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Stowarzyszenie Klub Kobiet Kreatywnych tworzy i wydaje od 2016 roku bezptatne czasopismo dla kobiet

Wydawca pierwszego na Slasku Cieszyrskim bezptatnego magazynu dla kobiet CIESZYNSKIE NA OBCASACH jest Stowarzyszenie Klub
Kobiet Kreatywnych z siedzibg w Cieszynie. Misjg naszego czasopisma jest dotarcie do wszystkich kobiet naszego regionu, a nasze hasto
brzmi - Kobiety bogactwem Slaska Cieszynskiego!

W nowoczesny sposdb przekazujemy informacje na temat sytuacji i potrzeb kobiet, zapraszamy na nasze tamy znane osoby Slaska Cie-
szynskiego, piszemy o inspirujgcych sprawach prokobiecych, podajemy informacje mogace ksztattowac nasza codziennosc.

Do tworzenia magazynu zapraszamy zaréwno Czytelniczki i Czytelnikow oraz i P. T. Reklamodawcéw. Dziatajgc z nami, inspirujemy i wpty-
wamy na pozytywne zmiany w naszym otoczeniu.

Na wszystkie pytania i propozycje wspotpracy odpowiada w imieniu redakcji Roma Rojowska, Redaktorka Naczelna, E: redakcjacno@
gmail.com, T: +48 694 786 567
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ZDANIEM NACZELNE]

TO JEDNAK BYL DOBRY ROK

ak, 2021 byt dla nas taskawym

rokiem. Mimo pandemii, nie-
czestych osobistych kontaktow,

' nam, malej grupce czlonkii Stowa-
. rzyszenia KKK starczyto zapatu, by
ydaé dwa numery czasopisma CIE-
SZYNSKIE NA OBCASACH, pro-
wadzié portal cieszynskienaobcasach.
pl, w ktérym ukazaty sie 93 artykuty
i zrealizowac cykl spotkan pod wspdl-
nym tytutem ,Kobiety pytaja o mia-

W ramach zadania ,,Kobiece me-
dium OBYWATELSKIE CIESZYN-
SKIE NA OBCASACH” spotykaty-

 Smy si¢ m.in. z przedstawicielkami

samorzadu Cieszyna, z polityczkami —
burmistrzyniami, postankami i sena-

o atorka, o czym przeczytacie w artykule

wiat (bez) kobiet”, opiniowaty$my
" fez waine akty prawne, jak ,Raport
"0 stanie miasta” i efekty dwuletniej re-
witalizacji w Cieszynie.
[Najwi@kszym tegorocznym wy-
zwaniem byt zainicjowany i koordy-
- nowany przez nas cykl 14. spotkan
w ramach zawigzanego nieformalnego
partnerstwa ludzi dobrej woli. Zgod-
nie postawili oni przed soba wielkie
wyzwanie — rewitalizacje Mostu Wol-
nosci w Cieszynie, miejsca szpecacego
wizerunek wjazdu do Polski. Dzieki
wsparciu  Starosty  Cieszyriskiego
i kierowanego przez niego urzedu
mogty$my zaprosi¢ do tego projektu
witadze i pracownikéw naukowych
niwersytetu Slaskiego w Cieszynie
mecenasa, jakim stato sie¢ PPG In-
dustries, co skutkowaé bedzie w 2022
oku spektakularng odmiang otocze-
ia mostu. O inspiracji tej metamor-
ozy historig okretu ,SS Cieszyn”
" mozecie przeczytaé¢ w artykule ,Most
Wolnos$ei wizytéwka Cieszyna”.
W publikacji ,Zaczarujmy Gte-
al” przeczytacie, o co pytaty$my na
kaniu z rajcami miejskimi. Mamy
zieje, ze miasto podejmie nasz apel
partnerstwie publiczno-prywat-
wystapi o §rodki na drugi etap
vitalizacji tego gtéwnego szlaku
dlowego Cieszyna. Nie o wybru-
any juz trakt nam chodzi, ale o los
dlowcow i promocje miasta dzieki
Glebokiej, ktéra powinna staé sie
owym produktem Cieszyna.

