pudetko,
biurko, materac do spania, cztery pary
spodniiskarpet, trzy koszule i kilka
innych rzeczy. Razem z rzeczami, ktére
wyrzucit lub sprzedat - m.in. ksigzki za
35 tysiecy zt, ptyty z muzyka, kolekcje
antykéw, zbior drogiego sprzetu
fotograficznego, 42. calowy telewizor,
kino domowe, Playstation 3 i filmy dla

www.cieszynskienaobcasach.pl



Sztuka
BlEESToRy

Marie Kando

Magia sprzatania

Ksigzki, ktére mnie zainspirowaty:

PSYCHOLOGIA I

L]
DAN-SHA-RI

JAK POSPREATAC.
BY OCZYSCIC SWOJE
SERCE [LIMYSE

HIDEKS.
YAMASHITA

o] wgLL ey wpes 2 peubazag

dorostych - zrzucit wage, jakby ciezar
spadtzjego plecow.

W swojej ksigzce Sasaki nie tylko
opowiada o swojej przemianie, ale
ilustruje ja zdjeciami. Niestychana
popularno$é jego megabestsellera
i bloga swiadczy o jednym - ludzie
wierza, ze minimalizm jest Srodkiem do
osiagniecia satysfakcjonujacego zycia,
w ktérym najwazniejsze sa relacje
zinnymi ludzmi. Sasaki napisat
szczerg prawde o sobie - jakim
byt introwertykiem, ktéry niewiele
sie usmiechat i mowit, otoczonym
przedmiotami. Dzisiaj potrafi
doswiadczaé codziennego poczucia
wdziecznosci za przyjaciot, ktérymi sie
otaczairzeczy, ktére zachowat.

Dzieki Fumio Sasaki ciesze sie
z mojej domowej przestrzeni
oczyszczonej z nadmiaru.Odchudzitam
szafe z ubraniami. Sposrod 55. porad
Fumio Sasaki, ktére maja pomdc nam
pozegnac sie z rzeczami, stosuje sie do
tej z numerem 50 - Nie kupujcie czegos
dlatego, Ze jest tanie, ani nie bierzcie
dlatego, Ze jest za darmo.

DAN - SHA - RI. Trzy magiczne
stowa na odzyskanie wewnetrznej
przestrzeni

Rewolucja w domu i moje nowe ja - to
obiecywata mi nowa idolka sprzatania
Hideko Yamashita w swoim poradniku
DAN - SHA- RI. Jak posprzgtac, by
oczyscic swoje serce i umyst. Autorka
okresla siebie jako ekspertke od
nietadu - bataganu panujacego

w pomieszczeniach, niepotrzebnych
informacji i poczucia skotowania.
Yamashita mieszka w Japonii, w kraju,
w ktérym sztuka porzadkowania zrobita
oszatamiajaca kariere.

Co nowego odkrywa przed nami
metoda Danshari? Otéz proponuje ona
zastapic¢ powszechng praktyke zycia
polegajaca na nieustannym dodawaniu
przedmiotow w naszym otoczeniu,
odejmowaniem. Yamashita swoja
metode okresla jako medytacje w ruchu

www.cieszynskienaobcasach.pl

obejmujaca trzy kroki. Krok pierwszy

to Dan, prowadzacy do odrzucania
nadmiaru i checi gromadzenia rzeczy, na
ktére nie znajdujemy zastosowania. Sha
- wyrzucanie, to wskazanie sposobdw
usuwania niepotrzebnych przedmiotow.
Ri - oznacza uwolnienie sie od nadmiaru
i skoAczenie z przywigzaniem do rzeczy.

Praktyka trzech krokdéw to droga do
odkrycia w sobie swojego wewnetrznego
ja. Jej przestanie brzmi - kiedy
dokonujecie selekcji szpargatéw, ktorymi
zagracony jest wasz dom, jednoczesnie
dokonujecie selekcji tego, czym zagracone
Jestwasze serce. [...] uporzqdkowanie
Swiata widzialnego wywiera wptyw na
Swiat niewidzialny.

Dzieki ksiazce Hideko Yamashity
podzielitam moje przedmioty w kuchni
na nowe kategorie. Dla przyktadu -
parzac rano kawe, oszczedzam czas
siegajac tylko do jednego pojemnika,

w ktérym miesci sie wszystko, co
potrzebne: kawiarka, mtynek do kawy,
kawa ziarnista, stoiczek z kardamonem
i cynamonem, spieniacz do mleka z lkei
i brzozowy cukier.

Detoks od nadmiaru, czyli zero
$mieci w twoim domu

Kresem moich poszukiwan jak zy¢
ekologicznie byto dotarcie do idei
‘zero $mieci’. Zasade prowadzenia
minimalistycznego, zeroodpadowego
domu, opracowata Bea Johnson
w swojej ksigzce Pokochaj swéj dom. Zero
Waste Home, czyli jak pozbyc sie Smieci,
a w zamian zyskac szczescie, pienigdze
iczas. Te autorke pokochali wszyscy,
ktérych przygniotta ilo$¢ spraw, rzeczy
i Smieci w domu i poza nim - zaréwno
w pracy, jak i w damskiej torebce.
Johnson to ekstremistka wprowadzajaca
praktyke ascetycznego zycia bez
nadmiaru odpadow - jej czteroosobowa
rodzina produkuje jeden kilogramowy
stoik Smieci rocznie!

Co prawda nie potrafie ograniczy¢
moich $mieci do tego stopnia jak ta
rodzina, ale zaczetam uzywac szklanych

butelek do przechowywania wody.
Przerobitam tez szafki w kuchni

i mam teraz nie dwa, a cztery kosze na
segregowane odpady i Swiadomos¢ czy
moge je nadal ogranicza¢ zmieniajac
swoje nawyki.

Ksigzka i blog Bei Johnson
zainicjowaty globalny ruch zycia
wedtug opracowanych przez nig pieciu
zasad - Odmawiaj, Ograniczaj, Uzyj
Ponownie, Oddaj do Recyklingu,
Kompostuj. Autorka dzieli sie troska
o czyste Srodowisko, bez nadmiaru
produkowanych przez nas Smieci, ktore
- lgdujg na wysypiskach, gdzie niszczg
nasz bezcenne Srodowisko, uwalniajg
toksyczne zwigzki do powietrza i gleby,
trwonig zasoby uzyte do produkcji
wyrzuconych débr i pochtaniajq co roku
ogromne ilosci pieniedzy koniecznych do
ich zagospodarowania.

Zazwyczaj o wiekszosci naszych
zakupdéw decydujg bezmyslne nawyki.
Wiele/u z nas usituje wypetnic¢ pustke,
ktdra czuje duzg iloscia przedmiotdw.
Kupujemy sobie szcze$cie zakupami,
zyjemy od wyptaty do wyptaty, dla
przedmiotow. W sklepach zachowujemy
sie jak na dawniejszym polowaniu
i nigdy nie mamy dos¢, nigdy nie
jestesmy zadowoleni. Ale czy dazy¢
do szczescia mozna tylko przez dobra
materialne? Co wnosza te rzeczy do
mojego zycia? Jesli nic, czy moge sie
z nimi rozstaé? Czy mozna zaczac zy¢
z mata iloscia rzeczy? Wspédlne
przestanie minimalistéw zawrze¢ mozna
w jednym zdaniu - kochaj ludzi i uzywaj
rzeczy - w odwrotnej kolejnosci to nie
dziata. Inspirujacymi mnie ksiazkami
zachecam Was do poszukiwania wtasnej
drogi do zrbwnowazonego zycia - c.d.n.

Autorka artykutu:

(m Roma Rojowska
S0 —minimalistka, ciagle w drodze
,\fg do celu.
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PRZEBACZANIE TO STYL ZYCIA
WOLNYCH LUDZI

Czy umiemy przebaczac? Czy przebaczenie ma wptyw na cate nasze zycie? Czesto pozornie jestesmy
szczesliwi — mamy: rodzine, zadowalajaca nas prace, tytuty, nie brakuje nam tez pieniedzy, a jednak nie
odczuwamy petni szczescia, bo czegos nam brakuje.

iezaleznie od tego, czy jestesmy
N osobami wierzacymi, czy

nie, przebaczanie w zyciu
powinno by¢ powszechne i naturalne.
Przebaczanie to nie jest ,naiwnos$¢” ani
Lfrajerstwo”— to przywilej i obowiazek
do dziatania.

Zeby osiagnac petnie szczescia
trzeba nauczyc sie przebaczac

Uczestniczac w zyciu spotecznym,

w domu, w pracy, na ulicy, kazdego dnia
mamy mozliwos$¢ przebaczania. Kiedy
jakis kierowca zajedzie nam droge, nie
ustapi pierwszeAstwa, mozemy mu
ztorzeczy¢, przeklinad, nakrzyczeé na
niego lub tez... przebaczyé mu, pomysled
— nic sie nie stato, mnie tez mogto sie to
przydarzyé, przebaczam Ci cztowieku.
Czy tak nie jest lepigj?

W sytuacji konfliktu z pracodawca
ztos¢ i poczucie krzywdy podsuwa nam,
aby obmowic go zinnymi pracownikami
czy skrytykowac. A moze [zej nam bedzie
na duszy, gdy przyjmiemy te sytuacje
z pokora i wybaczymy przetozonemu
dla dobra firmy, nawet jezeli nas urazit
i niestusznie oskarzyt?

Zdarza nam sie czasem krzywda ze
strony rodzicdw, moze nawet ktorys
z nich zniszczyt nam zycie. Jezeli
nie mozemy sie z tym pogodzi¢
i przebaczy, ciagle to rozpamietujac,
trudno is¢ dalej z bélem w sercu. Takze
o ktétni ze wspotmatzonkiem czy
przyjacielem mozna zapomnie¢ dzieki
prostym stowom: ,Ok, wybaczam Ci”.

Przebaczy¢ to nie znaczy
przemilczeé

Wedtug Marcina Zielifiskiego, autora
ksiazki 77/Moc przebaczenia, kohcowym
etapem konstruktywnej rozmowy
powinno by¢ przebaczenie drugiej
osobie. Zachecam do lektury tej
publikacji, ktora nie jest instrukcja dla
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naiwnych, ale podrecznikiem o tym, jak
by¢ naprawde szczesliwym.

rcinzielinski

4

J d : __,I/ //'.

"W
Przebaczenie to styl zycia wolnych
ludzi
Wybaczaé nalezy takze sobie. Nasza
pod$wiadomos¢ przypomina nam,

na przyktad wsnach, o tkwigcych
w nas gteboko konfliktach i nie

pozwala zapomniec spraw, ktérych sie
wstydzimy. Sprébujmy zrobi¢ research
irozliczyC sie z przesztosci. Gdy gtebiej
sie zastanowimy, wydarzenia i osoby
same przyjda nam na mysl, co da nam
szanse na uwolnienie sie od bolesnej
przesztosci. Mamy szanse przebaczyc
sobie, jak i osobom, z ktorymi nie mamy
juz do czynienia.

e

Przebaczy¢ to nie znaczy
pojednac sie

Pojednanie jest przebaczeniem, ale
po obu stronach konfliktu. Bywa jednak
tak, ze mimo naszych staran i szczerych
checi jedna ze stron konfliktu nie chce

sie pogodzic. Przebaczenie dotyczy
jednej strony, dotyczy nas i my mamy
na nie realny wptyw. To od nas samych
zalezy czy przebaczymy, czy tez nie.
Bedac rodzicami, uczymy nasze dzieci
zachowan prospotecznych. Mowimy
im: Bgdz grzeczny. Przepros Jasia. Podaj
reke - przeciez Zosia chce sie pogodzic.
Jednoczesnie dajemy im zupetnie inny
przyktad. Ktocimy sie ze znajomymi,
wspotpracownikami, szefem, rodzina.
Rozpamietujemy i potegujemy
zaprzeszte konflikty. A przeciez
przyktad idzie z gory. Nasze dzieci beda
zachowywaty sie tak jak my...

Przebaczenie to droga do petni
szczescia

Jesli nie przebaczymy, nie oczyscimy
naszego wnetrza z przesztych

i obecnych urazdw, to tak, jakbysmy
zostawili otwarte drzwi naszego serca
na dziatanie zta. Brak przebaczenia
sobie, przebaczenia innym, poteguje
negatywne emocje i powoduje, ze
przyciagamy nowe konflikty.
Przebaczania mozna sie jednak
nauczyc, wypracowac je tak jak
regularne bieganie, czy zdrowe nawyki
zywieniowe. Moze stad sie ono naszym
stylem zycia. Nie jest to tatwe i wymaga
pracy nad soba. Moze jednak warto
sprobowad, skoro prowadzi do petni
szczescia.

Autorka artykutu:

Malwina Kleszcz

-z zawodu rzeczoznawca
majatkowy, autorka wielu
projektodw unijnych, w tym
spotecznych, pracujaca mama
dwajki maluchéw, pasjonatka
zdrowego trybu zycia.
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MODA —MOJA PASJA

Outlet grand’a w Cieszynie to miejsce, gdzie kobiety i mezczyzni
niedrogo moga ubrac si¢ w markowe ubrania. To tutaj mozna znalez¢é
pojedyncze sztuki odziezy znanych marek takich jak Tom Taylor,
S.Oliver, Zizzi, Selected Homme i wiele innych. Nie trzeba daleko
szukaé, wystarczy przyjs¢ do centrum Cieszyna, zacheca Anna Hanzel,

wtascicielka outletu.

Moje ubraniowe wybory

Kocham to uczucie, kiedy przy filizance
pysznej kawy przegladam eleganckie
magazyny o modzie - to moja pasja.

Z ogromna ciekawoscia ogladam kazde
zdjecie. Zachwycam sie wzorami,
materiatami. Kocham ubrania za to,

ze pomagaja nam wyrazic siebie,
ajednoczesnie zmieniac sie catkowicie
w Ciggu paru minut.

Bycie trendy to ostatni
etap przed byciem
tandetnym.

- Karl Lagerfeld

Inne ubrania nosi nastolatka, dla
ktérej wazne jest przede wszystkim,
aby byty one ,cool”. Inna garderobe
ma dojrzata kobieta - potrzebuje ona
odpowiedniego stroju do pracy, ubran
wizytowych, na spotkania z kolezankami
itd. lle okazji, tyle mozliwosci i potrzeb.

Im jestem starsza, tym mnigejszg mam
ochote co roku wymieniac garderobe.
Pomijajac kwestie pieniedzy, jestem
przekonana, ze produkowanie tanich
“ubraniowych $mieci” jest nieetyczne,
gtéwnie z uwagi na nasze srodowisko.
Kupuje zatem uniwersalne ubrania
lepszej jakosci — wystarczaja po prostu
na dtuzej i mozna je zatozy¢ na wiele
okazji. Gdzie zatem zakupic ubrania
dobrej jakosci i nie zbankrutowad? Sa
wyprzedaze, sklepy internetowe,
jesti...grand.

Jedyny taki outlet, czyli cieszyniska

grand’a
Outlet jest sklepem z nowa odzieza
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znanych producentoéw, ktérych firmowe
placowki mieszcza sie gtéwnie w duzych
miastach. Zaréwno damska, jak i meska
konfekcja jest doskonale uszyta, ze
szlachetnych materiatéw, z dbatoscia

o0 szczegbty i wykonczenie. W grand zie
stylistki dbaja o to, aby kazdy klient
znalazt co$ dla siebie, a jest w czym
wybieraé. Naszym mottem jest hasto
,skorzystaj z okazji”. A okazji w outlecie
grand’a nie brakuje i to zaréwno tych
cenowych, jak i modowych - mozna

u nas znalez¢ prawdziwe peretki.

Serdecznie zapraszamy!
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skorzystaj z okazji

Outlet grand’a

Adres:
43-400 Cieszyn ul. Gteboka 25
(rog ulicy Browarnej i Giebokiej)

Otwarte:
poniedziatek-piatek: 9.00-17.00
sobota: 9.00-13.00

Autorka artykutu:

Anna Hanzel

- wiascicielka outletu granda,
pasjonatka mody, podrézy,
dobrej ksigzki i jedzenia.
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MAKIJAZ I FRYZURY -
DARMOWE APLIKAC]JE
NA SMARTFON

Dzieki sieci, w ktorej prowadzimy niejednokrotnie nasze drugie zycie,
mozemy btyskawicznie przeprowadzic na sobie bezptatna metamorfoze.
Chce Wam zarekomendowac stuzace do tego celu dwie darmowe aplikacje
na telefon, dostepne zaréwno na system Android i 10S.

rekomendacja, zwtaszcza 7e uzywaja jej rowniez celebrytki. Jak dziata? Po jej uruchomieniu rozpoczynamy swoja

metamorfoze od wyboru wtasnej fotografii; mozna zrobi¢ sobie zdjecie ‘live’ z reki albo wybrac wtasna podobizne
z galerii zdjec¢. Warto doda¢, ze aby otrzymac jak najlepsze efekty, nalezy wybrac lub zrobic zdjecie tak, by byto ono jak
najbardziej portretowe. Na zdjeciach pokazuje Wam jak aplikacja ,namierzyta” moje rysy twarzy en face. Jesli wybierzemy
zdjecie z potprofilu, niekoniecznie osiggniemy efekt, o ktérym marzymy.

P ierwsza z nich, to prosta w obstudze aplikacja do makijazu Perfect365. 10 milionow pobran w Sklepie Play to dobra

Make-up oferuja rozne typy make-updw. kazda uzytkowniczke.

Po wyborze swojego zdjecia, na dole | tak w kategorii ,Everyday”- makijaz Warto zauwazy¢, ze kazdy ,natozony”
ekranu ,wyskakuja” trzy zaktadki: codzienny, jest 7 opcji. Opcja ,Smoky” makijaz ma od razu do rozwiniecia
,My look” - tu zapisywane sa nasze ma 13 propozycji, kategoria ,Chic” to w osobnej karcie gotowy tutorial
gotowe make-up’y, ,Artists” - 3 eleganckie makijaze, a ,Glamour” ma (samouczek ,krok po kroku”), ktory
prawdopodobnie sa to zaprojektowane 6 odston. Jest jeszcze zaktadka ,Wild”, pokazuje rekomendowane produkty
przez wizazystéw-artystow specjalne ale w niej makijaze sg dos¢ mocno do zastosowania w danym makijazu
rodzaje makijazu, tak bardzo glamour, przerysowane i z pewnoscia nie nadaja (z zagranicznymi cenami), jak rowniez
ze grzechem bytoby, aby ich nie sie na codzienny look. w kilku obrazkach pokazuje, w jaki
,natozy¢ na” twarz. Trzecia zaktadka Oczywiscie sa tez wersje dodatkowe sposob wykonad taki makijaz na

to ,Beauty Squad” i w niej znajdziemy do osobnego pobrania, ale mysle, sobie. Pojawiaja sie rowniez reklamy
cata game kolejnych zaktadek, ktore ze wersja podstawowa zaspokoi ciekawych dodatkdw i stylizacji.

Smoky Chic Romantic Glamour Wile

Opcje makijazu w aplikacji Perfect365 Fot. Monika Wiecha
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Metamorfoza w minute

Kazdy gotowy make-up mozemy
jeszcze same dopracowac kilkoma
ruchami palca na suwaczku np. jesli nie
odpowiada nam kolor szminki lub jej
intensywnosc i... gotowel

Dzieki tej mozliwosci moge dac upust
swojej wyobrazni, a tu tatwo

o przesade - w momencie zamiast
twarzy mamy efekt lalki Barbie.
Dlatego, jesli zalezy nam na uzyskaniu
efektu naturalnego piekna, trzeba
bardzo uwazac. Natozenie naraz rézu,
podktadu, ,podrasowanie” gtadkosci
twarzy i zageszczenie rzes, spowoduje

Bezptatna wersja aplikacji oferuje
22 kolory, ktérym mozna nadawac
intensywnosé

za pomoca dwdch suwaczkow.
Aplikacja Hair Color to catkiem
trafna odpowiedz na bardzo czesto
pojawiajace sie pytanie ,A jakbym
wygladata w tym kolorze wtoséw”?

Obie aplikacje Perfect365 i Hair Color,
sa bardzo intuicyjne i - co bardzo
wazne - nie ma w nich nachalnych
reklam, ktére wyskakuja pomiedzy
jednym kliknieciem, a drugim. Jedyny,
zauwazony przeze mnie minus to dos¢

STYLOWA POLKA I

szybki spadek poziomu baterii

w smartfonie, wprost proporcjonalny
do czasu, jaki poswiecamy na retusz
swoich niedoskonatosci.

Podsumowujac, Perfect365 i Hair Color
sa idealnym przyktadem na to, ze do
naturalnie prezentujacego sie retuszu
naszej twarzy nie potrzebujemy
skomplikowanych programéw
graficznych, bo mamy pod reka efekt,
ktory w dzisiejszych czasach sie liczy
najbardziej - szybko, bezptatnie

i profesjonalnie!

Bawcie sie dobrze!

Jako stylistka i wizazystka uwazam, zZe aplikacja jest bardzo dobrym narzedziem
podpowiadajacym, w jakich kolorach lub w jakim rozlozeniu cieni na powiekach
bedziemy wygladac¢ dobrze. Efekt korekty brwi mozna sobie zapisac¢ jako wzor i z taka
propozycja uda¢ sie do kosmetyczki na regulacje, henne lub makijaz permanentny
(tatuaz). Dobor koloru szminki w aplikacji pomoze nam podczas promocyjnych
zakupow w drogerii; zamiast zastanawia¢ sie co wybra¢, idziemy po konkretny

supolowany” wczesniej kolor!

naprawde karykaturalny efekt.

W dodatku mozna tez powiekszy¢ oczy
i zmniejszyc nos, podnies¢ policzki, brr!
Dzieki aplikacji, mozna wyproébowad
rozne sposoby naktadania na twarz
rézu badz bronzera i w ten sposob
zaoszczedzic czas na proby na wtasnej
twarzy. Mato odwazne dziewczyny
moga w ten sposéb na chwile
,zaszale¢” z mocnym makijazem,

a jesli nawet nie wiedza jak sie do niego
zabrad, siegaja po tutorial.

Perfect, prawda?

Hair Color

Dla kobiet, ktére nie moga zbyt
dtugo wytrzymac z jednym kolorem
wiosédw na gtowie, a jednoczesnie
martwia sie stanem swoich wtosdw
i ilodcia pieniedzy wydana na farby
badz fryzjera, mam propozycje
drugiej aplikacji - Hair Color. Po jej
uruchomieniu, wtacza sie obraz ,live”
z naszej kamerki i w jednym
momencie, bez zbednych kliknied

i rejestracji, mozna przystapic¢ do
zmiany koloréw/ tonacji na gtowie.

www.cieszynskienaobcasach.pl

Monika Wiecha w pracy. Fot. Ada Moycho

Wez ciuchy w swoje rece
i przejmij wiadze nad
swoim wizerunkiem!

oS
. S,

Zapraszam na moj
Fanpage na facebooku:

www.facebook.com/krolowawszafie/

Autorka artykutu:

Monika Wiecha

- stylistka i wizazystka, cztonkini
Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych.
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KOLOROWE ATELIER STYLU

W magicznej przestrzeni mojego Atelier Stylu, zajmuje sie
stylizacjg klientek, doborem makijazu i koloru, stowem —

w holistycznym rozumieniu, kreacja kobiecego wizerunku na
rézne okazje. Na zyczenie kobiet dokonuje przegladu ich szafy,
pomagam i doradzam we wspélnych zakupach, towarzysze
procesowi kobiecych transformacji, ktére maja swoje zrodta

w potrzebie zmian, wyptywajacych z ich wnetrza.

Moje inspiracje

Atelier jest bardzo kameralne,
nastrojowe, bo jego klimat ma sprzyjac
spetnieniu sie kobiecych marzen

o atrakcyjnym wygladzie. Stworzytam
w nim pewnego rodzaju garderobe,
co$ w rodzaju przebieralni, w ktorej
znajduje sie ogrom bibelotow

i przeréznych dodatkow, ktére
wykorzystuje podczas stylizowanych
sesji. Pomagam kobietom przeistoczyc
sie i da¢ ponies¢ Wehikutowi Czasu -
jednemu z projektéw realizowanych

w Atelier. Innym moim projektem

jest Zywy Manekin, ktéry polega na
ozywieniu witryn sklepowych kobieca
sylwetka. Z kolei projekt Kobiece Piekno
odzwierciedla urode kobiety

w réznych dekadach zycia, a mottem
towarzyszacym sa stowa Vivien Leigh -
Nie ma brzydkich kobiet, sg tylko te, ktére
nie wiedzq, Ze sq piekne.

Ubrania do sesji uzycza mi outlet
grand’a w Cieszynie. Ja uczestniczki
maluje, stylizuje, doktadam dodatki
z szafy Atelier, aranzuje scenki podczas
sesji fotograficznych. Wszystkie projekty
powstaja bowiem przy wspdtpracy
z fotografamii sa przez nich
uwiecznione.

Przede wszystkim kolor

Moja fascynacja kolorem siega
dziecinstwa, zwracatam na

niego uwage, przywotywat mnie.
Zauwazatam, ze ma ogromne znaczenie,
gdy obserwowatam siebie w réznych
kombinacjach kolorystycznych czy
eksperymentach modowych.

Kolory - aktywne i pasywne, moga
pobudzad lub wyciszac - maja duzy
wptyw na nasze samopoczucie. Czesto
ten wtasciwy dla naszego typu urody
wybieramy intuicyjnie; warunkiem jest
dobra komunikacja z wtasna intuicja.
Nie kazdy jednak ,czuje” kolor i dlatego
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bardzo ciekawa i odkrywcza
przygoda, aby poznad swoja
osobista palete barw, jest
analiza kolorystyczna wg 12
typow urody. Postuguije sie
nig w moim Atelier w wersji
codzienneji$lubnej. Oferta dla
przysztych panien mtodych
pozwala dobra¢ najdoskonalszy
odcien sukni $lubnej oraz kolory
przewodnie stylizacji na te okolicznos¢.
Dwanascie typow urody zostato
ulokowane na kole barw w ten sposéb,
ze przejscia pomiedzy nimi sa bardzo
ptynne. Podczas procesu analizy koloru,
ktdry trwa 2 - 4 godzin, wydobywam
wachlarz barw indywidualny dla danej
osoby. Pojawiajg sie w nim odcienie
jasnej i ciemnej bazy ubraniowej, kolory
casualowe, wizytowe, tzw. przy ciele,
kolory jako akcenty stylizacji, a takze
najlepszy odcien czerwieni - w realu
do zastosowania np. jako seksowna
sukienka czy kolor pomadki. To bardzo
tworczy proces, nieszablonowy,
nietrzymajacy sie sztywno ram. Staram
sie miec za kazdym razem ,$wieze
oko”, tzn. spojrzenie bez poréwnan czy
jakichkolwiek odniesien. Liczy sie tylko
reakcja na kolor, ktéry przyktadam do
twarzy klientki w postaci réznych
odcieni chust garderobianych.
W procesie tym wytania sie przewodni
atrybut koloru, ktéry czesto definiuje
typ kolorystyczny danej klientki.
Piszac o atrybutach koloru, mam na
mysli odcien, walor, chromatycznos¢
i nasycenie. Pamiatka tej kreatywnej
,Zabawy” jest indywidualny przewodnik
kolorystyczny wraz z kolazem stylizacji,
recznie wykonywany przeze mnie po
zakonczonej analizie.

Kolor to zycie
Nie ma ztych czy dobrych koloréw,
sa tylko tzw. wpadki kolorystyczne,

Monika Mol w swoim magicznym Atelier Stylu w Cieszynie.

kiedy nie mamy $wiadomosci barw
korespondujacych z nasza uroda.
Najlepszy kolor to ten, ktory potrafi
nas wizualnie odmtodzi¢, optycznie
zniwelowac drobne zmarszczki czy inne
niedoskonatosci cery, jednym stowem
»podkreci¢” naszg urode. Natomiast
Zle dobrany kolor dodaje lat, postarza
wizualnie, uwydatnia mankamenty skory
twarzy, przyttacza, czasem stwarza
pewien dysonans widoczny przez
koloryste, a czasem nawet tworzy kicz.
Kolor to poczatek drogi do swojego
wizerunku. Potem jest fason, nastepnie
styl - ten swoisty znak rozpoznawczy,
niejako podpis, bo jak powiedziata Diana
Vreeland - Niezalezny, indywidualny
styl w przeciwienstwie do dobrego
gustu, jest bardzo inspirujgcy. Dlatego
zachecam kobiety do poznania swoich
kolorystycznych palet, bo to wiele
utatwia w codziennym zyciu.

e
1~ Atelier Stylu
‘ Moniki Mol

Autorka artykutu:

Monika Mol

- wiascicielka Atelier Stylu
Moniki Mol w Cieszynie przy
ul.Gtebokiej 32, artystka,
pasjonatka koloru, stylu, mody
ivintage. (www.facebook.com/
atelierstylumonikimol/,
www.atelier-stylu.pl)

www.cieszynskienaobcasach.pl



STYLOWA POLKA I

BEZPIECZNIE W DRODZE |
DO PIEKNA

Jestesmy piekne! Jednak kazda z nas znajduje w sobie cos, czego nie lubi. Czy to zle,
ze czasami chciatybysmy pozbyc sie tego, co nas w naszym wygladzie denerwuje i co$
w sobie udoskonali¢? Jakie zabiegi medycyny estetycznej wybrac do usuwania drobnych

mankamentow urody wie najlepiej lek. med. estetycznej Justyna Wykret.

Park Derma Estetica mamy
\/\/ do dyspozycji laser CO2

FINEXEL, ktory posiada dwie
gtéwne mozliwosci: tryb chirurgiczny
do usuwania zmian skornych oraz
tryb frakcyjny do rewitalizacji skory,
usuwania blizn i rozstepéw. Brzmi
powaznie, ale co to znaczy w praktyce?

Laser chirurgiczny

Niechciane przez nas zmiany

tj. wtdkniaki szczegblnie okolicy szyi,
pod biustem, pod pachami, tam, gdzie
czesto w trakcie golenia zahaczamy
maszynka, usuwamy laserem w trybie
chirurgicznym. Pozwala nam réwniez
pozby¢ sie brodawek tojotokowych,
kepek zéttych powiek oraz szczegdlnie
u dzieci brodawek wirusowych tzw.
kurzajek oraz mieczakow zakaznych,
ktdre - ku przerazeniu - mam potrafia
rozprzestrzeniac sie z dnia na dzien.
Do tego typu zabiegbw nie trzeba
miec specjalnego przygotowania.
Kazda zmiane badamy przy uzyciu
dermatoskopu i gdy nie budza
watpliwosci, usuwamy je laserem.

Po usunieciu pozostaje strupek, ktory
goi sie od kilku dni do 2 tygodni.
Zmiany, ktére sa podejrzane o proces
nowotworowy, muszg by¢ usuniete
chirurgicznie z zatozeniem szwow

oraz poddane badaniu. Wowczas nie
proponujemy laserowego usuwania.
Szybkosé i cena wykonanego zabiegu
uzalezniona jest od ilosci zmian skornych
iich wielko$ci. Wszystkie watpliwosci
ustalamy przed zabiegiem.

Laser frakcyjny

Inaczej sie ma sprawa z laserem
frakcyjnym. Tu wskazania sg nieco
inne: blizny potradzikowe, rozstepy czy
skora z licznymi zmarszczkami, wiotka
czy tez bardzo tojotokowa. Przed tego
typu zabiegiem trzeba sie przygotowac.

www.cieszynskienaobcasach.pl

Skéra nie moze byc opalona, jak réwniez
przeciwwskazane jest stosowanie
niektorych lekow i zidt na trzy tygodnie
przed zabiegiem. Gojenie tez jest
dtuzszej, bardziej bolesne i uzaleznione
od tego jak duzych obszardw skéry
dotyczy. Choc tak naprawde efekty sa
bardzo dobre: blizny sie sptycaja, skora
jest bardziej napieta, zmarszczki mniej
widoczne. Cena zabiegu jest uzalezniona
od obszaru zmian oraz ich typu. Staramy
sie terapie dobiera¢ indywidualnie

w zaleznosci od problemu skéry

i mozliwosci finansowych. Zdajemy sobie
sprawe, ze niektore zabiegi sa bardzo
kosztowne.

Jak ja sama dbam o skére?
Uwielbiam mezoterapie i stosuje ja
przypominajaco raz na kilka miesiecy.
Polecam naszg nowos$¢ - Fresh Lift, czyli

jest rowniez dietetyka oraz zdrowy
tryb zycia, do ktérego namawiam moich
pacjentéw. Réwnie wazny jest sport.
Pewnie wiele z Was westchnie, ze
znéw temat ruchu i wysitku fizycznego.
Alaja mam swoj sposéb! Uwielbiam
tanczy¢, wiec co miesigc chodze na
dyskoteke, bo uwazam, ze to jak fitness
z Chodakowska. Dodatkowo, poniewaz
mdj maz jest instruktorem wspinaczki
sportowej, od kilku lat wspinamy sie
razem. Traktujemy to jako nasz sposob
na zycie i wspdlne spedzanie czasu.
Ta pasja uczy systematycznosci
i zaangazowania, ktore wykorzystuje
w swojej pracy zawodowej. Energii
dodaja mi tez rodzinne podréze.
Uwazam, ze na zdrowie nalezy patrze¢
holistycznie. Taka jest moja droga do
piekna. Jak moge poméc w Twojej?

LEK. MED. JUSTYNA WYKRET

spec. dermatolog i wenerolog
spec. medycyny estetycznej

+48 33 474 00 00
+48 728374 773

DGFL
AR

ICCI

Rejestracja: Pn - Pt

rejestracja@parkmedical.pl
www.parkmedical.pl

800 = ‘| 800

43-400 Cieszyn
ul. Liburnia 5

potaczenie koktajlu witaminowego

z kwasem hialuronowym. To wedtug
mnie bomba piekna dla skéry. Poza

tym osobiscie stosuje botox na
zmarszczki miedzy brwiami co 6-8
miesiecy, poniewaz denerwuje mnie, gdy
wygladam na zagniewang, choc jestem
pogodna. W kregu moich zainteresowan

Autorka artykutu:

Lek. med. Justyna Wykret

- specjalista dermatolog,
wenerolog, lekarz medycyny
estetycznej, cztonkini

Polskiego Towarzystwa
Dermatologicznego, zatozycielka
Park Derma Estetica.
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STYLOWA KOBIETA
W KAZDYM WIEKU

Czasy, gdy dojrzate kobiety zajmowaty sie tylko wnukami, ubieraty sie
na czarno i chodzity w ortopedycznych butach, juz minety. Jedynie

w bajkach pozostat wizerunek babci z koczkiem na gtowie i w bujanym
fotelu. Wspotczesne Polki 50+ s3 aktywne, wcigz czuja sie mtode

i atrakcyjne, a Swiat mody nie jest im obojetny.

Mtodosc w czasach PRL-u
Moda interesowatam sie od najmtodszych
lat. Niestety, w smutno-szarych latach 70
nie byto mozliwosci zakupu ciekawych
ubran. Jako nastolatka musiatam by¢
kreatywna w przerdbkach ,ciuchow
z Ameryki” i nauczytam sie szyc.

Dekada pdzniej to totalna zapasé
na rynku odziezowym i ciag dalszy
rozwijania inwencji. Byt to okres
farbowania ptétna, tetry, koronek,
z ktérych szytam spddnice, sukienki. Dzieki
temu w szafie miatam kolorowa odziez
o niebo ciekawsza od nijakiej PRL-owskiej
produkgji.

Nadchodzi era seniorek

Patrzac na obecna oferte rynku
odziezowego, mozna pozazdrosci¢
mtodemu pokoleniu mozliwosci wyboru,
ktorej my kobiety 50 + nie miatysmy

w swojej mtodosci. Nie oznacza to, ze

Kobieta ma tyle lat,
na ile zastuguje.
- Coco Chanel

teraz mozemy poszalec i ubierac sie

jak nastolatki, bo w efekcie bedziemy
wygladac raczej niepowaznie.

W ostatnich latach nastapita duza zmiana
w wygladzie kobiet, ktora Anglicy okreslili
powiedzeniem ,Fifty is a new Forty”
(“Przekraczajac piecdziesigtke mozesz
wygladac przynajmniej 10 lat mtodziej”).
Mozna to powiedzenie przenie$¢ na
kolejne lata okreslajace wiek kobiet:
szesédziesiatka jak pie¢dziesiatka itp.

Nie da sie ukryc, ze my, dojrzate

kobiety, ubieramy sie zupetnie inaczej

niz nasze mamy w tym samym wieku.
Poréwnujac wspotczesne wizerunki
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kobiet 50+ z wizerunkiem sprzed wielu

lat, zdecydowanie korzystniej prezentuje
sie wspotczesna kobieta. Stawne marki
odziezowe i czasopisma modowe juz
dawno dostrzegty potencjat kryjacy sie

w dojrzatych klientkach, dlatego coraz
czesciej na wybiegach czy oktadkach pism
pokazuja sie modelki seniorki.

Stylistki radza

Znawczynie mody na tamach czasopism,
a najczesciej w internecie, pokazuja nam
swoje propozycje. Moze to stanowi¢
inspiracje do uzupetnienia/zmiany wtasne;
szafy, dodania ,pazura” czy odrobiny
szalefstwa osobistym kreacjom.

Do pomocy w zmianie mozna poprosic
zyczliwg kolezanke i wspélnie dokonad
wyboru najkorzystniejszego ubioru
(fasonu, kolorystyki).

Kobiety, ktore majg trudnosci
z doborem dla siebie wtasciwego zestawu
kolorystycznego czy fasonu, moga zwrécié
sie 0 pomoc do zawodowych stylistek
dziatajacych rowniez na rynku cieszynskim.
Koszt takiej ustugi (w zaleznosci od
zakresu) zaczyna sie od 150 zt za godzine.
Taka sesja moze by¢ mitym prezentem dla
bliskiej osoby.

,Kobieta matyle lat, na ile zastuguje”-
to madre powiedzenie Coco Chanel. O swoj
wyglad trzeba dba¢, bo “jak cie widza tak
cie piszg”. Najwazniejsze, abysmy sie nie
zastaniaty stwierdzeniami ,nie mam dla
kogo”, ,juz nie pracuje to nie musze”,

,Nie mam czasu”. Musi nam sie chcie¢,
dla siebie i wtasnej satysfakgj.

Fot. Monika Mol stylizacja: Monika Mol,
modelka: Renata Owczarzy

WSKAZOWKI STYLISTEK DLA
DOJRZALYCH KOBIET:

fasonem podkreslaj swoje atuty, ukryj
mankamenty figury

lepiej ciut luZniej niz za ciasno, ,wateczki”
lepiej chowad

im mniej, tym lepiej - umiar

we wszystkim wychodzi na dobre
postaw na jakos¢, nie na ilo$¢ sztuk

w szafie

kolor moze wiele zdziata¢, pastele
odmtadzaja, brazowo-czarne postarzaja
znajdz swoja palete kolorow

akcentuj swoj wyglad modnymi
dodatkami

odpowiednio dobrana bielizna poprawia
figure - skorzystaj z ustug brafitterki
klasyka w ubiorze jest ponadczasowa,
zawsze stylowa

BAZA UBRAN STYLOWE]
POLKI:

dobrze skrojony zakiet na jeden guzik
Zakiet typu ,Chanel”

biata koszula i wizytowa bluzka
t-shirty

rozpinany sweterek

spddnica otowkowa

spodnie w kant, jeansy

sukienki (szmizjerka, kopertowa)
klasyczny ptaszcz, trencz

dobrze dobrana bielizna

szale, apaszki, kapelusze

duze okulary p/stoneczne
ciekawa bizuteria

NIE NOSIMY:

super mini

bluzek na ramiaczkach
workowatych i za ciasnych ubran
neonowych koloréw

nadmiaru bizuterii

Autorka artykutu:

Renata Owczarzy

- cztonkini Stowarzyszenia Klub
Kobiet Kreatywnych, redaktorka
dziatu Stylowa Polka w CnO,
blogerka na FB Stylowa Polka
50+ (www.facebook.com/
StylowaPolka50plus).

www.cieszynskienaobcasach.pl



STYLOWA POLKA I

ODMI ADZANIE BEZ SKALPELA

Kazda kobieta chce wygladac pieknie i mtodo. Wspétczesna kosmetologia, dzieki innowacyjnym zabiegom

i profesjonalnym preparatom, pomaga w pielegnacji i w rezultacie stajemy sie mtodsze i... zdrowsze.
Profesjonalna porada kosmetologiczna staje sie koniecznoscig nie tylko przed slubem, zmianga pracy czy
uroczystoscia rodzinna. Rozwigzuje tez problemy zwigzane ze skora, ktore wptywaja na Twoje samopoczucie
i samoocene. Wiekszos¢ kobiet ma problem z przesuszona skéra, ktéra poteguje powstawanie zmarszczek,
stanow zapalnych, wiotczenie skory. Proponujemy Wam profesjonalne rozwiagzanie!

Sposoby na poprawe

kondycji cery

Prawidtowa pielegnacja twarzy
powinna zaczac sie od ztuszczania
zrogowaciatego naskérka w celu
wygtadzenia i przygotowania do
przyjecia sktadnikow aktywnych,
dotlenienia i pobudzenia metabolizmu.
Mozna wykona¢ dobierane
indywidualnie zabiegi takie jak: peeling
kawitacyjny, kwasy, mikrodermabrazja
diamentowa, oczyszczanie manualnie.
Cena zabiegu waha sie w granicach

80 do 120 zt.