Na spotkaniu komisji rady miej-
skiej Cieszyna pytatySmy powody
zatwierdzenia projektu rewitalizacji
Rynku, ktérego realizacja poskutko-
wala pusta, pozbawiong zieleni beto-
nowgq przestrzenig. O tym, jak madrze
ja wykorzystaé, podpowiadamy w ar-
tykule ,Laweczka -cieszyriskich ko-
biet”.

We wniosku do budzetu miasta na
2022 rok pytaty$Smy o dzieci i mto-
dziez — kiedy w miescie pojawig sie
innowacyjne, tanie i mobilne miejsca
do aktywnog$ci/integracji dla dzieci
w wieku 10-14 lat. Istniejace place
zabaw to sztampa kierowana tylko
do jednej grupy wiekowej — do przed-
szkolakéw, dyskryminujaca starsze
dzieci. O naszej nieco prowokacyjnej
propozycji mozecie przeczytac na por-
talu w artykule ,Rewolucja w Cieszy-
nie AD 2022 — Dzieni dziecka inny niz
wszystkie”.

Mocno zajmuje nas brak publicz-
nych WC w naszych miejscowosciach,
co pokazujemy na przyktadzie powia-
towego Cieszyna. Wskazujemy na
przyczyny kolejek do damskiej toalety
1 opisujemy rozwiazania — o europej-
skim standardzie — w artykule ,,Dys-
kryminacja toaletowa w miescie”.

Efektem spotkania z szefowa Miej-
skiego Centrum Zarzadzania Kryzy-
sowego w Cieszynie jest publikacja
na temat przygotowania miasta na
ekstremalne sytuacje spowodowane
m.in. zmianami klimatu, przerwami
w dostawie gazu, pradu, wody i ze-
rwania komunikacji elektronicznej. Od
sprawnosci i kompetencji tej jednostki
koordynujacej zalezy nasze bezpie-
czenistwo. Takze my sami powinni-
$my dobrze przygotowaé na wypadek
ogloszenia awarii i sytuacji kryzyso-
wej W naszym miejscu zamieszkania.
Przeczytacie jak to zrobi¢ w artykule
»Przygotuj swéj domowy zestaw ra-
tunkowy”.

Wierzymy, ze sitg Slaska Cieszymn-
skiego sa kobiety; zaryzykowatysmy
nawet teze, ze ,To kobiety uratuja pla-
nete” — przeczytajcie w artykule, jak
mozna to zrobié.

Nasza wielkg przyjemnoscig i te-
goroczng dumg jest wspdtpraca
z autorkami i autorami artykutéw

w naszym magazynie. Dziekujemy
wspaniatym, znanym w miescie i po-
wiecie osobom za nieodplatny wysi-
tek stworzenia warto$ciowych treseci
ku pozytkowi P.T. Czytelniczek i Czy-
telnikéw. Trzymamy sie zasady, by
w kazdym artykule wyodrebnié miej-
sce na konkretne informacje, adresy,
kontakty, ktére mozecie wykorzystaé
dla wtasnego dobra i przyjemnosei.
W Nowym 2022 roku zyczymy sobie
i Wam, by magazyn CIESZYNSKIE
NA OBCASACH pozostal wizytéwka
cieszynskich kobiet i byt nadal redago-
wany. Zapraszamy Was do jego dal
szego tworzenia.

Jako Redaktorka Naczelna 2y-
cze Wam, by swiat, w ktorym 2y-
Jemy, stat sie w miejscem, w ktorym
prawa i potrzeby dziewczql i kobiet
staty sie oczywistosciaq, a ich uzna-
nie i poszanowanie byto wspierane
i respektowane przez Swiat chtop-
cow @ mesceyzn, w tak pickny v ma-
dry sposob, jaki zostat opisany
w artykule ,Chtopaki nie ptaczq —
@ moze powinni?”.

Z pozdrowieniami i zyczeniam
wszelkiej pomys$lnosei




niowy wieczdr cicho nadchodzi
azdy na niebie rozbfyskujq wszedy
z dala ptynie melodia Roledy
‘wszyst@m zwiastuje, Ze Bog sig narodzif.
W rodzinnym Rregu ciepta i dobroci
posrod dostatRu jadta i stodyczy,
szczodrych usciskow dzis nikt nie doliczy
Razdy oRruch Boga w sercu nosi.
a

gtf;y zasigdziemy rodzinnie za stofem
Bogu dzigRujac za dole faskawq

chleb przeRroiwszy, silimy sig strawg

tak to tradycja zatoczy si¢ Rofem.
Znow jak co roku Jezus sig odradza

i dobrotliwie zmywa nasze winy

nie baczqc na haniebne ludzkie czyny
szczodrq rekg swe dzieci nagradza.

Wznies si¢ Roledo ponad nasze szczyty,
obdarz nadziejq na dzier trudny, szary
pomoz wypetniac rozliczne zamiary
i objaw loséw [udzKich sens ukryty.

Lidia Szkaradnik,
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ZACZARUJMY GLEBOKA!

Gleboka w Cieszynie — nasza duma, najbardziej reprezentacyina arteria

handlowa miasta. Ta centralna ulica od kilku lat przesyvewa kryzys. Poglebita

20 lrwajaca kilkanascie miesiecy rewitalizacjia nawierschni, a swoje dotoivia

pandemia. Rewitalizacia Glebokiej data sie we znaki nie tylko pieszym, ale

rowniez przedsiebiorcom - wiele sklepow zostato zamknietych. Pytamy wiec, czy

wladze miasta majg opracowang strategie reanimacji ulicy? Czy jest szansa
na oZywienie Glebokiej? Czy dyskutujg na ten temat cieszynscy radni?

l ] lica Gleboka, ten stary szlak handlowy w samym
centrum Cieszyna, prowadzi od Patacu Habsbur-
géw na Wzgérzu Zamkowym do Rynku. Wzdtuz

niego stojg stare, cze$ciowo zaniedbane kamienice, ktére

kontrastuja z rewitalizowanym od ponad roku deptakiem.

Na Gtebokiej dziataja réznorakie placéwki handlowe —

sklepy odziezowe, spozywecze, apteka, piekarnie, banki,

bary, kafejki. Ich niepowtarzalny urok to piekne stare wi-
tryny.

PIENIADZE NA OZYWIENIE ULICY
MOZNA POZYSKAC
Ksztaltowanie przestrzeni miejskiej ma szczegélne znacze-
nie w procesach rewitalizacji, bo zaniedbana architektura po-
zbawiona ludzi hamuje rozwdj miasta i nie
pomaga przedsiebiorcom w ozywieniu go-
spodarczym. Jednym ze Zrédet funduszy
na rewitalizacje miast w Polsce zawiaduje
od 2016 roku Ministerstwo Funduszy i Po-
lityki Regionalnej. Wypracowato ono pa-
kiet dziatan na rzecz wsparcia samorzadéw,
upowszechnia kompleksowe podejscie do
procesu rewitalizacji oraz udostepnito kil-
kadziesiat sprawdzonych, dobrych praktyk
z rewitalizacji, pochodzacych zaréwno z ma-
tych gmin, jak i duzych o$rodkéw miejskich.
Nie wiemy, czy witadze Cieszyna my-
$la o wykorzystaniu $rodkéw zewnetrz-
nych do drugiego etapu dziatari rewitali-
zacyjnych, tym razem w partnerstwie publiczno-prywat-
nym. Pozostawieni samym sobie, przedsiebiorcy nie dadza
rady przywrécié blasku swojej ulicy. Wydaje sie bowiem,
ze tylko wspélny wysitek pozwolithy odzyskaé znaczenie
ulicy Gtebokiej, by stuzyta jak najlepiej lokalnej spoteczno-
Sci, gospodarce i promocji Cieszyna.

REWITALIZACJA GLOWNEJ ULICY CIESZYNA
Rewitalizacja starego centrum miasta powinna zaczaé sie
nie od potozenia nowego bruku, ale od strategii rozwoju

Ludzie tworzq
miejsca, a miejsce
tworzy ludzi

Fohn Green,
Papierowe miasta

gospodarczego dla sklepéw przy gtéwnej ulicy. Pierwszym
krokiem powinno by¢ rozpoznanie zapotrzebowania poten-
cjalnych klientéw i turystéw co do oferty sklepéw, ustug,
restauracji i innych atrakeji. Nalezatoby przyjrzeé sie aktu-
alnym tendencjom nabyweczym w handlu detalicznym i go-
spodarce w calym naszym przygranicznym regionie. Do-
piero wowcezas nalezatoby opracowaé strategie budowania
marki, jaka niewatpliwie jest ulica Gleboka.