Kolejnym waznym krokiem
sa zabiegi nawilzajace, odzywcze,
regenerujace, do ktérych naleza m.in.
zabieg intensywnie nawilzajacy
z kwasem hialuronowym, witaminowo-
odzywczy, stymulujaco-rozswietlajacy,
liftingujacy anti-aging czy tez
przeciwzmarszczkowy np. na bazie
kolagenu naturalnego SOUVRE.

Cena zabiegu waha sie w granicach
99 do 180 zt.

Zabiegi kosmetyczne na bazie
kolagenu rybiego SOUVRE maja na
celu zahamowanie procesu starzenia
sie oraz pobudzenie jego syntezy.
Rekomendowany dla cery dojrzatej,
naczynkowej, wrazliwej, suchej oraz
skory z objawami przedwczesnego
i genetycznego starzenia sie.

Efekty widoczne sa od razu w postaci
sptycenia zmarszczek, wygtadzenia
blizn, rozjasnienia przebarwien oraz
rumienia, odczuwa sie poprawe
napiecia i jedrnosci skory. Stosowany
jest réwniez w kosmetyce leczniczej,
wspomagajaco w leczeniu choréb skory
(atopowe zapalenie skéry, tuszczyca),
w gojeniu ran.

Cena zabiegu waha sie

w granicach 150 - 180 zt.

www.cieszynskienaobcasach.pl

Zabiegi specjalistyczne
Zabieg Infuzji Tlenowej
Organic Oxygen juz

po pierwszym zabiegu
przynosi efekty. Polega na
wttaczaniu przy pomocy
czystego tlenu pod

cisnieniem odpowiedniego .
serum zawierajgcego

kwas alfa-liponowy,

kwas hialuronowy, '
witaminy C, E, A, ekstrakt \_

z rokitnika, retinol, algi.
Tlen hiperbaryczny
dociera do gtebokich warstw skéry,
poprawia metabolizm komoérkowy oraz
przyspiesza procesy fizjologiczne w
tkankach, rozpuszcza sie w czerwonych
krwinkach i osoczu dotleniajgc skore,
jej regeneracja zachodzi na wielu
poziomach.
Cena zabiegu waha sie w granicach
0d 99 do 220 zt.

Mezoterapia mikroigtowa
to innowacyjna technologia
frakcjonowania skéry i wprowadzania
sktadnikow aktywnych do gtebszych
warstw skory, gdzie nastepuje
ich absorpcja. Dzieki mezoterapii
nastepuje stymulacja produkgji
kolagenu i elastyny oraz poprawa
procesébw samonaprawczych skory,
pobudzenie syntezy komorek
naskorka. Efektem kuracji jest redukcja
zmarszczek, zwiekszenie elastycznosci,
odmtodzenie i rozwietlenie skory,
wzmocnienie odpornosci tkanki
tacznej, poprawa owalu twarzy,
zmniejszenie blizn i rozstepow.
Cena zabiegu waha sie od 190 zt.

Dermolift Vacum + Fale Radiowe
to zabieg, w ktorym wykorzystano trzy
technologie. W trakcie jednej ses;i
na skore oddziatuja: multipolarne fale
radiowe, ledowe Swiatto podczerwone
i podcis$nienie ssgco-prézniowe.,
W sposob nieinwazyjny i bezbolesny

- 4

\

nastepuje odmtodzenie i odzywienie
skory, poprawa jej kolorytu,
obkurczenie porow, sptycenie

blizn, zmniejszenie ,workéw” pod
oczami oraz kurzych tapek, redukcja
zmarszczek, poprawa jedrnosci

i konturéw twarzy oraz podbrodka,
pobudzenie produkgji kolagenu.
Cena zabiegu waha sie w granicach
0d 80 do 210 zt.

Nie ma kobiet brzydkich,
sq tylko zaniedbane.
- Coco Chanel

Autorka artykutu:
Bozena Kowalska
- wiascicielka NONI Instytutu
Urody. Zapraszam do kontaktu.
Adres: 43-400 Cieszyn,
ul. Stawowa 19
Telefon: 725 03 03 40
Strona: www.nonicieszyn.pl

INSTYTUT URODY
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I 7DROWIE

ZDROWIE NA TALERZU

Mamy wybor. Mozemy jes¢, aby zy¢ albo zy¢, aby jesc. Co robimy
zle? O zasadach prawidtowego odzywiania opowiada naszym
Czytelniczkom Katarzyna Trombik, instruktorka dietetyki

i suplementacji, po to by nie sprawdzita sie nam wyrocznia,

ze zdrowie najpierw jest norma, pézniej wyjatkiem, a jeszcze

pdzniej wspomnieniem.
oja przygoda ze zdrowym
odzywianiem rozpoczeta sie

I\/I ok. 25 lat temu, od uwaznej

lektury ksiazek biochemika Michata
Tombaka, i trwa do dzisiaj. Miatam
przyjemnosc uczestniczyé w jego
turnusach ,Droga do zdrowia”, co
dato mi to mozliwos¢ poszerzenia
wiedzy na temat zdrowego stylu zycia
i zdrowego odzywiania. Dowiedziatam
sie wtedy, ze nagminnie popetniamy
btedy, spozywajac obiad. Powinien
sie on zacza¢ od wypicia wody, zeby
“przemy¢” przewdd pokarmowy. Woda
powinna byc¢ ciepta ok. 37° C, aby
organizm nie tracit czasu i energii na
jej podgrzewanie. Odzwiernik zotadka
otwiera sie i wypuszcza wode, gdy
ma ona temperature ciata. Wtedy
wystarczy 15 minut na przyswojenie
wody. Jezeli woda jest zimna, potrzeba
na to az 30 minut. Szkoda energii, lepiej
przeznaczy¢ ja na walke z patogenami
czy wirusami. Po 15 minutach od
wypicia wody w pierwszej kolejnosci
spozywamy suréwke z odrobing
oliwy lub dressingu. W tych “dobrych”
ttuszczach, tzw. jednonienasyconych,
rozpuszczaja sie zawarte w warzywach
i owocach witaminy A, D, E i K. Suréwke
powinnismy dobrze pogryz¢ i przezuc.
Weglowodany trawimy bowiem
wstepnie juz w ustach dzieki amylazie
zawartej w $linie, a jak méwi Michat
Tombak, Zzotagdek nie ma zebow.
Suréwka jest szczotka dla naszego
przewodu pokarmowego. Dopiero po
zjedzeniu suréwki jemy danie gtéwne.
Zupe podajemy na koncu (1), co jest
podyktowane fizjologicznym ksztattem
zotadka i uktadaniem sie w nim
tresci pokarmowych.

Zasada podstawowa jest nietaczenie
weglowodanodw (ziemniaki, makarony,

kasze, ryz) z biatkami (mieso, ryby, jajka).

Mozemy je taczyc tylko z warzywami.
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Kasza gryczana krolowa kasz

Kasza gryczana, cho¢ zaliczamy jg do
weglowodandw, zawiera duzo biatka,
nie zawiera glutenu, jest bezpieczna

dla jelit i mozemy ja taczyé z biatkiem
pochodzenia zwierzecego. Najzdrowsza
jest kasza biata, niepalona. Rowniez
kasza jaglana zastuguje na wieksza
uwage. Kasze powinnismy przygotowad
tak, jak robity to nasze babcie

i mamy. Namaczamy jg na noc, a rano
wylewamy wode. Zalewamy kasze
wrzatkiem i doprowadzamy do wrzenia.
Potem garnek zawijamy w recznik,
wktadamy pod kotdre lub koc (dawniej
pod pierzyne) i idziemy do pracy.
Kiedy$ myslatam, ze mama tak robi,
zeby oszczedzad gaz, ale to madrosé
ludowa. W ten sposéb mamy “zywa”
kasze, a nie “martwa”, ktéra zachowuje
wszystkie wartosci i nie traci witamin B
(rozpuszczalnych w wodzie).

Genetyka stotu

Nasze przyzwyczajenia zywieniowe
ksztattujg rodzice, a my z kolei wtasne
nawyki przekazujemy naszym dzieciom.
Gdy sami nie lubimy szpinaku, nie
podajemy go dziecku. To wtasnie
genetyka stotu, ktéra ttumaczy, dlaczego
w danej rodzinie wystepuja te same
choroby z pokolenia na pokolenie.

U jednych to cukrzyca, uinnych

alergie, astma lub nowotwory.

Badania wykazaty, ze to nie geny

je wywotuja, a genetyka stotu,

czyli takie same, szkodliwe nawyki
zywieniowe. Potwierdzaja te hipoteze
badania prowadzone wérdd dzieci
adoptowanych, ktére nie wychowywaty
sie ze swoja biologiczna rodzina. tatwiej
uczy¢ od urodzenia dobrych nawykdéw
zywieniowych niz walczy¢ z nabytymi.
Pomimo $wiadomosci szkodliwosci
niektorych nawykow, pozwalamy
dzieciom np. na zaspokajanie potrzeby

spozywania potraw o stodkim smaku.
A cukier to “stodka” trucizna, ktora
zabija powoli, na raty, ale skutecznie,
ktéry uzaleznia o$miokrotnie bardziej
niz kokaina. Cukier dodawany jest do
odzywek, soczkow, jogurtdw, ciastek,
nawet kietbasy. Jego tanszy zamiennik,
syrop glukozowo-fruktozowy (bardziej
szkodliwy), odpowiada za wzrost
otytosci.

Nasze zdrowie jest gtownie

w naszych rekach

Choroby genetyczne to zaledwie 10%
przyczyn powstawania choréb, reszta

to wynik naszego odzywiania, stylu zycia
i Srodowiska, w ktorym zyjemy, a takze
stresu. Catego $wiata nie zmienimy, ale
nasz sposob odzywiania mozemy. Michat
Tombak méwi - Jeste$ tym, co jesz

i co wchtaniasz. Dlatego powinnismy
madrze wybierac to, co jemy.

KATARZYNA TROMBIK
POLECA:

« www.jadlonomia.com

« www.mamaalergikagotuje.pl
« www.naszakasza.pl

« www.agamasmaka.pl

Autorka artykutu:
Katarzyna Trombik

-z wyksztatcenia
oligofrenopedagog,
certyfikowana instruktorka
dietetyki i suplementacji.
Pasjonatka zdrowego
odzywiania i zdrowego stylu
zycia. Promotorka zdrowia
w zakresie medycyny
prewencyjnej.

www.cieszynskienaobcasach.pl




ZDROWIE I

NAJWYZSZA JAKOSC WODY

Czystos¢ oraz jakos¢ wody produkowanej przez Wodociggi Ziemi Cieszynskiej sa niezwykle istotnymi
elementami nie tylko z punktu widzenia odbiorcow, ale rowniez catosciowego wizerunku spétki, gmin
i w koricu regionu. Wodociqgi Ziemi Cieszynskiej czerpia wode z az dziewieciu ujec. Dwa z nich stanowia
element dominujacy i dostarczaja ok. 90 % ujmowanej wody.

godnie z obowiazujacymi
aktualnie przepisami, wszystkie

Z firmy (czyli réwniez WZC)

dostarczajace wode, odpowiadaja

za jej jakosc az do licznika wody

u odbiorcy, ktoéry wyznacza granice
wtasnosci instalacji. Wewnatrz

lokalu (za wodomierzem) za stan
instalacji i tym samym za jakos$¢ wody
odpowiada odbiorca wody. Laboratoria
wodociagowe pobieraja probki wody
do badan w wyznaczonych punktach
rurociggu doprowadzajacego wode

w indywidualnym lokalu, z miejsc sprzed
wodomierza.

Picie wody z kranu

Przeprowadzane badania jasno
wskazuja, Ze woda z Wodociggow

Ziemi Cieszynskiej nie potrzebuje
dodatkowego uzdatniania przez
stosowanie réznego rodzaju filtrow.

Nie trzeba jej rowniez gotowac przed
spozyciem. Problemy z woda moga
jednak pojawic sie w momencie
pobierania jej bezposrednio z kranu

w mieszkaniu. Przyczyna moze by¢

tzw. zanieczyszczenie wtorne wody,
spowodowane np. stara instalacja
wewnetrzna. Za taki stan rzeczy
Wodociqgi Ziemi Cieszynskiej nie ponosza
odpowiedzialnosci. Na zanieczyszczenie
wody w instalacjach wewnetrznych
najczesciej wptywaja przerdzewiate

i stare rury, ktore przez lata nie byty

www.cieszynskienaobcasach.pl

wymieniane, wyroby stosowane w
instalacjach, stagnacja wody, bedaca
wynikiem matego poboru, a nawet
brudny i zanieczyszczony filtr

do wody.

State badania

Jakos$¢ wody pobieranej przez
Wodociqgi Ziemi Cieszynskiej jest stale
monitorowana i badana przez
laboratoria wodociggowe i Pafstwowy
Powiatowy Inspektor Sanitarny

w Cieszynie. Wodociagi dbaja nie tylko
o wode dostarczang bezposrednio

do mieszkancow, ale réwniez o te,
znajdujaca sie w samym ujeciu.
Ochrona zasobow wéd podziemnych

i powierzchniowych zmierza

do zapewnienia dostatecznej ilosci oraz
odpowiedniej jakosci wéd dla obecnych
i przysztych pokolen. Podstawowym
narzedziem, ktére umozliwia

taka ochrone, sa strefy ochronne,
przeznaczone dla strategicznych ujec.

Ujecia wody

Najwieksze ujecie, ktore jest aktualnie
eksploatowane przez Wodociggi Ziemi
Cieszyriskiej, znajduje sie w Pogorzu
na terenie gminy Skoczéw. Ujecie
bazuje na 24 studniach, ktére ujmuja
ptytko zalegajace wody utwordw
czwartorzedowych oraz wody
infiltracyjne, pochodzace z Wisty

i Brennicy. Jako$¢ wody pobierane;

Badania wykonywane
w laboratoriach Wodociagéw Ziemi
Cieszyns-kiej oraz te zlecane
laboratoriom zewnetrznym, a takze
badane przez Panistwowy Powiatowy
Inspekto Sanitarny w Cieszynie,
wskazuja, iz woda pobierana
z sieci spetnia wszelkie wymogi pod
wzgledem bakteriologicznym oraz
fizyko-chemicznym, okreslone
W Rozporzqdzeniu Ministra Zdrowia
zdnia 7 grudnia 2017 1. w sprawie
jakosci wody przeznaczonej do spozycia
przez ludzi (Dz.U. 2017 poz. 2294).

w tym miejscu okreslana jest jako bardzo
dobra, a $rednia dobowa wydajnos¢
ujecia wynosi ok. 10 000 m3 /dobe.
Drugie, co doilosci pobierangj

wody ujecie znajduje sie w Wisle na
zbiorniku zaporowym Wista Czarne.
Charakterystyczna cecha zbiornika
jest fakt, ze zasilajg go liczne naturalne
strumyki wyptywajace ze zboczy
Baraniej Gory. Zbiornik ten to przede
wszystkim Zrédto wody pitnej dla

ok. 42 000 mieszkancow. Spetnia

on jednoczesnie funkcje zbiornika
retencyjnego - przeciwpowodziowego.

Autor artykutu:
Wodociagi Ziemi Cieszyriskiej

A\
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B 7DROWIE

CZY UBRANIA TRUJA?

Aby odpowiedziec¢ na to trudne pytanie, nalezy przyblizy¢ podziat
wtokien wtokienniczych, tworzacych kompozycje naszych ubran,

na dwie grupy, tj. naturalne i chemiczne - wytwarzane przez cztowieka.
W artykule przedstawiono zagadnienia zwigzane z powszechnie
stosowanymi materiatami na wyroby odziezowe, certyfikaty
bezpieczenstwa wyrobow odziezowych oraz sposoby identyfikowania
ubran z punktu widzenia konsumenckiego.

tékna naturalne wystepuja
\/\/ w przyrodzie i moga by¢
pochodzenia roslinnego
takiego jak bawetna, len, wtokno
bambusowe, kokosowe, ramia
oraz pochodzenia zwierzecego
tj. jedwab, wetna, siers¢ krolicza.
Wtékna produkowane przez cztowieka,
w zaleznosci od tworzywa uzytego
doich produkgji, dziela sie na sztuczne
i syntetyczne. Sztuczne wytwarzane
s ze zwigzkdw znajdujacych sie
w przyrodzie np. wtékno wiskozowe,
otrzymywane przez fizykochemiczne
przeksztatcenie celulozy wydobyte]
z masy drzewnej. Do wtdkien
sztucznych zaliczamy wiskoze, modal,
acetat czy lyocell, natomiast do
wtdkien syntetycznych: poliesterowe,
poliamidowe, poliakrylonitrylwe (akryl),
poliuretanowe (lycra, elastan, nylon).
Ubrania z wtékien naturalnych
sg przewiewne, miekkie i przyjemne
w dotyku. Skéra pod nimi oddycha,
nie powoduja uczulen i podraznien,
sg mniej odporne na Scieranie i tatwiej
sie gniota. Wtdkna chemiczne maja
wady w postaci elektryzowania sie
na powierzchni wyrobu, réwnie szybko
przyciagaja do siebie czasteczki kurzu
i brudu, wyjatkiem jest elastan i lycra.
Widkno syntetyczne, takie jak
powszechnie uzywany do produkgji
ubran poliamid, czesto bywa mylony

z poliestrem, cho¢ ma inne wtasciwosci.

Poliamid uzyskuje wielokrotnie nizszy
wynik zdolnosci do absorbcji ptynéw
od wetny czy Inu (chociaz wyzszy od
poliestru). Szybko schnie, ale tatwo
sie w nim spoci¢ i niezbyt pieknie

pachnie. Posiada duza sztywnos¢, przez

co nieprzyjemny jest w codziennym
uzytkowaniu. Przez swoja wysoka
odpornos¢ mechanicznag jest mato
podatny na wycieranie czy rozdarcia,
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posiada duza wrazliwos$¢ na dziatanie
promieni stonecznych, poddany
dtugotrwatej ekspozycji stonecznej
blaknie, zotknie i szybciej sie starzeje.

Wtdkna chemiczne stosowane sa
bardzo czesto do mieszanek z bawetng
[nem, wetna, a nawet z jedwabiem.
W tkaninach bardzo czesto wystepuja
mieszanki takie jak np. bawetna
z poliestrem, wetna z akrylem, bawetna
z wetng, poliester z wiskoza, bawetna
z elastanem itd. Wybierajac mieszanki,
nalezy zwracac uwage na udziat
procentowy jej sktadnikow po to,
by naturalnego surowca byto wiece;.
Kupujac ubrania, warto zwracac uwage
na metki i wybiera¢ odziez wykonang
z bawetny, wetny, Inu, a nawet
jedwabiu.

Bardzo czesto mozna rozpoznad,
z jakich surowcédw zostaty wykonane
ubrania po dotyku tzw. chwycie. Kupujac
na przyktad dzinsy, nalezy wybierad te
wykonane z wtbkien bawetny 98-99%
i elastanu, ktory zapobiega wycigganiu
sie dzinsu. W przypadku koszul,
najlepsza jest bawetna i to 100%,
sukienki najlepsze beda z jedwabiu,
bawetny, Inu, swetry - z wetny kaszmiru,
mieszanki wetny i bawetny, natomiast

nalezy wystrzegac sie akrylu. Przy
decyzji o zakupie, trzeba wziac pod
uwage komfort uzytkowania ubran,
ktdre sie nie elektryzuja, w ktérych skora
oddycha i nie czujemy sie w nich jak
w przystowiowym worku foliowym.
Wiekszos¢ wyrobow widkienniczych
podlega procesowi wykonczenia.
Procesy wykonczenia sa réznorodne,
maja na celu uszlachetnienie wyrobu
i nadanie mu bardziej estetycznego
wygladu poprzez bielenie, barwienie,
drukowanie, klejenie, gtadzenie
(kalandrowanie) itp., zapewnienie
wiasciwosci specjalnych takich jak
nieprzemakalnos¢, niepalnosc,
odpornosc¢ na gniecenie poprzez
odpowiednie impregnacje, zwiekszenie
cieptochtonnosci poprzez drapanie,
spil$nianie, zwiekszenie trwatosci
lub niegniotliwosci poprzez podanie
odpowiedniej apretury. Wiekszos$¢ z tych
proceséw zwiazana jest ze srodkami
chemicznymi.

W Europie od 2006 roku obowigzuje
norma REACH, ktéra zabrania uzywania
okoto 100 réznych substancji
w produkcji odziezy. Greenpeace za
cel stawia sobie catkowite wykluczenie
szkodliwych substancji z produkcji
do roku 2020. Gorzej wyglada sprawa
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zwigzkdw chemicznych stosowanych
do produkcji odziezy w krajach
azjatyckich, gtéwnie w Chinach, gdzie
najprawdopodobniej nieprzestrzegane sg
te normy i reguty. Bardzo czesto
w odziezy nieznanych producentéw moga
wystepowac toksyczne substancje uzyte
do barwienia i konserwacji tkanin takie jak
bardzo grozny dla zdrowia formaldehyd,
ktoéry moze byc przyczyna uczulen,
a takze przyczyniac sie do powstania
nowotworow.

W tkaninach syntetycznych - gtéwnie
poliester i poliamid - kryja sie antymon
i fungicydy, ktére moga powodowac
zapalenie skory, podraznia¢ uktad
oddechowy, jak rowniez atakowac
system odpornosciowy oraz nerwowy.
Bardzo czesto, aby uatrakcyjnic¢ odziez,
producenci umieszczaja na niej rozne
elementy skorzane lub metalowe. Skéra
moze zawierac niebezpieczny chrom,
natomiast elementy metalowe metale
ciezkie, np. nikiel, ktéryvv potaczeniu
ze skéra powoduje jej zaczerwienienie i
wysypke. Oprocz mklu moze wystepowac
otdéw i kadm, czesto wykorzystywany
przy produkgcji kolorowych nadrukéw.
Inny zagrazajacy zdrowiu sktadnik
wykorzystywany w przemysle tekstylnym
to etoksylowany nonylofenol, ktory
w kontakcie z woda negatywnie wptywa
na uktad endokrynny i rozrodczy.

W jaki sposob uchronic sie

przed szkodliwymi substancjami

w odziezy?

Noszone przez nas ubrania stykaja sie
bezposrednio ze skorg, a pod wptywem
potu i temperatury moze dojs¢ do
uwalniania sie z nich toksycznych
substancji. Sq one zawarte

w barwnikach chemicznych i nadrukach,
zanieczyszczonych niejednokrotnie
metalami ciezkimi, stosowanymi do ich
produkgji. Przenikajac do organizmu,
moga stac sie alergenami. Bardzo istotnym
elementem przy zakupie ubran jest

wiec rodzaj materiatu, z ktérego sa one
wykonane oraz sposéb ich wykonczenia.
Z reguty powinnismy kupowac ubrania

o jasnych naturalnych barwach, bez
nadrukdéw i najlepiej wytworzone z
wtdkien pochodzenia naturalnego.Przy
zakupie potrzebne jest wyczucie, chwyt

i ,nos”. Powachajmy, czym pachnie dany
produkt. Jezeli zapach jest nienaturalny,
zastanowmy sie jeszcze raz nad zakupem.

www.cieszynskienaobcasach.pl
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ABY UCHRONIC SIE PRZED SZKODLIWA CHEMIA ZAWARTA
W UBRANIACH NALEZY:

pra¢ nowe ubrania, poniewaz przechodza szereg obrébek chemicznych,
sg dtugi czas transportowane i wielokrotnie dotykane brudnymi rekami

kupowac ubrania z naturalnych widékien, dotyczy to gtéwnie bielizny
osobistej, skarpetek, pizamy

kupowac ubrania wyprodukowane z surowcow takich jak bawetna, len
konopia, welna, ktére pochodza z upraw ekologicznych

unikaé nieprzewiewnych, ciasnych ubran - pocenie prowadzi do
uwalniania sie toksycznych substancji do skéry

nie kupowac ubran zawierajacych najbardziej szkodliwe substancje takie
jak: formaldehyd, nikiel, otéw, chrom, kadm, antymon, fungicydy

i chemiczne barwniki

czytad etykiety i metki

do kazdego prania dodawac chusteczki zapobiegajace farbowaniu - moga
dodatkowo zmniejszy¢ szkodliwe dziatania chemikaliéw zawartych
w tkaninach

Certyfikat informujacy

o bezpiecznej odziezy

Odziez lub inne wyroby z tekstyliow,
ktére posiadaja ten certyfikat,
zostaty przetestowane pod katem
bezpieczenstwa dla zdrowia
konsumentéw, co oznacza, ze wyréb
nie zawiera substancji zakazanych
lub uznanych za szkodliwe.
Certyfikat jest szczegélnie pozadany dla 0séb nadwrazliwych

na dodatki do tkanin, ponadto polecany jest dzieciom, aby ich delikatna skora
nie byta narazona na kontakt z substancjami, ktére moga okazac sie toksyczne.
Producent, ktory zadbat o bezpieczenstwo swoich wyrobdéw, oznacza je
certyfikatem TEKSTYLIA GODNE ZAUFANIA WED£UG OEKO-TEX STANDARD 100.

Tested for harmful substances

according to Oeko-Tex Standard 100

Zrédta:

Druglm nanarleeJ 1. Zylinski T., Nauka o wtdknie, Wyd. PLIS,

\C TE){;-
“ ¢

Znanym Warszawa 1958 (brak wznowien).
Certyfikatem, 2. Wtékiennictwo, Poradnik Inzyniera, Wyd. NT,
dotyczacym Warszawa 1998, (brak wznowien).

bawetny 3. https://www.ekonsument.pl/s170_global

9, GoTS ) . organic_textile_standard_gots.html/2018.
organicznej 4. https://www.oekotex.com/en/business/
i innych wtdkien certifications_and_services/ots_100/ots_100_start.

naturalnych jest GLOBAL ORGANIC xhtml/2018, _
TEXTILE STANDARD CERTYFIKAT 5. Materiaty Izby Bawetny w Gdyni 2017.

. . 6. Kwiatkowska E., Macios K., Naturalne materiaty
GOTS. Gwa rathJe o, Ze prOdukt przyjazne dla $rodowiska i naszej skory, html, 2018.
powstat z tkaniny przygotowanej
wg surowych kryteriéw. Standardy
ekologicznej bawetny sa tak
wysrubowane, ze w poréwnaniu
bawetna konwencjonalna wydaje
sie wstydliwym nieporozumieniem.
Kiedy zrozumiemy, jaka jest przepasc¢
miedzy dwoma rodzajami tkaniny,
w zasadzie powinnismy zrezygnowac
z kupowania nowych ubran bez
certyfikatu GOTS.

Autorka artykutu:

. Drinz. Jadwiga Malkiewicz

\ —wyktadowczyni Akademii WSB,

' prowadzi zajecia z zarzadzania
Srodowiskowego oraz systemow
zarzadzania jakoscia. Jej
zainteresowania dotycza obszaru
materiatow wtdkienniczych
i odziezowych.
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CZTERY POWODY, DLA KTORYCH
WARTO KUPOWAC PRODUKTY BIO

JesteSmy coraz bardziej zainteresowani ekologiczng zywnoscia i ekologicznymi produktami,
a na rynku znajdujemy ich coraz wiecej. Badania naukowcow z Uniwersytetu £6dzkiego wskazuja,
ze w 2017 roku po organiczna zywnos¢ siegato 68,6% polskich konsumentow.

Od niedawna okreslenia EKO, BIO, ORGANIC to stowa zastrzezone dla produktow spetniajacych
wymogi prawne zawarte w regulacjach wspélnotowych. Najczesciej spotykamy sie z okresleniem
bio, ktére stato sie juz synonimem wysokiej jakosci produktu. Produkty bio- tatwo rozpoznac na . - o
sklepowych potkach. Zwykle wyrdzniaja sie skromna estetyka, wrecz designerskim opakowaniem, SZSVWQEISEDOﬁsycvvnfﬁerfslov%":igi{
ktore nie sg plastikowe i ktére po zuzyciu mogg byc recyklingowane. Na etykiecie majg prosty sktad, |, jortatcie li<cia na Zﬁelofym tle.
krétki i bez dziwacznych, niezrozumiatych dla konsumenta nazw.

Cztery powody, dla ktorych warto zainwestowac w produkty bio:

produktow bio sprawuje Gtéwny Inspektor Jakos$ci Handlowej Artykutow Rolno-Spozywczych, sprawdza standardy produkcji
i raz na rok robi kontrole. Brak loga, zwanego potocznie ‘euroliSciem’ oznacza, ze producent uzywajac stow bio/eko/organic,
tamie prawo.

1 Tylko prawdziwy produkt bio ma na opakowaniu symbol unijnego certyfikatu — zielony listek z 12 gwiazdek. Kontrole

Wedtug unijnych zapiséw produkt jest bio, gdy w co najmniej 95% produkuje sie go metodami ekologicznymi, a pozostate
2 5% moze pochodzic ze Scisle okreslonej listy dopuszczalnych produktéw. Ziemia dla upraw rolnych nie moze by¢ na glebach
przydroznych, bo wowczas zawiera zbyt duzo otowiu i innych zanieczyszczen.

Zywno$¢ bio musi by¢ drozsza, bo pochodzi z ekoupraw, gdzie stosowane sg nawozy naturalne — kompost i obornik.
Ekologiczne warzywa i owoce tatwo rozpoznasz nie tylko po certyfikacie, ale i po zasadzie * Im brzydsze, tym zdrowsze'
Nie sg okazate i majg nietypowe ksztatty.

Najlepszy produkt bio jest taki, ktéry ma krotki termin przydatnosci do spozycia, bo zawiera mniej konserwantéw,
4 aichilos¢ jest Scisle przestrzegana. W produktach bio w ogdle nie moze by¢ sztucznych konserwantéw. Naturalng metoda
konserwacji jest pasteryzacja.

Zapamietajmy, ze logo z zielonym listkiem + okreslenia EKO/BIO/ORGANIC sa dla nas bezpiecznym drogowskazem wiodacym do
Swiadomego wyboru naturalnych produktow. Warto kupowac produkty bio produkowane najblizej naszego miejsca zamieszkania.
Kupowanie od lokalnego producenta staje sie ostatnio pewnego rodzaju wzorcem postepowania spotecznego i przejawem

lokalnego patriotyzmu. Artykut sponsorowany.

gy = = = e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e -
Zapraszamy na degustacje Lagera Cieszynskiego BIO: certyfikowanego piwa ekologicznego uwarzonego z najwyzsza
pieczotowito$cig w Browarze Zamkowym Cieszyn, z zastosowaniem certyfikowanych, ekologicznych sktadnikéw.

Ku pon na Lagera Zasady promocji:
° ° 1. Wytnij kupon ('qm
CleszyHSklego BI 0 2. Udaj sie z nim do jednego z ponizszych sklepéw 18 == H6
R « Bielsko-Biata, Swiat Konesera - Piwa Rzemiesinicze, ul. Pieciu Stawbw 4 .
:*/‘*: « Chybie, Sklep Vertigo, ul. Bielska 46 « Cieszyn, Intermarche, ul. Gorna 21 - =
« Cieszyn, Sklep TINA, ul. Przykopa 2 « Cieszyn, SPAR, ul. Stawowa 54 - e
PL-EKO-01 . . . . o Sy
Rolnictwo EU « Cieszyn, Zielony Smok, ul. Gteboka 8 « Pogwizddw, Lewiatan, 2 S
ul. Cieszyfska 113 « Wista, Lewiatan D.H. Swierk, ul. 1 Maja 61 .?,{MKU\“\

+ Wista, Sklep Nokaut, ul. 1 Maja 62 « Wista, SPAR, ul. Wyzwolenia 61c

- Wista, SPAR, ul. 1 Maja 29 - Zebrzydowice, Sklep Swistak, ul. Ks. Antoniego Janusza 10a.
3. Przy zakupie jednego Lagera Cieszynskiego BIO drugiego otrzymasz gratis. Kupon
uprawnia do jednego gratisowego Piwa 0,5l. Kupon oddaj obstudze sklepu kasujac
swoje zakupy.

4. Promocja trwa od daty publikacji niniejszego ogtoszenia do 31 pazdziernika lub
do wyczerpania zapaséw.

Petna tre$¢ regulaminu promocji dostepna jest w siedzibie Browaru Zamkowego
Cieszyn, ul. Dojazdowa 2.

Z tym kuponem przy zakupie
piwa Lager Cieszynski BIO
otrzymasz kolejne piwo
gratis. Kupon uprawnia do
otrzymania jednego piwa 0,5 .

Lager Cieszyriski BIO - zestaw promocyjny (1+1) x 500 ml butelka baw :

579052797156951">
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ZDROWIE I

ZI0LA — WRACAJA DO EASK?

Legenda mowi, ze po wygnaniu z raju Adam byt bardzo skruszony i prosit Boga, aby ten mu wybaczyt. Bog
nie chciat zmienic swojej decyzji, ale widzac zal Adama, dat mu ksiege. Opisane w niej byty rosliny leczace
wszystkie choroby i dolegliwosci ludzkie. Adam rozczarowany wyrzucit j3 i od tej pory ludzie sami musza
poznawac rosliny i ich wtasciwosci lecznicze.

Ziota z Polski — najlepsze

W medycynie ludowej ziota byty stosowane od dawna. Jeszcze nasze babcie uzywaty ich do leczenia tagodnych schorzen
np. przeziebien, bélu brzucha czy bezsennosci. Pozniej zafascynowalismy sie lekami syntetycznymi, nowoczesnymi
antybiotykami i réznymi suplementami diety. Oczywiscie nie mozna zrezygnowac z chemicznych specyfikow, ale fitoterapia
— mimo, ze nie wyleczy nas ze wszystkiego — moze pomaoc.

Ziota nie tylko w aptece

Ziota wracajg do task. Na rynku wydawniczym pojawito sie wiele ksigzek o ziotolecznictwie, a lekarze doradzaja nam jakie
ziota stosowad. Dla nas konsumentdw wazne jest nie tylko to, jakich ziét uzywad, ale skad pochodzg i jakiej sa jakosci. Nie wszyscy
zdajemy sobie sprawe, ze zdrowie mamy na wyciagniecie reki, bo to w Polsce dysponujemy bardzo dobrym jakos$ciowo suszem.
Jestesmy réwniez jednym z wiekszych producentow ziét w Unii Europejskiej - zajmujemy piate miejsce, tuz za Francja, Hiszpania,
Niemcami i Austria.

Trzy najpopularniejsze ziota to rumianek, melisa i mieta. Ich zastosowanie jest niezwykle szerokie - lecznicze napary, oktady,
maseczki i napoje. Nie bez powodu Mokate, uznany producent herbat premium LOYD, utatwit nam dostep do dobrych zi6t
i wprowadzit na rynek trzy nowe herbatki zawierajace 100% ziét — melise, miete i rumianek. Dla naszej wygody zapakowane
sa do torebek ekspresowych, a te z kolei do estetycznych opakowan.

Wielozadaniowy rumianek Melisa — relaksu czas Krolowa orzezwienia — mieta

To prawdziwy cudotwérca w réznych To po nia, jako pierwsza pomoc, siegamy  Gdy jednak relaksujace dziatanie
dziedzinach. Doskonale sprawdzi sie najczesciej w stanach zdenerwowania melisy okaze sie za stabe, wtedy

w dolegliwo$ciach pokarmowych. czy bezsennosci. Warto jednak na arene wkracza mieta. Juz sam jej
tagodzi stany zapalne - zaréwno te pamietac, ze tagodnie wspiera tez zapach orzezwia i poprawia nastroj.
wewnetrzne, jak i skorne. Mozna go pamiec i koncentracje. O dobroczynnym  Doskonale sprawdza sie w niestrawnosci,
wykorzystaé¢ m.in. do oktaddw na oczy dziataniu melisy mozemy przekonaé tagodzeniu bdli brzucha, ale rowniez
czy jako ptukanke do wtoséw. Kazdemu sie takze wtedy, kiedy dopadna nas stanow zapalnych jamy ustnej,
kolorowi doda blasku, a wtascicielom dolegliwosci trawienne. tagodnych migrenach czy nerwobdlach.
blond wtoséw delikatnie i naturalnie Wspiera odchudzanie, stad osobom
rozjasni odcief. Rumianek ma rowniez na diecie czesto zastepuje tradycyjna,
dziatanie relaksujace. czarna herbate.

Melisa, rumianek i mieta sa do$¢ dobrze poznane i czesto stosowane. Pamietajmy jednak, ze w przypadku przedtuzajacych sie
problemow ze zdrowiem oraz gdy stosujemy leki, powinnismy skonsultowac sie z lekarzem.
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ENERGIA GONGOW, MASAZU
I DOTYKU RAK

Gongi tybetanskie, odrobina Japonii, Hawaje i... konserwacja starych ksigzek, o jakich opowiada nam
Jarostaw Brzezycki. Swoje pasje wykorzystuje, by przynies¢ ludziom relaks i ukojenie. Sam czerpie energie
z pracy, ktora jest dla niego przyjemnoscia.

Gongi
Kiedy kilkanascie lat temu
uczestniczytem w pieknym misterium,
gdzie ttem muzycznym byty gongi
tybetanskie, a ich dZzwieki zabraty mnie
w piekng podréz w nieznane wczesniej
miejsca mojej wyobrazni, wymarzytem
sobie, zeby kiedy$ samemu moc zagrac
na gongach, a w zasadzie razem z nimi,
o czym przekonuije sie za kazdym razem,
kiedy podnosze swoje rece, aby obudzi¢
te piekne i tajemnicze instrumenty.
Gongi tybetanskie wydaja dzwieki, ktore
przenikaja cate ciato sprawiajac,
ze stucha sie ich kazdg komorka naszego
organizmu. Kapiel w dZzwiekach gongdw,
to seans, podczas ktdrego uczestnicy leza
wygodnie i ptyna wraz z tym, co stysza.
Masaz ich dZwiekami daje poczucie
gtebokiego odprezenia i odstresowania,
uruchamia zamknietg i schowang w ciele
pamiec przezytych streséw, uwalniajac
je tak, aby mogty swobodnie odptynad.
Skutecznie regeneruje umyst zmeczony
codziennym wysitkiem. Wiele osob
zasypia w trakcie kapieli, kazdy ma
rézne doznania, ale tymi najczesciej

Masaz Reiki.

powtarzajacymi sie, sg doswiadczenia
ptywania z delfinami i wielorybami w
oceanie lub lot wéréd gwiazd.

Reiki

Kilka lat wczesniej, zanim ustyszatem gongi,
los zetknat mnie z energia Reiki, przekazywana
podczas specjalnego zabiegu, masazu.

Stowo Reiki w jezyku japofiskim oznacza
uniwersalng energie zycia, otaczajaca

nas nieustannie. Masaz Reiki to zabieg dla
ciatai umystu, przekazujacy wzmacniajaca

i harmonizujaca energie. Polega na
przyktadaniu dtoni na ciele osoby
uczestniczacej w zabiegu. Rola wykonujacego
ten zabieg sprowadza sie tylko do
przekazywania energii, ciato przyjmujacego
wzmacnia i uzdrawia sie samo. Z moich
wieloletnich doswiadczen wynika, iz zabieg
Reiki to réwniez stabilizacja energii ciata,
znanej w tradycyjnej medycynie chinskiej pod
nazwa Qi, krazacej w meridianach. Zgodny

z wiasciwym funkcjonowaniem ludzkiego
organizmu ruch energii Qi, zapewnia mu
zdrowie i sity. Niedobor, nadmiar lub zastdj
energii Qi w ciele, powoduje choroby

i dolegliwosci. Przywrdcenie jej wiasciwego

Masaz dzwiekami gongow.

Masaz Lomi Lomi Nui. Fot. www.pai-spa.com

poziomui krazenia w ciele, to przywrécenie
zdrowia.

Relaksacyjny masaz Lomi Lomi Nui
Moje doswiadczenia z masazami uzupetnit
relaksacyjny, hawajski masaz Lomi Lomi
Nui, dajacy gteboki relaks, ukojenie,

aw konsekwencji odstresowanie

i uelastycznienie zesztywniatych

i napietych miesni. Czasem nazywany jest
tancem dla ciata, a masazysta tancerzem
wykonujacym go dla ciata pacjenta, przy
dzwiekach hawajskiej muzyki i $piewu.

W trakcie zabiegu uzywam gtéwnie
wewnetrznych czesci przedramion do
mocnego, a jednoczesnie delikatnego

i catkowicie bezbolesnego masazu,
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stosujac ciepty, naturalny olej ryzowy

z dodatkiem wyciagu z lawendy

i rozmarynu. Masazowi poddawane jest
cate ciato, wraz ze stopami, dtormi

i twarza, naciggane sg stawy. To sprawia,
ze ciato jest zrelaksowane i rozluznione
na dtugi czas.