GLEBOKA PRODUKTEM MARKOWYM CIESZYNA
Miasto powinno dotozyé wszelkich staran w tworzeniu
swojego znaczenia, wykorzystujac unikalny, uroczy cha-
rakter Gtebokiej. Ulica jest bowiem bogatg mieszaning
sklepéw, ustug, lokali gastronomicznych i obiektéw uzy-
tecznos$ei publicznej, takich jak biblioteka
czy muzeum drukarstwa, ktére bedg przy-
ciggaé mieszkancéow regionu i turystow,
a nie tylko mieszkaiicow Cieszyna. Niepo-
wtarzalnos$é oferty Giebokiej to jej atrak-
cyjno$é z estetycznego punktu widzenia,
czyli to co ja odréznia od duzych centréw
handlowych. Tradycyjny i zabytkowy cha-
rakter ulicy Gtebokiej jest jednym z naj-
wiekszych atutow. To wyjatkowe jej $ro-
dowisko jest jedng z cech, ktérag mozna
wykorzystaé do promocji miasta i jedno-
czesnie przyciagniecia wiekszej liczby ku-
pujacych i odwiedzajacych.

Co zatem zrobhié, zeby ulica przestata
straszyé¢ kamiennym pustkowiem, niektérymi zaniedba-
nymi kamienicami i ich podworcami? Co jest niezbedne,
by zapetniata si¢ w otwieranych na nowo lokalach nie ban-
kami, lecz kafejkami i mini restauracjami, zapraszajacymi
do spozywania positkéw na §wiezym powietrzu, sklepami,
galeriami sztuki i rekodzieta artystycznego? Jak przekonad
przedsiebiorcéw prowadzacych sklepy by tetnito tam zycie
nie tylko w ciggu dnia, ale i po godzinie 18.00? Planowane
przez Miasto zazielenienie ulicy donicami, reanimacji ze
stanu ,betonowej” martwoty niestety nie zatatwi.
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Ulica Gleboka w Cieszynie, foto Marek Smierciak

EKO 7ZYCIE

FASADY, WITRYNY, MARKIZY
Fasady i okna wystawowe powinny za-
pewniaé¢ nie tylko wizualne zaintere-
sowanie przechodniom i kupujacym,
ale czesciowo pokazaé widok sklepu.
Wejscia powinny umozliwiaé pieszym
wejscie i wyjscie z budynku — niestety,
na Gtebokiej sklepy nie maja podjazdéw
dla wézkéw i poreczy dla oséb z niepet-
nosprawnosciami. Markizy powinny za-
pewniaé ostone przed storicem i niepo-
goda. Miejsce przed witryna lokali ga-
stronomicznych mozna  przeznaczy¢
naletnie mini-ogrédki lub na wyekspono-
wanie ich oferty. Maty plac przy kosciele
pw. $w. Marii Magdaleny i na Starym
Targu to z kolei idealne miejsca na ka-
meralne, plenerowe targi rekodzieta, po-
kazy sztuki, ekologiczne targi rolnicze
lub inne wydarzenia.

Poprawa wygladu niektérych ka-
mienic przy Gtebokiej moze je nie tylko
uatrakeyjnié, ale stworzyé dodatkows
zachete dla przechodniéw do odwiedza-
nia sklepéw na parterze. W niektérych
czesciach ulicy kamienice maja waskie
wejscia, stabe oznakowanie i ogdlnie
nieatrakcyjny wyglad. Ulepszenie fa-
sad pozwolitoby na zachowanie spéjno-

. Sci calej pierzei ulicznej. Poméc w tym

moze Gmina poprzez ustanowienie pro-
gramu, skierowanego dla wynajmuja-
cych lokale handlowe i gastronomiczne,
taczac dotacje i podatki w taki sposdb,
aby pelnity one role skutecznej zachety
do wyczyszezenia elewacji, wymiany
lub naprawy drzwi i okien, powiek-
szenia okna wystawowego (w zgodzie
z przepisami) oraz montazu markiz i ze-
wnetrznych donic.