Konserwacja starych ksiazek

Kazda praca moze by¢ przyjemnoscia lub
tylko obowiazkiem, moze tez by¢ pasja.
Mam dwie pasje, jedna sa masaze,

a drugi... konserwacja starych ksiazek

i dokumentow. Wielka rados¢ sprawia mi
przywracanie do zycia zniszczonej,

starej ksiazki, powolna i zmudna
konserwacja poszczegolnych kart

i kazdego fragmentu oprawy. Dtugotrwate
dziatanie z dbato$cia o najdrobniejszy
szczegbt, az do koAcowego, cieszacego
oczy i dusze efektu. Kazdy starodruk czy
rekopis potrafia zaskoczyc swoja forma,
budowa, poszczegdlnymi elementami,
czy tez sposobem oprawy i uzytymi
materiatami. Dlatego ta praca nie moze
sie znudzi¢, pomimo powtarzalnosci
wielu czynnosci sktadajacych sie na caty
proces restauracji. Niektore jej etapy
potrafia trwac bardzo dtugo, nawet kilka
tygodni, kiedy dzien w dzien, karta za
karta, trzeba wykonywac te same zabiegi,
nie mogac pozwoli¢ sobie na odrobine
braku uwaznosci. Jest to tez wielka rados¢
i satysfakcja pojej ukonczeniu,

po przywréceniu ksigzki do zycia,

z zachowaniem jej pierwotnej,
historycznej formy. Ta praca to dla mnie
ogromne szczescie, jak rowniez swego
rodzaju uzaleznienie od niepowtarzalnego
zapachu starych kart, ktory zawsze
jestimpulsem dla mojej wyobrazni,
tworzacej obrazy oséb i wydarzen, ktérym
konserwowany obiekt, kiedys przed laty,
towarzyszyt.

Autor artykutu:

Jarostaw Brzezycki

- pasjonat masazy i konserwacji
starych ksigzek. Wiecej o jego
kompetencjach mozna znalez¢
na stronie internetowej:
www.greenhands.pl

green hands

www.cieszynskienaobcasach.pl

Dambréwka z 1728 roku - po konserwacji.

Plenerowa kapiel w DZwiekach Gongdw Tybetanskich.

ZDROWIE I
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APLIKAC]JA ,,BE SAFE”
OCHRONI TWOJA RODZINE

Aplikacja na smartfony Be Safe grupy Dufam z Cieszyna jest perfekcyjnym narzedziem do reagowania
w sytuacji zagrozenia. Dzieki swojej skutecznosci i dopasowania do indywidualnych potrzeb uzytkownika

kazdy moze czuc sie bezpieczniej!
informacji umieszczonych
na stronie Gtdwnego Urzedu

Z Statystycznego, powotujacego
sie na zrodta Komendy Gtéwnej Policji
wynika, ze w ubiegtym roku policja miata
do czynienia z 1362 przestepstwami na
tle seksualnym, w tym z gwattami. Wielu
oprawcow jest bezkarnych, a tysigce

czynow przemocy seksualnej wobec
kobiet i dzieci nie jest zgtaszanych.

Wedtug nieoficjalnych zrodet
moze dochodzi¢ do 200 przypadkdw
napastowania seksualnego wobec
kobiet i dzieci dziennie, 6000
miesiecznie i 72 000 rocznie! Oprawcy,
ktérzy dopuszczaja sie tak drastycznych
czyndw, najczesciej pozostajg bezkarni.

Nie tylko kobiety i dzieci moga si¢
znalez¢ w niebezpieczenstwie
Kazdy z nas musi sobie uswiadomic,

ze problem przemocy dotyczy nas
wszystkich. Najwazniejszym jest
wiedziec jak zapobiegac takim
sytuacjom i jak bronic¢ w sytuacji
zagrozenia bezpieczeAstwa, zdrowia

i zycia. W obliczu niebezpieczenstwa
stoja nie tylko kobiety i dzieci, ale
rowniez mezczyZzni czesto staja sie
ofiarami agresji, osoby w podesztym
wieku, moga sie stac ofiarg napadu czy
po prostu zastabna¢, tak samo osoby
chore, ktére beda potrzebowaty szybkiej
interwencji.

Co robic¢ w sytuacji zagrozenia?

Co ma zrobi¢ cztowiek, gdy znajdzie sie
w sytuacji zagrazajacej jego zyciu lub
zdrowiu? Nalezy zadzwonic na policje! -
kazdy powie. Ale czy na na pewno jest to
realna pomoc w sytuacji, gdy napastnik
zamierza zaatakowac bezbronna osobe?
Czy potencjalna ofiara ma czas, by
wyszukacd w torebce czy dzieciecym
plecaku telefon komorkowy, wyjac go,
odblokowad, wybraé numer, czekac na

potaczenie z komisariatem policji

i zgtosi¢, ze zostata zaatakowana przez
agresora z zamiarem zgwatcenia?

A co z dzie¢mi, ktére z racji swojego
wieku, czesto nie potrafig lub wstydza
sie rozmawiac z dorostymi przez telefon,
a co dopiero zadzwonic na policje

w stresujacej sytuacji i zgtosic, ze czuja
sie zagrozone?

Mtodzi informatycy z Cieszyna
ruszaja z pomoca
Grupa Dufam, zajmujaca sie przede
wszystkim tworzeniem aplikacji
mobilnych na telefony komérkowe,
wprowadza rewolucyjny pomyst
- aplikacje mobilng Be Safe, ktéra
umozliwi informowanie bliskich o tym,
ze znajdujemy sie w sytuacji zagrazajacej
naszemu zyciu bez potrzeby siegania
po telefon!

Dziatanie aplikacji oparte jest
na sterowaniu gtosowym. Zamiast
szukad telefonu w kieszeniach, torebce,
plecaku, i wybiera¢ numer alarmowy,
bedziemy w stanie wystac bliskim
osobom informacje o zagrozeniu
i naszej lokalizacji GPS krocej niz
w sekunde! Dzieki temu nasi bliscy,

rodzice, partnerzy, beda w stanie ocenic¢
sytuacje i dziata¢ dalej np. poprzez
powiadomienie jednostek policji.

Aplikacja na smartfon Be Safe
bedzie dostepna za darmo
Z racji wysokich wymogdéw
technicznych, oprogramowanie aplikacji
bezpieczenstwa jest obecnie testowane
i rozwijane na zasadach testéw
zamknietych. Jak informuje zatozyciel
grupy Dufam - Daniel Dutkiewicz -
na poczatku 2019 roku projekt ujrzy
Swiatto dzienne i zostanie udostepniony
dla szerokiego grona odbiorcéw
w ramach otwartych testéw beta,
w catosci bezptatnie. Oznacza to, ze
kazdy bedzie mégt aplikacje pobrac,
uzywac, testowac oraz przyczynic
sie do ochrony zdrowia swojego oraz
swoich bliskich. Dzieki wspotpracy
Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych z mtodymi informatykami
z grupy Dufam, aplikacja Be safe juz
teraz jest testowana w grupie cztonkin
i wolontariuszy.

Co wiecej, grupa bedzie starata
sie o wspotprace z jednostkami
bezpieczenstwa wewnetrznego, w tym
policjii strazy miejskie;j.

Bardzo mozliwe, ze doczekamy sie
czasoéw, w ktorych bedziemy
w stanie powiadomi¢ policje przed
zdarzeniem, a nie po nim, poniewaz
napastnik wyrwat nam telefon z reki, gdy
prébowali$my sie z nimi skontaktowac.

Zachecamy do odwiedzenia strony
www.dufam.app, z ktérej mozemy
dowiedzied sie wiecej na temat aplikacji
bezpieczenstwa oraz znalez¢ informacje
jak chroni¢ siebie i swoich bliskich.

Autorka artykutu:
Justyna Dutkiewicz

- grafik komputerowy oraz
studentka Informatyki.
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BAWIALNIA

— KLUB DLA MAM I DZIECI
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Klub dia mam | dzieci

Dzier jak co dzien. Sniadanie, obiad, podwieczorek. Pranie, zabawa klockami, sprzatanie, czytanie
ksigzeczek - teskno za rozmowa z kims dorostym. Facebook przegladniety, wszyscy w pracy. Gotowanie?
Cieszysz sie gdy przy tylu codziennych, monotonnych obowiazkach zwiazanych z opieka nad dzieckiem

i prowadzeniem domu, uda ci sie zrobic jednodaniowy obiad.

A moze by tak poznac kogo$ nowego,
porozmawiac? Jest z pewnoscia jeden
temat, wokot ktérego kreci sie obecnie
twoje zycie - dzieci. Gdzie spotkac osoby,
ktére chetnie podzielityby sie swoim
doswiadczeniem, poSmiaty
z dzieciecych anegdot?

Zapraszamy Cie do cieszynskiej
Bawialni - Klubu dla mam i dzieci, ktéry
od trzech lat tworzony jest przez mamy
dla mam.

Zaczeto sie od zwyktej historii. Ania
Babik szukata innych rodzicow, ktérzy
potrzebuja miejsca spotkan dla siebie
i swoich maluchéw. Znalazty sie chetne
mamy, ktérym pomyst przypadt bardzo
do gustu. Pierwsze spotkania odbywaty
sie dzieki zyczliwosci OSP Pastwiska.
Zima klub zostat przygarniety przez
dyrektora Szkoty Podstawowej nr 6
w Cieszynie. Gdy sprzyjata pogoda,
rodzice z dzie¢mi przesiadywali
na pobliskich placach zabaw. Klub sie
rozrastat, przybywato mam
i dzieci, zaczynato brakowac wtasnego
kata dostosowanego do potrzeb
najmtodszych klubowiczow.

Los sprzyjat jednak Bawialni. Na
drodze dziewczyn, ktére klubem sie
zajmuja, czyli zatozycielek - Anny Babik,
Joanny Bierskiej i Joanny Czerkowskiej,
pojawito sie Stowarzyszenie Klub Kobiet
Kreatywnych w Cieszynie z prezeska
Roma Rojowska. Zaangazowata
do pomocy dwie firmy realizujace
w praktyce spoteczng odpowiedzialnos¢
biznesu. Hotel Mercure*** w Cieszynie
odstapit swoja duza sale, a Leroy Merlin
w Cieszynie zaprojektowat i wyposazyt
ja w materiaty dekoracyjne, miekka
wyktadzine. Same sfinansowatysmy
zakup niezbednego przewijaka. Klubowi
ojcowie wykonali prace wykonczeniowe.
Bawialnia jest zaréwno miejscem
wymiany doswiadczen miedzy mamami,

www.cieszynskienaobcasach.pl

jak i zorganizowanych spotkan przez
wolontariuszy - animatoréw czasu

wolnego. W dziesigtkach mozna policzyé

wydarzenia zorganizowane w Bawialni:
wyktady specjalistéw, kiermasze, piknik,
maraton zumby, tematyczne spotkania

i bezptatny angielski dla dzieci, mini
sesje fotograficzne, warsztaty kulinarne,
Mikotajki.

Pomystéw nie ubywa, wciaz mozna
zorganizowac jeszcze wiecej. Bawialnia
czeka na nowe mamy, ktére chcg i lubig
dziata¢, poswieca czas dla innych
i chciatyby sie przytaczy¢ do tworzenia
tego bezptatnego, lokalnego miejsca
dla rodzicow iich dzieci.

Zapraszamy - poznajmy sie
w dziataniu.

Autorka artykutu:
Joanna Czerkowska
- wspotzatozycielka Bawialni.

Bawialnia. Fot. Joanna Czerkowska

Bawialnia na facebook’u: www.facebook.com/KlubBawialnia/
Kontakt: Anna Babik, tel. 666 017 374

Zatozycielki Bawialni - od lewej: Joanna Bierska, Anna Babik, Joanna Czerkowska. Fot. Aneta Niedoba
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SZLACHETNA
PACZKA CIESZYN

Z Piotrem Katuza, liderem projektu, rozmawiata Maria Cholewka

- wolontariuszka Szlachetnej Paczki.

LIDER SZLACHETNEJ PACZKI:

Piotr Katuza, 26-letni mieszkaniec Konczyc
Wielkich, to lider Szlachetnej Paczki w
Cieszynie. Aktywny spotecznik,

w przesztosci pomagat w organizacji
WOSP-u w Cieszynie. Angazuje sie

w ruch polityczny i rézne inicjatywy

na terenie powiatu cieszynskiego.

W wolnych chwilach pasjonuje sie pitka
nozna. Pomimo mtodego wieku, ma
zdolnosci menadzerskie, kierowania duzym
zespotem wolontariuszy. Nieustannie
rozwija sie i intensywnie wykorzystuje
wiasny czas dla innych.

Dziatasz w wielu organizacjach
pozarzadowych i akcjach
spotecznych, jednga z nich
jest Stowarzyszenie Wiosna.
Jakie projekty tam realizujesz?
Stowarzyszenie Wiosna znane jest
przede wszystkim z realizacji projektu
Szlachetna Paczka, Akademia Przysztosci
oraz tak zwane Paczki + Ten ostatni
projekt to dziatania skierowane
do rodzin, ktére poznali$my podczas
Szlachetnej Paczki i ktore potrzebuja
pomocy niematerialnej tj. porady
prawnej, pomocy lekarskiej czy zwyktej
rozmowy. Wyréznilismy w nim Paczke
Seniora, Paczke Prawnikow i Paczke
Lekarzy. Paczka Seniora ma za zadanie
aktywowac osoby po 60. roku zycia,
ktére maja problemy. Wolontariusze
spotykaja sie z takimi osobami
i organizuja im dzien. Wychodza
na spacer, wspolne zakupy czy do kina,
a niekiedy nawet aranzuja spotkania
kilku senioréw z okolicy. Paczki Lekarzy
i Paczki Prawnikéw sa konkretng pomoca
z danej dziedziny.

Oczywiscie, nie kazdemu jesteSmy
w stanie poméc, programy te dopiero
raczkuja i przypuszczalnie z roku na
rok bedzie coraz lepiej. We wszystkich
tych akcjach rodzinom potrzebujacym

pomocy niematerialnej pomagaja
wolontariusze.

Akademia Przysztosci to
nowatorski program edukacyjny
skierowany do dzieci szkot
podstawowych. Na czym on
polega?

W Akademii Przysztosci wolontariusz,
czyli tzw. tutor bierze pod opieke jedno
dziecko i pomaga mu przez caty rok
szkolny. Jest to pomoc w lekcjach,
organizowanie zaje¢ pozalekcyjnych,
ale tez zwykte przebywanie z dzieckiem,
wyjscie do kina etc. W programie oprocz
wolontariuszy bierze udziat réwniez
szkota, w ktérej Akademia dziata,

dzieki czemu w program angazuja sie
dyrektorzy i nauczyciele placéwki.

Jaka jest idea Szlachetnej Paczki?
Gtéwna ideg programu Szlachetna Paczka
jest tzw. madra pomoc. Madra, znaczy
dla nas taka, ktéra pomaga rodzinie nie
tylko w sposéb materialny, lecz takze
w innych aspektach zycia. Staramy
sie pomagac ludziom, ktorzy chca cos
zmieni¢ w swoim zyciu, ktorzy na ta
pomoc zastuguja i nie sg roszczeniowi.
Nasza akcja pomaga réznym osobom,
jednak wspdlnym mianownikiem musi
by¢ ,bohaterska postawa” w zyciu. Dzieki
temu rodziny, ktérym Szlachetna Paczka
pomogta, niejednokrotnie ,stajg na nogi”
i wracaja do naszych programéw
w innej roli, na przyktad jako Inwestorzy
Spoteczni.

W 2017 roku bytes liderem
naszego regionu w projekcie
Szlachetna Paczka. Opowiedz

o skali tego przedsiewzigcia

- ilu wolontariuszy brato udziat
w projekcie, ile rodzin otrzymato
pomoc itd.?

Tak, miatem przyjemnos$¢ by¢ po raz
pierwszy w tym projekcie i od razu

szlachetna

PACZKA

jako lider. Poczatkowo objatem rejon
nazywany Cieszyn Powiat, potem wraz
zmoja dziewczyna Natalia Cieszyn
Miasto. Nasza grupa sktadata sie z 32.
wolontariuszy, ktorzy odwiedzili
ponad 100 rodzin. Docelowo do
projektu zostato pozytywnie
zakwalifikowanych 71 rodzin lub

0s6b samotnych, ktére otrzymaty
paczki od swoich darczyficéw. Paczki
przygotowane w naszym rejonie miaty
warto$¢ ponad 200 tys. ztotych, co
wskazuje, jak duza jest skala pomocy

i jak duzy byt to sukces.

Prawdziwa bieda nie rzuca sie

w oczy, nie krzyczy - jak wiec
mozna dotrzec do ludzi ubogich?
To dla nas najtrudniejsze zadanie.
Wszelkimi sposobami poszukujemy
rodzin potrzebujacych, ale takich,
ktére wpisuja sie w nasza ideologie.
Rodzina nie moze zgtosi¢ sie sama,
powinna to zrobic¢ inna osoba.

Z tego powodu rozmawiamy

z duszpasterzami, lekarzami,
pracownikami wiejskich sklepow

i przede wszystkim z pracownikami
MOPS-6w, poszukujac 0s6b, ktérym
potrzebna jest nasza pomoc. Nie jest
to tatwe zadanie, gdyz oprécz wartosci
ideologicznych w naszym programie,
istnieje prog dochodowy, ktory blokuje
udziat niektorych osob w akcji.

Gdzie i kiedy mozna zgtaszac
rodziny do Szlachetnej Paczki?
Kazdy, kto chce, moze zgtaszac rodziny
praktycznie przez caty rok. Wystarczy
pobrac tzw. zgode wstepna, czyli
zgode rodziny na przetwarzanie danych
osobowych w celu dalszego kontaktu.
Gdy juz zdobedziemy zgode od
rodziny, mozna zgtosic sie do lokalnych
wolontariuszy Szlachetnej Paczki

np. poprzez profil na Facebooku,

lub wystac informacje na adres
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Stowarzyszenia Wiosna do Krakowa.
Finat akcji zawsze odbywa sie

w grudniu, wiec zgtoszenia zbieramy
we wrzesniu, pazdzierniku i listopadzie.

Kto moze zostac wolontariuszem?
Czy s3 jakies kryteria wyboru?
Wolontariuszem moze by¢ w zasadzie
kazdy, kto chce pomagad. Warunkiem
jest ukoniczony 18. rok zycia (osoby

po 16. roku zycia moga zostac
wolontariuszami wspomagajacymi)

i poczucie odpowiedzialnosci.

Na poczatku kazdy wolontariusz
przechodzi rozmowe rekrutacyjna

z liderem Szlachetnej Paczki.
Wolontariusze w naszym programie
podejmuja decyzje czy wtaczad
rodzine do programu, czy tez nie,
dlatego duzy nacisk stawiamy na etyke
osoby, ktéra sie zgtosita w charakterze
wolontariusza. Z ta dziatalnoscia
wiaze sie rowniez odpowiedzialnosc¢
karna, gdyz posiadane przez nas dane
osobowe sa chronione, a ewentualne
rozpowszechnianie ich zakazane.

Dlaczego warto zostac
wolontariuszem?
Najlepiej na to pytanie odpowie nasza

wolontariuszka Gosia Rabsztyn-Cybuch:

Jezeli czujesz potrzebe pomagania
innym oraz masz duzo dobrych checi,
to wolontariat jest tym, czego szukasz.
Mozna w realny sposob wptywac na

to, co dzieje sie wokét nas. Robigc cos
dla innych, catkowicie bezinteresownie,
stajemy sie bardziej wraZliwi na ludzkg
krzywde, ale takze silniejsi. Wolontariat
daje niesamowitq satysfakcje, pomaga
lepiej poznac samego siebie oraz
pozwala spotkac wielu wspaniatych
ludzi, ktorzy myslg podobnie do nas.

Czy darczynca moze zostac kazdy?
Tak, darczynca moze zostac kazdy, kto
chceijest w stanie zrobi¢ paczke dla
wybranej rodziny. Po otwarciu

bazy rodzin, na naszej stronie
internetowej widnieje opis kazdej

z nich. W opisie mozemy przeczytad

o0 trzech najwazniejszych potrzebach
rodziny. Czesto potrzebne sa
niezbedne do zycia przedmioty, dos¢
kosztowne do zrealizowania, dlatego
darczyncami zostaje nie jedna, lecz
wieksza ilo$¢ oséb. Zazwyczaj tworza
je kregi znajomych, pracownicy szkoty,
zaktadow pracy etc.

www.cieszynskienaobcasach.pl

Gdzie i kiedy mozna sie dowiedziec
o otwarciu bazy rodzin?

Wszystkie potrzebne informacje

mozna znalez¢ na stronie
www.szlachetnapaczka.pl, jak rowniez
na stronach Szlachetnej Paczki

na Facebooku. Nasz cieszynski rejon
rowniez posiada taka strone, ktora
znajda Panstwo pod nazwa ,Szlachetna
Paczka Cieszyn” (www.facebook.com/
SzlachetnaPaczkaCieszyn/). Wszelkie
informacje podawane sa na biezaco.
Zazwyczaj baza rodzin jest otwierana
okoto miesigca przed finatem, czyli

na poczatku listopada.