WYZWANIE DLA RADNYCH
MIASTA CIESZYNA

Sita projektu ozywienia Glebokiej i prze-
projektowania jej krajobrazu ulicznego
lezy w rekach rajeéw miejskich. Przy-
znanie, ze mieszkancy i turys$ci maja
awersje do spacerowania ulicg o pustych
scianach i nowym bruku, bytoby poczat-
kiem promowania tetnigcej zyciem prze-
strzeni, zorientowanej na ruch pieszy,
wzdtuz atrakeyjnych witryn sklepowych
na tej gtéwnej ulicy miasta.

autorka

ROMA ROJOWSKA
Prezeska Stowarzyszenia
Klub Kobiet Kreatywnych
w Cieszynie,
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CZAS RADOSCI, WESOLOSCI
I SWIATECZNYCH TRADYCJI

Grudzien to miesigc wyjqtkowy i przez wielu oczekiwany. Gdy w koncu nadchodzi,
przynosi ze sobq radosc i pickne, niezapomniane chwile. Kazdego roku czekamy
na swiat otulony snieznym puchem i przygotowujemy sie na najpickniejsze swiela.

dwent, czyli okres oczekiwania
na ponowne przyjscie Jezusa

Chrystusa, w kosciotach chrze-
Scijanskich obejmuje cztery kolejne nie-
dziele przed 25 grudnia. Po nim obcho-
dzimy cudowne Boze Narodzenie, ko-
jarzace sie z duchowym przezywaniem
narodzin Dzieciatka, ale tez z niezwy-
ktymi chwilami spedzonymi w gronie
rodzinnym, ze s$wigtecznymi potra-
wami, pachngcg lasem choinkg oraz
prezentami wreczanymi najblizszym.

Jest to czas nad wyraz szczodry.
Przygotowuja sie do niego wszyscy, bo
cala wspdlnote zawsze laczyta jedna
mys$l, aby godnie przystapié do Bozego
Narodzenia i nalezycie powitaé Dzie-
cigtko Jezus. Przedsmakiem tych emo-
cji dla najmtodszych byt Mikotaj, ktéry
wraz z diabtem i catg gromada postaci
przybywat 6 grudnia, pytajac rodzicow,

czy ich pociechy zastuguja nanagrode za | |
wlasciwe zachowanie. Grozni przybysze |
budzili obawe, lecz gdy Mikotaj wycia- |
gnat z wielkiego wora podarunek, oczy |

dzieci zasmiaty sie i maluchy radosnie
przyciggaty do serca upragniony dar.
Od 13 grudnia (Lucji) zaczynala
sie atmosfera $wiat. Gospodarze swoje
przyszloroczne zhiory zawsze uzalez-
niali od warunkéw atmosferycznych,
a te mozna byto prognozowad, patrzac
na pogode od Lucji do Wigilii i kazdy
dzien zapowiadal, jaki bedzie w przy-
sztym roku nastepny miesiac. Z kolei
z Wigilig wiaze sie najwiecej wierzeri,
gdyz jest to czas szezegdlny, wiec na-
wet najdrobniejsze wydarzenie ttuma-
czono sobie w swoisty sposéb i byto
ono nieraz wrézba na caly nastepny
rok. Przepowiadano w tym dniu za-
rowno pogode, jak i dalsze losy zycia.

Gospodynie patrzyty, o ktérej godzi-
nie zaczeto $wiecié stonice i z tego faktu
przepowiadaly urodzaj na ziemniaki,
z kolei — ,$nieg w gody zapowiada na
rok przyszty wielkie urody”.

Dorosli zawsze mieli wiele obowigz-
kéw, kultywowanych tradycyjnie z po-

~ kolenia na pokolenie, a jednym z waz-
| | niejszych elementéw tych przygotowari

byty przed$wiateczne porzadki. Sprza-
tano caty dom i pomieszczenia gospo-
darcze, prano odziez, a idac do spowie-
dzi w kosciele oczyszezano dusze.
Przed Wigilig lub w tym waznym
dniu gospodarz przynosit do izby cho-
inke, ktérg na swaéj sposéb dzieci deko-
rowaly, czy to piernikami domowego
wypieku, czy wiasnorecznie wykona-
nymi ozdobami. Gospodynie przygo-

- towywaly smakowite potrawy, nie-

spotykane na co dzieni, wérdéd ktérych
zawsze znajdowaly sie wypieki z droz-
dzowego ciasta, jak kotocze z serem
i makiem, strucle, buchty, a nie mogto
tez zabraknaé na wigilijnym stole kil-
kunastu rodzajow drobnych ciasteczek,
do ktérych nie szczedzono najlepszych
produktéw: masta, czekolady, orze-
chéw i innych delicji.

Wieczorem przed wieczerzg wré-
zono z gwiazd — ich duza ilo§é wska-
zywata obfito$é jaj w roku przysztym,
za$ niebo bezgwiezdne rokowato duzo
mleka. Nim rodzina zasiadta do wi-
gilijnego stotu gospodarz ktadl pod
biaty obrus zboze, siano i stome, zZeby
przyszty rok byl urodzajny, a wszy-
scy uczestnicy starali sie¢ mieé¢ w kie-
szeni nieco drobnych pieniedzy, by ich
w domu nigdy nie zabrakto.

W tym dniu tradycyjnie wszyscy
domownicy poscili, choé wokoto unosita
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sie wonl przygotowywanych po-
traw, wiec najmtodsi niecierpli-
wie wygladali na niebie pierw-
szej gwiazdki, symbolu Gwiazdy
Betlejemskiej, oznaczajacej na-
rodziny Jezusa, by wreszcie cata
rodzina, umyta i przebrana w od-
swietng odziez, mogta zasigsé do
wigilijnego stotu.

Na poczatek jedzono chleb,
ktéry gospodarz lub gospodyni
kroili i podawali kromke kazdemu
domownikowi. Ten chleb posy-
pany solg jedzono z kapustg. Skra-
wek wigilijnego chleba tzw. pietke
zostawialo sie az do przysztej Wi-
gilii, co miato chronié od wszel-
kich bolesci. Przed wieczerzg
zmawiano modlitwe dzigkezynng
i $piewano koledy. Przestrzegano
zasady, by nikt nie wstal od stotu,
zanim nie zakoriczono wieczerzy,
wiec wszystkie potrawy musiaty
wezesniej znalezé sie na tym miej-
SCu.

Dawniej, kiedy wiele rodzin na
co dzien odezuwalo biede, jedynie
swieta stanowity ten czas, gdy na
stotach byto pozywienia pod do-
statkiem. Im wiecej potraw znaj-
dowato sie na stole, tym obfitszy
prognozowano przyszty plon, lecz
z kazdego dania musiata pozostacé
reszta, bo jesli rodzina pozjada
wszystko, to bedzie glodny rok.
Wieczerza skladala sie zwykle
z dwunastu potraw, ale ten sktad
w kazdym domu wygladat nieco
inaczej. W moim byt to: grysik §
z maslem, barszez z uszkami, ka-
pusta parzybroda, ktérg wszyscy
jedli tyzkami z jednej miski, panierowana ryba z satatka
jarzynowa, strudla z jabtkami, kotacze z makiem i serem,
drobne ciasteczka, jabtka, orzechy, miéd, kompot z pie-
czek i optatki, ktorymi dzielono si¢ z najblizszymi, sktada-
jac zyczenia. Niestety, wiele bliskich oséb, towarzyszacych
nam w czasach dziecinstwa juz dawno odeszto, a zatem
przy stole jest zawsze to symboliczne puste miejsce. Za-
tem Boze Narodzenie niesie nam wiele radosci i nadziei na
przysziosé, lecz sktania tez do wspomnien tych niegdysiej-
szych §wiat i autentyeznych dzieciecych zachwytéw jedyna
w roku wyjatkowa atmosfera.

Noc wigilijna to czas dziwéw i nadprzyrodzonych mocy.
Podobno Wigilia, stanowi jedyny dzienn w roku, gdy zwie-
rzeta méwig ludzkim glosem, a ze miaty one na gospodar-
stwie zawsze okreslone zadania, wiec cztowiek byt im za to
winien szacunek, ochrone i opieke, a w noc wigilijng dzielit
sie z bydtem optatkami, ktére byly zawsze dla ludzi w kolo-
rze bialym, a dla zwierzat rézowym.