Rodziny, ktore dotaczaja do druzyny
Szlachetnej Paczki wyrdznia wyjatkowa
postawa - trwate zmaganie sie
z zyciowymi przeciwnosciami. Nie
traktujemy rodzin jako bezradnych
i pozbawionych motywacji do dziatania.
Nawiazujemy z nimi relacje na
poziomie cztowiek-cztowiek, a nie
osoba bogata-osoba biedna. To
sa bohaterowie, jednak obcigzeni
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codziennymi ciezarami zwigzanymi

z chorobami, osamotnieniem,
spotecznym wykluczeniem, zyciowymi
nieszczesciami, niezawiniona bieda.
Goraco zapraszamy wszystkie osoby
chetne do niesienia pomocy,

w szczegblnosci lekarzy-wolontariuszy.
Choroba jest jednym ze zrédet biedy.
Staje sie tez czesto wiezieniem,

kiedy brakuje kogos, kto mogtby
przeprowadzi¢ chorego przez proces
leczenia. Taka role moze odegra¢ lekarz
w ramach Paczki Lekarzy.

Potrzebujemy tez prawnikow-
wolontariuszy, bo bieda jest zwykle
wielorako uwarunkowana,

a osoby, ktére dotyka, borykaja sie

z problemami. Nie zawsze podejmuja
dobre decyzje. Nie zawsze wiedza, jakie
decyzje sg dobre. Dobry prawnik moze
by¢ dla nich wybawieniem. Tym bardziej
ze, oprécz skomplikowanych spraw,
najczesciej sa to problemy, ktére mozna
dos¢ szybko rozwiazad.

Dziekuje za rozmowe.

e et : e —

Zespot Szlachetnej Paczki Cieszyn. Fot. Magdalena Borzucka

Wszelkie informacje dla
wolontariuszy i darczyncéw

zamieszczone sg na stronie
Szlachetnej Paczki
www.szlachetnapaczka.pl

Autorka wywiadu:

Maria Cholewka

- wolontariuszka Szlachetnej
.| Paczkiw Cieszynie, cztonkini
Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych.
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BIZNES OPARTY NA RELACJACH

W 2013 roku w Cieszynie powstato bardzo nietypowe przedsiebiorstwo spoteczne. Zatozone przez 7 kobiet,
z ktérych zadna nie dawata zgody na to, zeby spedzic zycie w rzeczywistosci zawodowej, ktora byta wowczas

dostepna. Upartysmy sie na to, aby zy¢ w Cieszynie i robi¢ w zyciu rzeczy, ktére nas naprawde interesuja.

iag przypadkdow sprawit, ze
C spotkatysmy sie i zaczetySmy

razem pracowac. Kilka
z nas wracato do pracy po urlopach
macierzynskich, pozostate napotkaty
na réznego rodzaju przeszkody w swoich
dotychczasowych miejscach pracy.
Kazda za to oczekiwata od miejsca
pracy czego$ gtebszego i z wiekszym
sensem. Sytuacja, w ktorej sie
znalazty$my, funkcjonowanie poza
gtéwnymi centrami biznesowymi, brak
solidnego przygotowania biznesowego,
spowodowaty, ze musiaty$Smy podjac
wiele nietypowych dziatan i wykazac
sie niesamowitg pomystowoscig we
wchodzeniu na rynek. Wiedziatysmy,
ze musimy podazac swoja droga,
znalez¢ dla siebie przestrzen i wnies¢
cos, czego nikt inny nie ma. Przez pie¢
lat przesztySmy bardzo dtuga droge,
spotkatysmy wielu madrych ludzi, ktorzy
nam pomogli, dostrzegli i docenili.
Zaprojektowatysmy dwa niezwykle
innowacyjne modele dziatalnosci
gospodarczej.

Po 5. latach wspolnej pracy

wspdttworzymy Studio llustratorsko-
Projektowe DINKSY, ktére

Wspottworezynie Studia Ilustratorsko-Projektowego DINKSY.

wyspecjalizowato sie w wizualizowaniu
danych, proceséw, idei. Towarzyszymy
projektantom, ilustrujac dla nich
prototypy i etapy prac tzn. na
konferencjach i warsztatach rysujemy
na zywo. Stosowana przez nas metoda to
myslenie wizualne, czyli przedstawianie
ztozonych tres$ci za pomoca prostych
i tatwych do zapamietania rysunkow.
Pracowatysmy dla takich Klientow
jak TORF Corporation, Platige Image,
robity$my zapis wizualny burzy mézgow
do Legend Polskich, Volkswagen Group
Polska, Konica Minolta, Schattdecor,
wojewddztwo $laskie i wiele innych.
Jestesmy autorkami identyfikacji
wizualnej dla regionu Beskid Zywiecki,
z ktorej jestesmy bardzo dumne.
NawigzatysSmy wspotprace z blizniaczym
- pod katem specjalizacji i sktadu
personalnego - Studiem Wezank
z Libanu.

Rownoczesnie wprowadzitySsmy
do Polski na szeroka skale projekt
pod nazwa Zywa Architektura - jest
to nurt biobudownictwa, w ktérym

SPOLDZIELNIA PAROSTATEK

Naszg oferte produktowg
mozna znalez¢ na stronach
internetowych:

1. Studio llustratorsko-Projektowe
DINKSY

www.dinksy.com.pl

mail: biuro@dinksy.com.pl

tel. 539 988 990

2.Zywa Architektura
www.zywaarchitektura.pl

mail: biuro@zywaarchitektura.pl
tel. 539 988 992

Adres Spétdzielni Parostatek
ul. Gérny Rynek 1,
43-400 Cieszyn
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projektujemy i sadzimy zywe konstrukcje
wierzbowe. Zazieleniamy place
zabaw, nadbrzeza rzek, przestrzen
miejska. Sadzimy wierzby, ktére maja
ogromne znaczenie dla poprawy stanu
powietrza w miastach i wybitne walory
oczyszczajace glebe. ZrealizowatySmy
najwieksze tego typu biobudowle w
Polsce - dwa pawilony na OFF Festivalu
zrealizowane dla marki Grolsch. Nasze
bioobiekty rosna i zazieleniaja sie na
terenie wielu polskich przedszkoli.
Nasze podejscie do projektowania
produktéw i ustug zostato w 2017 roku
wyrdznione nagrodami Slgska Rzecz
2014 oraz Nagroda Fundacji Inicjatyw
Spotecznych i Ekonomicznych.
Niezwykle wazny jest dla nas sposéb,
w jaki funkcjonujemy jako zespét.
Od samego poczatku postawitysSmy
na to, ze bedziemy budowaty biznes
w zgodzie ze sobg, swoimi wartos$ciami
i w oparciu o relacje miedzy nami.
Przezytysmy duzo przygdd, zataman
i momentéw, w ktorych chciatySmy
sobie odpuscic, co sie nigdy jednak
nie wydarzyto. Sktad pracujacych z 7.
0séb zmniejszyt sie on do 5., jednak
wszystkie osoby, ktore zaktadaty
te firme nadal w niej sa. Mamy
turkusowa®, demokratyczna strukture,
bo wypracowatysmy mechanizmy
komunikacji i wspotpracy miedzy soba.
Opracowaty$my tez wiele sposobdw
na zdalna wspotprace z klientami,
co wymusza na nas nasza lokalizacja -
pracujemy w przygranicznym miescie.
Na bazie naszego doswiadczenia,
angazujemy sie teraz w liczne projekty,
ktérych celem jest popularyzowanie
sposobu pracy opartego na budowaniu
relacji.
*Turkusowa struktura w organizacji oznacza
brak hierarchii wewnetrznej. Ludzie z wtasnej
woli angazuja sie w zadania i przydzielaja
sobie role dostosowane do indywidualnych
umiejetnosci. Sa w danej organizacji,
poniewaz dobrze sie w niej czuja.

Autorki artykutu:
Spétdzielnia Parostatek

- Urszula Szwed, Alicja
Woznikowska, Anna Falkiewicz,
Justyna Swierczek i Anna
Pillar tworzace Spatdzielnie
Parostatek maja misje: chca
sprawi¢, by polskie organizacje
pozarzadowe staty sie bardziej
samodzielne, Swiadome

i zrownowazone.

www.cieszynskienaobcasach.pl

Konstrukgcja wierzbowa stworzona przez Zywq Architekture.

KOBIECE INICJATYWY I

45



BN KOBIECE INICJATYWY

DOLINA BAWOLE SERCE

0dkad dowiedzielismy sie o festiwalu pomidoréw i starych odmian warzyw we francuskiej wiosce
wiedzielisSmy, ze chcemy tam pojechaé. We wrzesniu 2017 roku wyruszylismy w podréz na pétnoc

Francji, gdzie mieszkaja niezwykli ludzie, ktérzy wczesnga jesienia swietuja swoje plony i organizuja ten
niezwykty festiwal. Jego ideg jest pozakomercyjne dzielenie sie nasionami, promocja permakultury,
samowystarczalnosci, niezaleznosci i rownego dostepu spotecznego do wszystkiego, co rosnie. To wspaniate
wydarzenie, petne zaangazowanych ludzi, organicznych warzyw, dziwnych odmian dyn, ziotowych syropéw,
zielonych zup z chwastow, magicznych eliksirow (naprawde!), projektow ekologicznych, a przede wszystkim

setek odmian pomidoréw. Po prostu uczta dla duchai ciata.

Wielka podréz po pomidory

Z festiwalu wrociliSmy bogatsi

o wspbtprace zawarta z tamtejszym
Stowarzyszeniem Des paysages, des
Jjardins et des hommes (tzn. Krajobrazy,
ogrody i ludzie). DostaliSmy w prezencie
nasiona stu réznych odmian pomidoréw
od ludzi, ktorzy uwierzyli w nasza wizje
i postanowili jg wesprzed. Zaczelismy

w Polsce, w Bystrej (wies w Gminie
Wilkowice), organizowa¢ dom dla
naszych pomidorow.

Dolina Bawole Serce otwarta
Szukali$my takiego miejsca od lat.
Kiedy je ujrzelismy, to byt ten magiczny
moment, wiedzielismy, Ze to jest to!

Tu chcemy stworzy¢ Doline Bawole
Serce, od nazwy pomidoréw, ktére
uwielbiamy. W dniu 4 sierpnia 2018

roku, po miesigcach budowania, siania,
sadzenia, fotografowania i innych
dziatan, miata miejsce inauguracja
Doliny. Rozpoczeli$my w niej dziatalnosé
naszego wymarzonego miejsca edukacji,
regeneracji i spotkan cztowieka

z natura. Dolina jest potozona u stop gor,
na dywanie dzikich kwiatéw i zidt.

W cieniu drzew czekaja altany, w ktérych
prowadzimy zajecia oraz szklarnie
sferyczne (sktadajace sie z trojkatodw
szklarnie o kulistym ksztatcie). Sa tam
hamaki, piramida wypoczynku i mocy,
kamienny krag na ognisko, oraz my -
AnnaiTomasz.

W niezwyktych szklarniach-koputach
uprawiamy przywiezione z Francji (i nie
tylko) pomidory - mate jak winogrona,
wielkie jak pomarancze, czarne, biate,
76tte i czerwone, w paski i plamki,
stodkie i kwasne, zaskakujace
i niespodziewane.

Tworcy Doliny Bawole Serce w Bystrej — Anna Che¢ i Tomasz Czeczko

Zdrowotne walory Doliny

W Dolinie mamy tez otoczony tatarakiem
i topinamburem maty staw, grzadki
permakulturowe, a na nich warzywa

i ziota. Zaby i ropuchy przybywaja

z wszystkich stron ztozyc skrzek,

mozna spotkad salamandry, padalce
(beznogie jaszczurki) i jeze, wokdt

lataja wazki i dzikie pszczoty, Spiewaja
ptaki. To magiczne miejsce znajduje

sie u podnoza gér, pod skarpa gesto
porosnieta drzewami, co daje wyjatkowy
mikroklimat i duzo tlenu.

Edukacyjne warsztaty w zgodzie

Z natura

Prowadzimy warsztaty - rozwojowe,
rekodzieta, arteterapeutyczne,
relaksacyjne, stolarskie, ogrodnicze,
hortiterapeutyczne (zbawienne
obcowanie z przyroda), ekologiczne

i kreatywne dla dzieci, mtodziezy

i dorostych. Po warsztatach
proponujemy relaks w hamaku,
natrawie, spokojne oddychanie czystym
powietrzem i probowanie najlepszych
odmian pomidoréw prosto z krzaczka.
Nasza oferta obejmuje takze odbijanie
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Ekologia pod koputa - Dolina Bawole Serce.

szablondéw na tekstyliach, mamy

papier czerpany z ptatkami kwiatéw,
budujemy domki dla dzikich zapylaczy,
prowadzimy Akademie Zero Waste (zero
Smieci), Beeswax Food Wraps (eko-owijki
na kanapki i produkty spozywcze).

Zapraszamy do $ledzenia naszej strony
www.dolinabawoleserce.pli prosimy
o polubienie naszego profilu na
Facebooku www.facebook.com/Dolina-
Bawole-Serce-162289874478531/, gdzie
na biezaco bedziemy informowac

o kolejnych wydarzeniach, miedzy
innymi o jesiennym Festiwalu Latawca.

-

Anna Chec i Tomasz Czeczko.

www.cieszynskienaobcasach.pl

Odwiedzajcie nas!

Warsztaty i spotkania organizujemy

dla os6b indywidualnych oraz dla

KONTAKT

grup zorganizowanych: szkolnych,
przedszkolnych, kolonijnych iinnych

grup osob dorostych. Kazdy warsztat
potaczony jest ze spacerem po Dolinie,
poznawaniem przyrody, prezentacja
koput geosferycznych i wszystkich

Dolina Bawole Serce
znajduje sie w Bystrej
(wies w Gminie Wilkowice).

innych ciekawostek. Jesli czujecie,

ze chcielibys$cie odwiedzi¢ takie miejsce,

wzigc udziat w warsztatach, lub

zorganizowac u nas wtasne wydarzenie

Piszcie do nas na adres
mailowy:
dzialajzchecia@gmail.com

albo nawiazac wspotprace, prosimy

o kontakt.

Autorzy artykutu:

Anna Cheé

- prowadzi warsztatownie Dziataj z Checiq,
wspottworzy Doline Bawole Serce, wspotprowadzi
Fundacje Pozytywnych Zmian. Od 12 lat zajmuje
sie edukacja spoteczna i ekologiczna, fascynuje sie
permakultura, hortiterapia i zywo promuje idee
Zero Waste.

Tomasz Czeczko

- wspottworzy Doline Bawole Serce, buduje
szklarnie/koputy geodezyjne. Fascynuje sie edukacja
przez teatr i Srodki wizualne.
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NIE PORZUCAM MARZEN

Nieczesto mozemy poznac prawdziwa historie kobiet takich kobiet
jak Kasia Khanna, ktére dzis licza sie w biznesie. O swoich szalonych
decyzjach zyciowych opowiada redakcji CNO kobieta petna pasji -
wtascicielka Agencji Marketingowej REFOCUS w Bielsku-Biatej.

ukces nie bywa dzietem
S przypadku. Czesto prowadzi
do niego droga petna porazek,
btednych decyzji i nieoczekiwanych
zwrotéw akcji.

Dziennikarstwo, grafika, marketing,
biznes... Czy tak wyobrazatas sobie
sciezke swojej kariery zawodowej,
gdy zdawatas mature?

Absolutnie nie! Chciatam by¢
psychologiem, ale mimo dwoch celujacych
na egzaminie maturalnym nie dostatam sie
na wymarzone studial To byty czasy, gdy

o0 jedno miejsce na psychologii stosowanej
na Uniwersytecie Jagiellonskim starato sie
26 kandydatéw (pierwsza szalona decyzja).
Wszyscy zdawalismy egzaminy wstepne

z pieciu przedmiotdw, znajomosci lektury

i umiejetnosci studiowania. Zabrakto mi
jednego punktu, zeby sie dosta¢ — bytam
pierwsza pod kreska!

Zdecydowatas sie wyjechac

za granice?

Swiezo po wejéciu Polski do UE wielu
moich znajomych wyjechato do Anglii. Ja
pojechatam z nimi (druga szalona decyzja).
Nie planowatam dtugiego pobytu —
chciatam tylko w trakcie wakacji zarobic na
to nieszczesne czesne. Okazato sie jednak,
ze zostatam w Londynie na prawie 10 lat.
Najpierw uczytam sie jezyka, a potem
dostatam sie na studia dziennikarskie.

Dlaczego wybratas taki kierunek?
Studiowanie w jezyku obcym musi by¢
trudne, a w dziennikarstwie jezyk to
przeciez 80% sukcesu?

Bo takie miatam wtedy marzenie —
chciatam pisa¢, bytam w tym dobra.
Wiedziatam, Ze bedzie mi trudniej niz
rodowitym Anglikom, ale podjetam
wyzwanie (trzecia szalona decyzja). Taka
juz jestem, ze jak czego$ chce, to ide

na catos$¢ i po prostu to robie. Czasem sie
udaje, czasem nie. Jestem przekonana,
ze tam, gdzie jedne drzwi sie zamykaja,
na osciez otwieraja sie inne.

To dlaczego zmienitas kierunek
studiow?

Nie porzucitam studiéw dziennikarskich
— skonczytam licencjat z wyrdznieniem!
Na praktykach zawodowych

w jednej z londynskich redakcji zdatam
sobie sprawe, ze bardziej interesuje mnie
oprawa graficzna artykutow

w prasie kolorowej niz ich zasadnicza
tres¢. Wtedy podjetam decyzje, by
rozwijac sie w tym kierunku i posztam
na studia magisterskie z grafiki.

Czy to byta dobra decyzja?

Jak najbardziej! Bardzo rzadko spotyka
sie osoby, ktére jednoczesnie potrafia
pisaciprojektowac. Tradycyjnie

w redakcjach ludzie od tekstow nie
mieszaja sie z grafikami, a potaczenie
tych dwdch kompetencji pozwolito mi
na szybki progres zawodowy — dwa
lata po ukonczeniu studiéw bytam juz
redaktor naczelna, a w miedzyczasie
zdazytam tez zatozyc rodzine!

Czy potaczenie kariery zawodowej
z obowigzkami matki i Zzony byto
dla ciebie trudne?

tatwo nie byto, ale nawet

z niemowleciem przy piersi nadal
mogtam pracowac zdalne. Tak wtasnie
nawigzatam wspdtprace z Kuwejtem.
Po prostu pewnego dnia dostatam
maila od nieznajomego, ktéry znalazt
moje studenckie portfolio w internecie
i postanowit zainwestowad w moje
kompetencje!

I od razu zaproponowat Ci wyjazd
do Kuwejtu?

Niezupetnie. Najpierw powierzyt

mi opieke nad kontami swoich

klientéw na Facebooku, Instagramie

i Twiterze. Potem zlecat mi coraz to
bardziej odpowiedzialne zadania. Gdy
powiedziatam mu, Ze nigdy wczesniej sie
tym nie zajmowatam, odpart, ze przeciez
mam internet, wiec moge sobie wszystko
,wygooglowac”. Wiec wzietam byka

Katarzyna Khanna. Fot. Agnieszka Kolon

zarogii i w trzy miesiace od pierwszego
maila bytam juz dyrektorem

ds. marketingu agencji reklamowej

z Kuwejtu.

Tak wtasnie, chcac nie chcac,
zaczetam zajmowac sie marketingiem.
Rownolegle pracowalismy nad
wprowadzeniem na rynek arabski
pierwszego czasopisma o tematyce
health & fitness. StworzyliSmy Magazyn
Perfect Fit. Sama zbudowatam zesp6t
redakcyjny w Anglii, zatrudnitam
grafikow w Polsce, ttumaczy w Libanie
i handlowcédw w Kuwejcie. Do Kuwejtu
w koncu nie wyjechatam, bo miatam
powazne problemy z druga ciaza,
ale pojawit sie pomyst, by otworzyé
firme w Polsce. Tak wtasnie powstat
REFOCUS. To niesamowite, ale centrum
dowodzenia cata operacja wydawania
arabskojezycznego magazynu powstato
wtasnie w Bielsku-Biate;j.

To ogromny sukces! Dalej byto juz
tylko lepiej?

No witasnie niel Magazyn ukazywat sie
przez 18 miesiecy, ale zespot w Kuwejcie
miat problemy ze sprzedaza powierzchni
reklamowej, a Ze magazyn byt bezptatny,
firma notowata wysokie straty.
PoszerzylisSmy wiec zakres oferowanych
ustug, bo okazato sie, ze tatwiej jest
sprzedac firmie w Kuwejcie strone
internetowa czy kampanie reklamowa
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w mediach spotecznosciowych niz
reklame w gazecie.

Niestety, w pewnym momencie
ze spotki wystapit inwestor i z dnia
na dzien stanetam przed faktem, ze
nie bedzie juz przelewdw z Kuwejtu.
Pracownikéw trzeba byto zwolnié,
umowe najmu wypowiedzie¢, a spdtke
zlikwidowad. Zostatam absolutnie
sama i bez Srodkow do zycia.

Nie mogtas kontynuowac
dziatalnosci na rynku polskim?
Polski klient ma nizszg site nabywcza,
arynek jest bardziej nasycony.
Zmuszona bytam zaczac jeszcze raz
od zera, ale bytam juz bogatsza
o kontakty i doswiadczenia. Musiatam
zastapic¢ jednego zagranicznego klienta
kilkunastoma klientami w Polsce, ale
nie poddatam sie, ani nie porzucitam
marki REFOCUS, bo za duzo pracy
wtozytam w préby jej ratowania, by sie
teraz poddac.

Najpierw wynajetam dla siebie
biurko w coworkingu. Dotaczytam
do BNI — to taka organizacja skupiajaca
przedsiebiorcow, ktdrzy wymieniaja
sie kontaktami i poleceniami
biznesowymi. Zaczetam budowac
od nowa baze klientéw i stopniowo
zatrudniatam kolejnych pracownikdéw.
W dwa lata udato mi sie odbudowac
siedmioosobowy zespot z tg rdznica,
ze teraz nie miatam juz zagranicznych
klientéw ani wspdlnikéw, ale za to
sama mogtam decydowac¢ o kierunkach
rozwoju swojej firmy.

I w ktora strone zdecydowatas
sie pojsc?
Mam wrazenie, ze przebytam moja
droge w odwrotnym kierunku. Najpierw
miatam globalng firme z szerokim
wachlarzem ustug, potem wasko
wyspecjalizowana firme lokalna, ktéra
wreszcie przynosi zyski. Zwykle jest
odwrotnie.

Marketing internetowy to bardzo
obszerna i dynamiczna branza,
a nie mozna przeciez znac sie
na wszystkim. Postawitam wiec
na media spotecznosciowe. Coraz
wiecej firm zaczeto dostrzegac
potencjat reklamy na Facebooku,
arynek nie jest jeszcze nasycony.
Owszem, inne agencje oferuja
podobne ustugi, ale niejako jako
dodatek np. do projektowania stron
internetowych. My sie w tej dziedzinie

www.cieszynskienaobcasach.pl

wyspecjalizowalismy, wiec jesli ktos
szuka eksperta w temacie social media,
to trafia do nas. A jak juz do nas trafi,

to zazwyczaj zostaje na dtugo i jeszcze
poleca nas innym.

Mysle, ze ta lojalnosc to skutek
bardzo cieptych relacji, ktore staramy
sie nawiazywac z naszymi klientami.
W ogdle uwazam, ze w biznesie relacje
sg najwazniejsze. Nie mam na mysli
,znajomosci”, ale wtasnie relacje. Zeby
zrozumied roznice, chyba trzeba by¢
kobieta!

Dlaczego? Czy kobiety traktuja
biznes inaczej?

Prowadzac wtasna firme, nauczytam
sie, ze kobiety inaczej podchodza
do biznesu niz mezczyzni. Mezczyzni
czesto kieruja sie chtodna analiza,
porownuja tabelki przychoddéw

i rozchoddw, szacuja zyski, straty

i ryzyko, i na podstawie wynikdw
podejmuja decyzje biznesowe...
Kobiecy biznes jestinny — oparty
bardziej na emocjach. Miedzy
zamawiajacym a wykonawca musi
by¢ tzw. chemia i obopdlna ched
wspoipracy. To czesto prowadzi do
powstawania wiezi, ktéra jest trwalsza
niz umowa na pismie i bardziej
dochodowa niz by wynikato

z zimnych kalkulacji w Excelu.

A jak motywujesz swoich
pracownikéw do budowania
trwatych relacji z klientami?

Nie musze tego robic¢. Oni sami
wychodza z inicjatywa. W naszym
zespole konsekwentnie wdrazamy
praktyki turkusowego modelu
zarzadzania, co przejawia sie tym, ze
nie ja, a pracownicy podejmuja decyzje
we wszystkich waznych dla nich
kwestiach. Sami dzielg sie miedzy soba
obowiazkami, sami zarzadzaja swoim
czasem pracy. Decyduja o zakupach
potrzebnych sprzetéw biurowych,
kursow i szkolen, rekrutuja nowych
pracownikéw... Nikt nie deleguje
obowigzkéw w doét ani nie spycha
odpowiedzialnosci do gory. Nie ma
hierarchii organizacyjnej, a zamiast
niej wszyscy jestesmy czescia
samozarzadzajacej sie organizacji.

Nie ma kierownikow, a gdy pojawia

sie potrzeba wytonienia lidera
projektu, ten sam sie zgtasza lub jest
powotywany przez zespot. Wiem, ze to
moze brzmiec jak herezja, ale im wiecej
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swobody i zaufania daje pracownikom,
tym czesciej zaskakuja mnie swoim
nadzwyczajnym zaangazowaniem

i rozsadnym podejsciem do tematéw
(réwniez tych finansowych).

Na pewno nasze czytelniczki
chciatyby wiedzieé, czemu
zawdzieczasz swoj sukces?

Jakie cechy charakteru powinna
posiadac kobieta sukcesu?

Przede wszystkim powinna by¢
odwazna! Chodzi mi tutaj o odwage

w podejmowaniu wyzwan. Trzeba miec
przystowiowe ,jaja”, zeby podejmowad
Smiate decyzje. Nasza kobieca
ostrozno$c¢ czy nieufnosé moze okazad
sie przeszkoda na drodze do sukcesu,
kiedy trzeba i$¢ na catosc!

Po drugie, szalenie istotny jest upér
i konsekwencja w dziataniu. Nie mozna
poddawac sie, napotykajac trudnosci.
Gdybym porzucita swoje marzenia
w momencie likwidacji spotki, ten
wywiad nigdy by nie powstat. Chodzi
0 to, by na przeciwnosci losu reagowac
korekta kursu, a nie powrotem do portu
albo skokiem za burte.

No i najwazniejsze jest to, by miec
wokot siebie odpowiednich ludzi.
Nawet najbardziej odwazna, wytrwata
i elastyczna kobieta nie zwojuje Swiata
w pojedynke. Trzeba budowac firme
tak, by pracownicy chcieli by¢ jej
czescia. Duzo tatwiej jest osiagnac
sukces, gdy ma sie wsparcie ze strony
zespotu, na ktérym mozna polegac
w kazdej sytuacji.

refoous |

Agencja Marketingowa REFOCUS
zajmuje sie prowadzeniem firmowych
fanpage’y, kampaniami reklamowymi
na Facebooku i Instagramie oraz
szkoleniami z zakresu wykorzystania
Facebooka w biznesie.

Kontakt:

Tel.: +48 694 361 508

E-mail: k.khanna@refocus.pl
Adres: Bielsko-Biata,

ul. Plac Swietego Mikotaja 4/5
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ERASMUS + - STUDIUJ ZA GRANICA

Erasmus+ to program edukacyjny dla studentow stacjonarnych i ‘zaocznych’, umozliwiajacy im uczestnictwo
w wymianach miedzynarodowych. Podczas wyjazdéw moga oni zaréwno studiowacd, jak i odbywac praktyki.
Wymiany moga trwac od 3 do 12 miesiecy. Wybor destynacji jest bardzo szeroki, gdyz w programie bierze
udziat az 28 panstw cztonkowskich Unii Europejskiej oraz Islandia, Liechtenstein, Norwegia, Turcja

i Macedonia.

Jade do Vigo w Hiszpanii
Rozpoczynajac studia na Akademii
WSB w Cieszynie obiecatam sobie, Ze to
bedzie méj czas — czas na rozwijanie
moich pasji, ksztattowanie charakteru
i nabycie niedostepnych dla mnie
wczesniej umiejetnosci. Jednym

z moich celdw byt wyjazd na wymiane
studencka za granice. Zawsze marzytam
o Hiszpanii, troche znatam ten kraj

i jezyk, a perspektywa uczenia sie

tam byta urzekajaca. Po pierwszym
roku studiow ztozytam aplikacje,
zdatam wymagajacy test z jezyka
angielskiego i zakwalifikowatam sie na
wymiane studencka do Universidade
de Vigo w Hiszpanii. M¢j ‘Erasmus’
umozliwit mi spojrzenie na moje zycie
zinnej perspektywy, poznanie Swiata

i studentow z najrézniejszych panstw
Swiata — USA, Meksyku, Turcji, Wegier,
Japonii, takze Polski.

Dwa jezyki naraz — angielski
techniczny i hiszpanski

Wszystkie zajecia prowadzone byty

w jezyku angielskim. Wyktadowcy

w interesujacy i kreatywny

sposob przekazywali nam wiedze.
Realizowatam takie przedmioty jak:
Mechanics of Materials, Graphical
Engineering, Materials Science and
Technology, Electronic Technology, wiec
systematycznie uczytam sie angielskiego
stownictwa technicznego. Na uczelni
miatam tez mozliwos¢ bezptatnego
uczenia sie jezyka hiszpanskiego ze
studentami réznych narodowosci.

Imprezy, wycieczki - smak
studenckiego zycia

Uczelnia miata bardzo dobrze rozwinieta
grupe studenckich opiekunow, ktérzy
zajmowali sie nami ‘Erasmusami’.
Organizowali nam spotkania
integracyjne i imprezy tematyczne.
Pomagali szuka¢ mieszkah osobom,
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ktére miaty problem ze znalezieniem
zakwaterowania. Organizowali nam
wycieczki - w ten sposéb poznatam takie
miasta jak Baiona, Tui, A Toxa, A Lanzada.
Z nowymi przyjaciotmi wyjechatam

na tygodniowa wycieczke na Azory, na
wyspe Sao Miguel. Zobaczytam stolice
archipelagu Ponta Delgada, Laguna

sete cidades, czarna plaze w Mosteiros,
Lagoa de Fogo, Caldeira Velha, czyli
gorace zrédta ukryte w lesie oraz

jedyna w Europie plantacje herbaty.

Po zakonczonym roku akademickim
zwiedzilismy Santiago de Compostela

i Porto, byliSmy rowniez na tzw. koAcu
Swiata - punkt ten jest rowniez gtownym
celem pielgrzymek.

‘Kasa’ w Euro wystarcza na
utrzymanie

Program Erasmus+ zapewnia
stypendium, w moim przypadku byto to
450 euro miesiecznie, ptacone w dwoch
ratach — jedna przed wyjazdem w
wysokosci 80% catego stypendum

i 20% po powrocie do Polski.
Stypendium wystarczato na pokrycie
kosztéw mieszkania (275 Euro na
miesiac) oraz wyzywienie. Jednak wielu
z nas finansowo wspierata rodzina, a
niektorzy pracowali. Podréze oczywiscie
wigzaty sie z dodatkowymi kosztami.

Espafna, mi amor

Program Erasmus+ byt dla mnie szansg
na doskonalenie moich umiejetnosci
jezykowych i sprawit, ze poszerzytam
swoje horyzonty. Pozwolit mi globalnie
spojrzec na $wiat — mozna powiedziec,
ze statam sie obywatelka Europy. Nie
bedzie to ostatnia wymiana, w ktorej
biore udziat. Juz planuje ponowny
wyjazd w styczniu, takze do Hiszpanii,
gdzie oprocz studiowania, bede
ponownie miata mozliwo$¢ uczenia sie
jezyka hiszpanskiego.

Aplikowanie na wyjazd

1.Sprawdz Informacje.

O wyjazd mozesz ubiegac sie tylko

w Twojej macierzystej uczelni. Brane
pod uwage sa dobre wyniki w nauce i
znajomosc jezyka obcego.

2.Zt6z dokumenty.

Najczesciej wymaga sie listu w jezyku
obcym uzasadniajacego ched wyjazdu,
CV, i formularz osobowy. Ostatnim
etapem aplikacji jest test jezykowy.

3. Oczekiwanie.

Koordynator programu Erasmus+ na
Twojej uczelni decyduje, kto dostanie
te szanse i pojedzie na wymiane.

4. Umowa.

Porozumienie o programie zajec tzw.
Learning Agreement okresli wykaz
przedmiotéw i liczbe punktow ECTS,
a twoja uczelnia warunki wyjazdu,
wyptaty i rozliczenia stypendium.
Kazdy stypendysta jest zobowigzany
ubezpieczyc sie przed wyjazdem.

5.Najlepsza przygoda w Twoim
zyciu. Warto rozejrzec sie za tanimi
lotami oraz za mieszkaniem. Bardzo
pomocna w znalezieniu zakwaterowa-
nia jest strona www.erasmusu.com

Jezeli mielibyScie pytania dotyczace
programu Erasmus+, Smiato piszcie na
e-mail: kingazacher@o2.pl.

Autorka artykutu:

Kinga Zacher

- studentka studioéw
inzynierskich Wydziatu
Zamiejscowego w Cieszynie
Akademii WSB. £aczy prace ze
studiami stacjonarnymi dzieki
uczelnianemu systemowi
‘Trzy dni studiujesz, dwa dni
pracujesz.

www.cieszynskienaobcasach.pl
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KOBIETY Z ULICY GRODZKIE]

,Przeklinam cie Franciszku Bernat! Przeklinam ciebie i twoje dzieci...” - méwi umierajaca Hanka, nie
wiedzac, ze rzuca klatwe takze na swoja corke. Od tych stow zaczyna sie wtasciwa historia Kobiet

z ulicy Grodzkiej. | choc tytutowa Hanka - bohaterka pierwszej czesci sagi - umiera juz na poczatku powiesci,
jej klatwa naznaczy kilka kolejnych pokolen. Klatwa, a moze fatum? Zdobywajaca ogromnga poczytnosc
saga krakowskiej pisarki Lucyny Olejniczak, sktada sie z czterech tomow. Tytutami kazdej czesci sa imiona
gtownych bohaterek: Hanki, Wiktorii, Matyldy i Weroniki.

pierwszym tomie

\/\/ fantastyczna narracja,
kryminalny watek i niezwykle

plastyczne opisy wprowadzaja nas

do dziewietnastowiecznego Krakowa

i do domu Franciszka Bernata. Jest

on wtascicielem apteki Pod Ztotym

MoZdzierzem i szanowanym obywatelem

miasta, ktory wkrétce obnazy przed

Czytelniczkami swe prawdziwe oblicze

- potwora w ludzkiej skorze. Wiktoria,

cérka zmartej Hanki, bohaterka dwéch

pierwszych tomow sagi, jest piekna

i uzdolniona dziewczyna, ktora jako

jedna z pierwszych kobiet w Krakowie

ukonczy farmacje na Uniwersytecie

Jagiellonskim. Po $mierci ojca, stanie

sie prawowita wtascicielka apteki Pod

Ztotym Mozdzierzem. Jeszcze

w gimnazjum pozna swa wielka

mitos¢ - mtodego studenta medycyny

Filipa - z ktorym jednak rozdzieli ja

los. Dziewczyna wyruszy jego $ladami

do Paryza, gdzie przezyje fascynacje

miastem, zaprzyjazni sie z lvonne

i jej bratem Pascalem. Owe przyjaznie

beda miaty w przysztosci ogromne

konsekwencje zarowno dla niej, jak

i dla dwdch kolejnych pokolen kobiet

w jej rodzinie. To wtasnie do Paryza

powrdcimy jeszcze w sierpniu 1957

roku wraz z cérka Wiktorii Matylda i jej

wnuczkg Weronika. Bohaterki wyrusza

Sladami Wiktorii, by odnalez¢ czes¢

swoich korzeni i raz jeszcze stawic czota

rodzinnej klgtwie.
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Olejniczak po mistrzowsku
osadza historie swych fikcyjnych
bohaterek w realiach dziewietnasto-

i dwudziestowiecznych Krakowa,
Paryza czy Berlina. Czyni to niezwykle
drobiazgowo, z wiernoscia faktom
historycznym, uwiarygodniajac tym
samym losy swoich licznych bohateréw.
W sadze bowiem dostownie ,roi sie”

od fascynujacych postaci drugo-

i trzecioplanowych - kobiet, mezczyzn

i dzieci. Mimo, iz trudno nie czytac sagi
jako historii na wskro$ kobiecej, autorka
poswieca duzo miejsca takze postaciom
mezczyzn. | cho¢ beda oni odgrywac
takze bardzo pozytywne i wazne role

w zyciu bohaterek, czesto stuzgc im tzw.
silnym meskim ramieniem, to jednak
pomocne dtonie innych kobiet okaza sie
by¢ dla gtéwnych bohaterek silniejsze.

Zdeterminowane klatwa losy
tytutowych bohaterek beda ciezkie,
czesto tragiczne, a mimo to, na przekér
wszelkim trudom, kobiety Olejniczak
pozostana wierne swoim przekonaniom
i uczuciom. Bohaterki cechuje niezwykta
szlachetnos¢ odwaga i nieztomnosc.
Zyjac w czasach, gdy wolnos¢
i decyzyjnosc kobiet byty mocno
ograniczone, beda musiaty pokonac
wiele przeszkod na drodze ku wtasnej
niezaleznos$ci. Czy im sie to uda?

Sagi Kobiety z ulicy Grodzkiej nie da
sie opowiedzie¢. Ja po prostu trzeba
przeczytac. Wciagnie nas i pochtonie bez
reszty. Sledzac losy gtéwnych bohaterek,
ot o ULICY rpﬁ,%\
& a‘rvw:ﬂ.:i?: o

el .,d-.-
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BUCYNA GULEJRILEAK

bedziemy Swiadkami narodzin faszyzmu
i komunizmu, a takze narastajacego

w Polsce i Europie antysemityzmu.
Przezyjemy dwie wojny Swiatowe,

biede i gtéd lat okupacji. W tych tak
ztychi ciezkich czasach dom przy ulicy
Grodzkiej stanie sie domem przyjaznym
dla wielu ludzi. Schronieniem i ratunkiem
takze dla zydowskich dzieci.

Lucyna Olejniczak

Rozpoczeta swoja kariere pisarska
bedac na wczesniejszej emeryturze.

Z zawodu laborantka medyczna, byta
pracownica Katedry Farmakologii UJ.
W 2008 roku zadebiutowata powiescia
Wypadek na ulicy Starowislnej, wkrétce
potem powstata Opiekunka, czyli
Ameryka widziana z fotela, a takze
kolejne powiesci: Dagerotyp: Tajemnica
Chopina, Jestem blisko oraz Kobiety

z ulicy Grodzkiej. Jesienia tego roku
ukaze sie kolejny, piaty, tom sagi -
Emilia, i jak wie$¢ niesie, nie bedzie
ostatnim. W 2012 roku w Antologii
Kryminatu Zatrute pidra zamieszczono
jej opowiadanie pod tytutem Spokojnie
kochanie. Uznana krakowska autorka
bardzo ceni sobie bezposredni kontakt
z Czytelniczkami. Na spotkaniach

z nimi opowiada takze o swojej,
niedawno przebytej, ciezkiej chorobie
nowotworowej, przekonujac do

badan profilaktycznych i wczesnej
diagnostyki. Mimo wielu trudnych
zyciowych przezy¢ jest w niej pogoda
ducha i rados¢ zycia. Jej wielka
miltoscia jest piecioletnia wnuczka
Emilia i to wiasnie jej zadedykowata
drugi tom sagi - Wiktorie.

Autorka artykutu:

Anna Krzyzanowska-Nowak
- mieszkanka i mitosniczka
Krakowa. Feministka ,od
urodzenia”. Interesuje sie
filmem, szczegdlnie kinem
europejskim oraz literatura

i polityka.
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CZELOWIEK RODZI SIE
DLA SEUZBY

- wywiad CnO z Katarzyna Raszka-Sodzawiczny.

6ralskie wychowanie
G i artystyczna dusza pomagaja

- twierdzi Katarzyna Raszka-
Sodzawiczny, rzeczniczka prasowa
Starostwa Powiatowego w Cieszynie.
Z racji petnionej funkcji wspotorganizuje
i prowadzi uroczystosci i wazne
wydarzenia powiatowe, ubarwiajac je
poezja czy waznym przestaniem. Jest
mama dziecka z Zespotem Downa, ktora
dzieki swoim doswiadczeniom chce
pomagac innym.

Mieszkancy powiatu cieszynskiego
najbardziej kojarza Cie zimprez, jak
chocby prowadzenie uroczystosci
500-lecia reformacji w cieszyrniskim
teatrze czy obchoddw 50. rocznicy
Smierci Zofii Kossak.

Wtasnie dzieki takim wydarzeniom
mam mozliwos¢ nie tylko realizowac
sie pod wzgledem artystycznym, ale
przede wszystkim przekazywad widzowi
cos$ cennego. Podczas uroczystosci
zwiazanych z 500-leciem reformacji

i wspblng sesja trzech samorzadow,
opartam sie na tworczosci Jana Kubisza,
tak cennej dla nas mieszkafncow Ziemi
Cieszynskiej. Natomiast podczas
obchoddw upamietniajacych Zofie
Kossak, ktéra napisata swe najwieksze
dzieta mieszkajac Gérkach Wielkich,
skupitam sie na uniwersalnych
prawdach, ktére przekazywata poprzez
swoja tworczose.