EKO 7ZYCIE I

Po wieczerzy domownicy pod-
chodzili do pieknie przystrojo-
nej choinki, bedacej prawdziwg
ozdobg izby. Na niej iskrzyty bla-
skiem i cieptem zapalone §wieczki,
. za$ pod nia prezenty dla wszyst-
kich skfadal wczesniej Aniotek,
ktéry przez uchylone okno niepo-
strzezenie zblizat si¢ do ustrojonego
drzewka i hojng rekg obdarowywat
domownikéw wymarzonymi poda-
runkami. Dzi§ oferta przedmiotéw
i sprzetéw czekajacych na swoje
miejsce pod choinka jest prze-
ogromna, lecz czy tatwo zadowolié
kogo$, kto na co dzien moze mieé
tak wiele? Niegdy$ prezenty byty
wykonywane przez rodzicow czy
dziadkéw w ukryciu przed dzieémi.
Dziergane nocami swetry i inne
elementy odziezy, drewniany wé-
. zek dla szmacianych lalek, stodkie
1 pierniki, czekolady domowego wy-
1 robu — to byty wymarzone podarki,
a im blizej terazniejszosci mozli-
wosci w tym zakresie byly coraz
wieksze. W czasach mojego dzie-
cinstwa wyczekiwany prezent sta-
nowity ksiazki. Sama przechowuje
kilka egzemplarzy otrzymanych
ponad pét wieku temu od Aniotka,
a sg tym cenniejsze, ze zaopatrzone
przez. Niego dedykacja. A zatem
Anioly istnieja naprawde wsrdd
nas, chociaz nie zawsze potrafimy
je dostrzec. W darowanych mi
ksiazeczkach jeden z nich podpisat
sie piekng kaligrafia, zbiezng z pi-
& smem mojej kochanej Matki.
¢ Dzis wszelkie wymarzone pre-
zenty sa niemal na wyciagniecie
reki, a oczekiwane niegdy$ przez caty rok $wiateczne po-
trawy mozna by mieé kazdego dnia, bo wszechwladnie pa-
nuje konsumpcejonizm, wiec moze warto skupié sie na ducho-
wym przezywaniu tego wyjatkowego czasu?

W tym cudownym okresie oczekiwania na ponowne
narodziny Jezusa warto pamietaé, ze $wieta Bozego Na-
rodzenia, powinny sktaniaé¢ nas przede wszystkim do we-
wnetrznej odnowy, bo tego nam najbardziej potrzeba i tego
zycze wszystkim Czytelniczkom i Czytelnikom.

Zamiast nerwowe]j gonitwy za prezentami i zaabsorbo-
wania kulinariami warto postarac sie, by Boze Narodzenie
niosto ze sobg autentyczng radosé, mito$é i nadzieje na do-
bry 2022 rok.

autorka

LIDIA SZKARADNIK

Niegdys organizatorka muzeum, dzis emerytka
z dziennikarska pasja, wyznawczyni eko-zasad,
minimalistka.
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SWIATECZNE PORZADKI
7. MARIE KONDO

Swieta Bozego Narodzenia i Nowy Rok to idealny moment na gruntowne
porzqdkiw domui... w sercu. Najlepiej poczujess ich magie z Marie Kondo. 1o
autorka metody KonMari - posprzqtaj dom wedtug jej regul, a zaczniesz nowy
etap sycia. Marie Kondo udowodnita, Ze jej system dziata, jesli porzadkujemy
przedmioty wedlug pieciu kategorii. Zaczynamy od ubran, potem ksigzek,
nastepnie papierow. Czwarta, najhardziej pojemna kategoria to komono -
rzeczy znajdujqgce si¢ w kuchni, tazience, garazu/piwnicy. Ostatnia kategoria
to pamiaqtki, czyli przedmioty sentymentalne.

Japoniczycy  wierza,
ze kazdy przedmiot ma
dusze i promieniuje ener-
gig. Marie Kondo sto-
suje te filozofie w swo-
jej pracy, ktéra polega
na przynoszeniu radosci
dzieki posprzataniu domu
i odnalezieniu radosci we
wszystkich aspektach zy-
cia, nie tylko domowego.
Miliony ludzi na $wiecie
posprzataty swoje domy
i odmienity zycie wedtug
metody KonMari. Zato-
zenie jest banalnie pro-
ste — podczas sprzatania
zatrzymujemy tylko te
przedmioty, ktére spra-
wiaja radosé i pozby-
wamy sie pozostatych.
Marie Kondo uczy dbato-
$ci i szacunku do rzeczy,
ktorymi si¢ otaczamy. Jej
podejscie przekonuje, ze
sprzatanie jest fajne. Me-
toda ma magiczng moc — inspiruje, gdy jedna osoba poczuje
rados¢ ze sprzatania, nasladuja ja inni z jej otoczenia.