Czy ktéras z tych prawd Zofii Kossak
jest Ci szczegdlnie bliska?

Mdj ulubiony cytat pochodzi z powiesci
historycznej Krél Tredowaty, a brzmi on
nastepujaco - Czy Zycie nie jest wytqcznie
ciezkq stuzbq, od ktdrej nie wolno uchylac
sie nikomu? Cztowiek rodzi sie dla stuzby,
zyje dla stuzby i umiera w stuzbie.

W Twoim przypadku jak najbardziej
odpowiedni, bo Twoje zycie jako
matki dziecka niepetnosprawnego
jest w pewnym sensie stuzba.

www.cieszynskienaobcasach.pl

No tak, i to taka ustawiczna stuzba.

Mimo wszystko mam bardzo pozytywne

podejscie do zycia, a ta stuzba mi daje
radosc.

Na pewno jest trudno pogodzi¢
prace zawodowa i aktywnos$é
spoteczna z opieka nad dzieckiem
niepetnosprawnym.

Wszystko da sie zrobi¢, tylko nie wolno
sie poddawad, czy watpic w ludzi. Po
prostu wszystkie czarne mysli nalezy

z gtowy wyrzuci¢. Zawsze bede
wdzieczna ludziom, ktérzy pracuja

7 ,naszymi” dzie¢mi, bo to sg wspaniali
pedagodzy, cudowni opiekunowie.
Mam taka dewize, ze zamiast narzekac
- dziekuje, za wszystko zawsze dziekuje,
za dobre stowo, wsparcie. To jest
bezcenne, to daje site.

Skad u Ciebie tyle optymizmu?

tezjuz dos¢ wyptakatam w swym zyciu.

Od bardzo trudnego dziecifstwa, po
uporanie sie z bardzo ciezka sytuacja
z moim synem Jasiem. Bo to nie tylko
Zespo6t Downa, to jeszcze padaczka

i powazna wada serca oraz trudna

do opanowania agresja. Byt czas gdy
nie dawatam juz rady nie spatam,

nie jadtam. Wazytam niecate 40 kg
przy moim do$¢ wysokim wzroscie.
To tez byto potrzebne, aby podniesc¢
sie silniejsza, odporniejsza, a przede
wszystkim otwartg na drugiego
cztowieka, szczegdlnie tego, ktdremu
trzeba pomoc. Tak bardzo zal mi ludzi,
ktérzy pozbawieni pomocy popadaja
w stan przygnebienia, w depresje.
Wiem jakie to ciezkie, gdy cztowiek
pozostaje sam. Jesli nie potrafi sobie
pomac, to wowczas zycie staje sie
meka. Mnie pomogto zainteresowanie
sie psychologia. Dla tych, ktérzy sobie
pomaoc nie potrafia, marzy mi sie
stworzenie kompleksowego systemu
wsparcia. Czasem potrzeba tak
niewiele, aby rozjasnic zycie drugiemu
cztowiekowi.

K. Raszka-Sodzawiczny prowadzi uroczystos¢
obchoddw 50. rocznicy $mierci Zofii Kossak

Tobie sie to udaje?

Na ile moge - dziatam, pomagam. Moja
dziatalnos¢ na rzecz niepetnosprawnych
zostata uhonorowana przez Uniwersytet
Slaski statuetka ,Ponad granicami”.
Bardzo sobie cenie to wyrdznienie.
Jednak caty czas czuje niedosyt,

bo tak chciatabym zrobi¢ wiecej.

Z tego wzgledu zdecydowatam

sie kandydowac do Sejmiku
Wojewddztwa Slaskiego z Okregu
Bielskiego, obejmujacego trzy powiaty
cieszynski, bielski, zywiecki. Moze
otrzymam szanse zrealizowania mojego
marzenia i stworzenia w powiecie
cieszynskim kompleksowego centrum
wsparcia dla wszystkich, ktérych

los ciezko doswiadcza. Taka pomoc
jest potrzebna m.in. matkom dzieci
niepetnosprawnych, ktérym potrzebna
im jest pomoc wolontariuszy, bo

nie maja czasu dla siebie. Wsparcia
potrzebuja tez pogubieni mtodzi ludzie,
ktérzy boja sie przysztosci, emeryci,
ktorzy wstydza sie poprosi¢ o pomoc,
bo gubia sie w gaszczu przepisow. Takich
grup ‘zagubionych’, ktorych odstrasza
perspektywa zatatwiania licznych
formalnosci urzedowych w instytucjach
pomocowych, jest wiele. Czasem
potrzeba takiej natychmiastowej
‘kryzysowej” pomocy - prawnika,
psychiatry, psychologa, kogo$
zyczliwego. Juz mam nawet w gtowie
zwizualizowane hasto najlepiej
oddajace idee pomocy - nazwatabym
je ‘Wytrzymaj jeszcze’. Tak zawsze sobie
mowitam, gdy ciezar problemoéw mnie
przygniatat. Wytrzymaj jeszcze, bo los
sie odmieni, bo jest ktos, kto poda Ci
pomocna dtoh. Bo warto zy¢, warto
pomagac, zycie to przeciez jest stuzba,
a stuzba to szczescie.

Dziekujemy za rozmowe.
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ULICZKA
CIESZYNSKICH
KOBIET

Uliczka Cieszynskich Kobiet na Wzgorzu
Zamkowym w Cieszynie utworzona zostata
wysitkiem Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych ku pamieci wszystkich kobiet

tworzacych na przestrzeni dziejow codziennosé

i niecodziennosc Cieszyna.
obiety Slaska Cieszyriskiego
wywieraty zawsze duzy

K wptyw nie tylko na rodzine
czy prowadzenie gospodarstwa.
Uczestniczyty takze w zyciu
zawodowym, spotecznym
i gospodarczym. Kobieca dziatalnosc¢
objawiata sie tez w zaangazowaniu
w sprawy obywatelskie. Niestety,
zaledwie trzy kobiety w naszym miescie
doczekaty sie ulicy ich imienia.
Stowarzyszenie Klub Kobiet
Kreatywnych pragnac uzupetnié te
luke, stworzyto w 2010 roku Uliczke
Cieszyriskich Kobiet. Dzieki goscinnosci
i pomocy Zamku Cieszyn, jedna
z alejek prowadzacych na Wzgdrze
Zamkowe przejeta te symboliczna, ale
zaszczytna funkcje. Koncepcje Uliczki
stworzyta Roma Rojowska. Jej pomyst
urealnity Sabina Knapczyk
i Aleksandra Sattawa, mtode
projektantki z Akademii Sztuk Pieknych
z Krakowa. Powstat projekt pomnikéw -
lamp $wiecacych w ciemnosci. Na kazdej
z lamp umieszczone zostato nazwisko
zapomniane] dziataczki na rzecz Slaska
Cieszynskiego. Wszystkie uhonorowane
kobiety sa bohaterkami cyklu ksiazek
Wiadystawy Magiery pod wspolnym
tytutem Cieszyniski Szlak Kobiet.

Etapy rozwoju Uliczki

Uliczka liczy dzi$ 18 lamp. Inauguracja
projektu Uliczka Cieszyriskich Kobiet
miata miejsce 19 wrzesnia 2010 roku.
Wtedy to zainstalowano pierwszych
siedem lamp/pomnikéw kobiet
zastuzonych dla miasta, ktorymi byty:

Uliczka Cieszynskich Kobiet Swieci po zmierzchu. Fot. Marta Medrzak-Gajda

Marianna Gérniak - Cienciatowa, Zofia
Kirkor-Kiedroniowa, Gabriela von Thun
und Hohenstein, Stefania Michejdowa,
tucja Maria Monné, Janina Marcinkowa,
Nina Gérniak. Pomyst zrealizowano
dzieki dofinansowaniu Urzedu
Marszatkowskiego w Katowicach.
Niecate trzy lata pdzniej, 21 kwietnia
2013 roku odstonieto druga czes¢
Uliczki. Dzieki hojnosci darczyficow
na Uliczce umieszczono kolejnych
dziewie¢ lamp. Bohaterkami zostaty:
Emilia Kotder, Ewa Milerska, Helena
Molak, Agnieszka Pilchowa, Anna Rucka,
Wtadystawa Sikora, Anna Szalbot
(Rachela), Helena Tichy, Zofia Leitner
i Jozefina Biatkowa (wspdlna lampa).
22 kwietnia 2018 roku, odstonieto
na Uliczce Cieszyriskich Kobiet kolejne
dwie nowe lampy, ufundowane przez

Lampa Marii Sojkowej. Fot. Justyna Dutkiewicz

Zamek Cieszyn, upamietniajace
Dorote Ktuszynska i Marie Sojkowa

- cztonkinie Rady Narodowej Ksiestwa
Cieszynskiego.

100 lat niepodlegtosci Polski

19 pazdziernika 1918 roku w Cieszynie
powotano pierwszy lokalny rzad na
ziemiach polskich - Rade Narodowa
Ksiestwa CieszyAskiego. Byto to
bezprecedensowym wydarzeniem

w historii polskiej niepodlegtosci,

o czym warto pamietaé. W sktad Rady
wchodzity az trzy kobiety, co stanowito
14,5% w 21. osobowym sktadzie Rady
100 lat temu! Tymi dzielnymi kobietami
byty: Dorota Ktuszyniska, Maria Sojkowa
i Zofia Kirkor-Kiedroniowa. Uliczka
Cieszyriskich Kobiet uhonorowata je
wszystkie lampami-pomnikami.
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Obiekty przybraty najprostsze formy
szescianow, by cata uwaga widza skupita
sie na obcowaniu z niezwyktymi kobietami,
ich zyciorysami [...]. W mroku $wieca, moze
wskazuja droge dostownie i w przenosni?

SABINA KNAPCZYK
I ALEKSANDRA SATEAWA
AUTORKI PROJEKTU LAMP

Mysle, Ze to fantastyczny pomyst, by spotykaé

sie na Uliczce, by w tym miejscu pamietad
o dzielnych i fantastycznych kobietach.
Czes¢ z nas zapewne znata te panie, bo
byly to cztonkinie ich rodzin, ale pewnie
dla wielu, gdyby nie Stowarzyszenie Klub
Kobiet Kreatywnych, te niezwykle kobiety

pozostatyby nieznane.

EWA GOLEBIOWSKA
DYREKTORKA ZAMKU CIESZYN

Lampa Doroty Ktuszynskiej. Fot. Justyna Dutkiewicz

Uliczka, jedyna w Polsce, przypomina
dorobek kobiet, ktory wpisat sie w historie
Polski i catego narodu. Wszystkie te panie

taczyta mitos¢ do skrawka ziemi, ktéry

znalazt sie w obrebie dwoch panstw.

Wszystko, co taczy te panie, to wiara
w wartosci, zaangazowanie i determinacja
w dazeniu i zdobywaniu idei. Mysle, ze
swoja dziatalnoscig spowodowaty, ze Ziemia
Cieszynska jest jeszcze piekniejsza.

WEADYSEAWA MAGIERA
AUTORKA BIOGRAFII

ALEKSANDRA TRYBUS
POSEANKA NA SEJM PR

Uhonorowanie kobiet, ktére zastuzyly sie dla

Slaska Cieszyniskiego, jest nie tylko okazja do

Uliczka Cieszyr’lskich Kobiet na WZgéI’ZU przypomnienia ich zastug, ale tez powodem
Zamkowym w Cieszynie utworzona do dumy, ze Ziemia Cieszyriska wydata tak
zostata wysitkiem Stowarzyszenia Klub wspaniate corki.

Kobiet Kreatywnych ku pamieci wszystkich
kobiet tworzacych na przestrzeni dziejow
codziennos¢ i niecodziennos¢ Cieszyna. ANNA KOMOROWSKA
MALZONKA BYLEGO PREZYDENTA RP

ROMA ROJOWSKA
PREZESKA STOWARZYSZENIA
KLUB KOBIET KREATYWNYCH

Autorka artykutu:
Matgorzata
" Wactawik-Syrokosz
' —wiceprezes Stowarzyszenia
Klub Kobiet Kreatywnych
w Cieszynie.
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VI KONGRES KOBIET SLASKA
CIESZYNSKIEGO
1 GRUDNIA 2018, ZAMEK CIESZYN

VI Kongres Kobiet $laska Cieszyriskiego to wydarzenie zorganizowane przez kobiety i dla kobiet. Zaproszone
ekspertki pomoga znalez¢ odpowiedzi na pytanie: jak czuc sie ze soba dobrze, jak dbac o wyglad, troszczyé
sie o swoje zdrowie, a takze jak by¢ swiadoma obywatelka.

Program
14.00 Strefa wolnosci TP -
Wiecej informacji
Panel dyskusyjny pt. Polka po wyborach ks .
15.45 Zarzadzanie stresem w trudnych sytuacjach www.klubkobietkreatywnych.org
www.cieszynskienaobcasach.pl
16.45 Treningu oddechu
- . . . https://www.facebook.com/Kobie-
17.15 Eko fashion, czyli sposoby na zdrowy styl i elegancje tyKreatywneCieszyn/
18.15 Swiateczny upcykling, czyli jak da¢ drugie zycie niepotrzebnym o g e e ——
rzeczom X
ienaobcasach/
19.00 Przedswiateczny eko event w Browarze Zamkowym w Cieszynie
Partnerzy
; | . 7 A
= = ¢ N TE
e o :.:'.. -, \ I
K Ci 2 &3 pifl
Zam | ZVNn ity esiness
amekK cieszy ';9 {%Q .1
<
ZTON

Poprzednie kongresy

2013 | Kongres pn. Jest nas ponad potowa!
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2014 1l Kongres pn. Wiedza - Przedsiebiorczos¢ - Wizerunek.

2016 IV Kongres pn. Podziel sie idea. Wiedzie¢ jak, czyli o sztuce istnienia w zyciu publicznym.

Dziekujemy WFOSIGW za dofinansowanie V Kongresu Kobiet Slaska Cieszyriskiego.
Wiele artykutéw w tym magazynie dotyczacych promowania eko modelu w prowadzeniu
gospodarstwa domowego i firmy jest rozwinieciem prelekcji wygtoszonych podczas
tego wydarzenia.

WFOSIGW w Karowicach  Tredci zawarte w publikacji nie stanowig oficjalnego stanowiska organéw Wojewddzkiego Funduszu Ochrony
Srodowiska i Gospodarki Wodnej w Katowicach

= e > z
#m Na VI Kongres Kobiet Slaska Cieszyriskiego w imieniu Stowarzyszenia Klub Kobiet Kreatywnych zaprasza prezeska
| . ] - Roma Rojowska.
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HOTEL RESTAURACIJA

&k
SPA & WELLNESS

RESTAURACJA
WYSMIENITA KUCHNIA,
SMACZNE JEDZENIE

Szef kuchni tworzy niezapomniane
kreacje kulinarne z najswiezszych
sktadnikdw taczac je w mistrzowska
kompozycje. Menu doskonatych
potraw tradycyjnych, regionalnych,
ale takze z roznych zakatkdw $wiata
zachwyci najwybredniejszych
smakoszy. Koneserzy moga liczy¢

na starannie dobrane przez naszych
kelneréw wina i inne szlachetne trunki.

HOTEL KOTARZ

K@IARL koMFORTOWY NOCLEG
I DOSKONAEA KUCHNIA

Za oknem szumi gérska rzeka Brennica, dookota wznosza sie szczyty Beskidu $laskiego, w promieniu
kilkunastu minut jazdy znajda Panstwo takie popularne kurorty jak: Szczyrk, Wista czy Ustron, a na miejscu
czeka na Panstwa nie tylko strefa spa z basenem, cztery sauny i jacuzzi, ale tez najwyzszy w okolicy park
linowy, regionalny grill z wedzarnia i wiele innych atrakcji, jakie oferuje Panstwu Brenna. Czekamy na
Panstwa w naszym reprezentacyjnym Hotel Kotarz Spa&Wellness ***,

STREFA WELLNESS
RELAKS, ODPOCZYNEK
1 ROZRYWKA

Nasza wyjatkowa Strefa Wellness jest
wyposazona w basen na zewnatrz
oraz wewnatrz hotelu, jacuzzi, saune
finska, aromatyczna, solng, taznie
parowa, grote solng i pokdj relaksu.
Tak bogata oferta daje kazdemu
mozliwos¢ na znalezienie wyjatkowe]
formy wypoczynku i rozrywki, takze
dla najmtodszych.

KONFERENCJE
EACZYMY OBOWIAZKI
Z WYPOCZYNKIEM

W naszym pakiecie konferencyjnym
znajduje sie: nocleg w pokoju
dwuosobowym, $niadanie w formie
bufetu, serwowany lunch i kolacja,
standardowa przerwa kawowa,
korzystanie z komplesu basenowo-
saunowego, miejsce parkingowe
oraz dostep do internetu. Jest
réwniez mozliwo$¢ zorganizowania
dodatkowych atrakcji.

WAKACJE
ZIMOWE I LETNIE

W HOTELU KOTARZ
- IM DLUZE],
TYM TANIE]!

Oddajemy do dyspozycji swoich gosci az
siedem rodzajow pokoi o najwyzszym
standardzie oraz niezbednym
wyposazeniu. Kazdy pokdj nawigzuje
swoim stylem do miejsca, w ktérym jest
zlokalizowany hotel.
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AKTUALNE OFERTY HOTELU KOTARZ ***

PAKIET §WIATECZNY

w terminie 23 - 27 grudnia

W cenie pakietu:

«4 noclegi ze $niadaniami
w pokojach - dwuosobowych lub
pokojach typu studio

« obiadokolacje w formie bufetu szwedzkiego

« lunch w Wigilie

« uroczysta Kolacja Wigilijna z wizyta Sw. Mikotaja

« Swigteczny obiad z lampka wina

« bufet stodkosci

« koncert zespotu Coverband

« zabiegi w Idylla SPA

« nieograniczone korzystanie ze Strefy Wellness

« kacik gier dla dzieci - XBOX

Cena pakietu: od 1100 zt/os.
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WESELE W GORACH
NIEZAPOMNIANE WRAZENIA

Nasza niesamowita lokalizacja pozwala zorganizowad
przyjecie weselne, ktdre na zawsze pozostanie w pamieci
Pary Mtodej oraz zaproszonych gosci. Specjalizujemy sie
w kompleksowej organizacji przyje¢ weselnych,
zapewnimy pomoc w planowaniu, koordynowaniu

i przebiegu przyjecia.

www.cieszynskienaobcasach.pl

SWIETA BOZEGO NARODZENIA
W RODZINNEJ ATMOSFERZE
ORAZ MAGICZNY SYLWESTER
W BRENNE]!

‘.

BAL SYLWESTROWY

Cena: 700 zt od pary

PAKIET SYLWESTROWY

w terminie 29 grudnia - 2 stycznia

W cenie pakietu:

4 noclegi w pokojach dwuosobowych lub pokojach typu studio
«4 $niadania w formie bufetu szwedzkiego

« obiadokolacje w formie bufetu szwedzkiego

« lunch w Sylwestra

« zabawa Sylwestrowa z zespotem Coverband - open bar

« kinderbal z animatorkami, czyli muzyka, $piew, taniec i pyszne
jedzenie, w godz.19:00 - 1:00 dla dzieco 4 - 12 lat

« dyskoteka z DJ w dniu 30.12.2018

« kolacja regionalna z kapela géralska w Nowy Rok

« nieograniczony dostep do Strefy Wellness

« kacik gier dla dzieci - XBOX

Cena pakietu: od 1400 zt/os.

REZERWACJA MIE]JSC

CS Poland Centrum Sport sp. z.0.0.
43-400 Brenna, ul. Wyzwolenia 40

RECEPCJA - Rezerwacje indywidualne catodobowo
telefon: 604 351 655

e-mail: recepcja@kotarz.com

Joanna Gawlas - grupy zorganizowane, dtugie pobyty
telefon: 698 632 055

e-mail: biuro@kotarz.com

Katarzyna Wyka - wesela, przyjecia okolicznosciowe
telefon: 698 632 055

e-mail: marketing@kotarz.com

rabatu w Hotelu Kotarz***do
1 00/0 konca 2018 roku z magazynem
Cieszynskie na Obcasach na:

Hotel + Pakiety « Restauracja « Basen
 Bal Sylwestrowy



Dbasz o forme? Chcesz zacza¢ cwiczy¢?
Potrzebujesz motywagiji i profesjonalnego wsparcia?

7~ (@) (@) (@) (@)

Potrzebujesz regeneragiji
i odpoczynku?

\ basen solankowy
i zajecia fitness
sauny

ul. Sanatoryjna 7, 43-450 Ustron
tel. 33 856 58 75, 33 856 58 94

spa@uzdrowisko-ustron.pl
www.spa-ustron.pl  www uzdrowisko-ustron.pl
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