Wiele 0sdb utozsamia mojg metode porzqdkowa-
nia z minimalizmem, ale jest zupetnie inaczej. Mi-
nimalizm opowiada sie za Zyciem ,z mniej . Metoda
KonMari™ zacheca do Zycia wsrdd przedmiotow,
ktore naprawde cenisz — Marie Kondo*

10

POKONAJ BALAGAN
RAZ NA ZAWSZE!
Marie Kondo jest autorka
dwéch  bestsellerowych
ksiazek o sprzataniu: Ma-
gia sprzgtania. Japon-
ska sztuka porzqdkowa-
nia 1 organizacyi i Toki-
meki. Magia sprzqtania
w praktyce. Stanowig one
ilustrowane przewodniki
objasniajace pozbycie sie
bataganiarskich nawy-
kéw.  Porzgdkowaniem
interesowata si¢ jako
5.latka, czytajac czasopi-
sma dla gospody1i domo-
wych. Na serio zajeta sie
sprzataniem w wieku 15
lat i opracowata wlasny
unikalny system - na-
zwany od zbitki jej imie-
nia i nazwiska — metoda
KonMari. Podstawowym
zalozeniem porzadkowa-
nia jest pozostawianie
rzeczy, ktére wywotuja radosé i odrzucanie tych, ktérych
nie kochasz.

OTACZAJ SIE PRZEDMIOTAMI, KTORE KOCHASZ
Pierwszym krokiem w tej metodzie jest wyobrazenie
sobie wtasnego idealnego stylu zycia. Dla niektérych ta
wizja moze byé otoczeniem si¢ najbardziej podstawowymi
rzeczami; dla innych moze oznaczaé zycie w domu pelnym
przedmiotéw — ukochanej sztuki, ksiazek, kolekeji
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i pamigtek. Rado$é z posiadania przedmiotéw ma bowiem
charakter osobisty. W drodze do posprzatania domu
pomagaja instrukcje sktadania, uktadania, grupowania
przedmiotéw i listy kontrolne. ***

TYDZIEN 1

- UBRANIA
Zbierz wszyst-
kie swoje ubrania
z catego domu: z szaf
w pokoju i wiesza-
. kéw w przedpokoju,
~ pojemnikéw do
przechowywania,
kufréw, nawet kosza
: na bielizne — i zréh
.\K ogromny stos. Gdy
masz juz przed soba
kazdy element garderoby w jednym miejscu, nadszedt czas,
aby rozpoczaé. Wez kazde ubranie do reki, by podjaé decy-
zje co zostawié, a co wyrzuci¢**. Zatrzymaj, jesli posia-
dana rzecz daje Ci poczucie szezeseia i rado$é. Ta zasada
dotyczy tez ubran noszonych po domu, bo czas spedzony
w domu jest wazng czescig naszego zycia, zapewnia Marie
Kondo — Nie widze sensu treymania ubrav, ktore nas nie
cieszq, ant w ktdrych nie mozemy sie odprezyc w domu. No-
szac niechlujny dres, stare podkoszulki, znoszone i nieele-
ganckie pizamy — w kovicu bedziesz wygladata tak, jakby
byty one nieodtqcezng czesciq ciebie, co nie jest zbyt atrak-
cyjne. Ubrania, ktore nosisz w domu, wptywajq na twdj

wiasny obraz.

Prawidlowe skladanie ubran rozwiazuje problem z ich
przechowywaniem, dowodzi Marie Kondo — Wiasciwe zto-
Zenie ubrania napreza materiat © wygtadza zagniecenia.
Celem powinno byc takie utoZenie zawartosci, aby widzied
kazdy jej element od razu, tak jak widoczne sq grzbiety
ksigzek na pdtce. Ubranie nalesy ztoZyc tyle razy, Zeby
mozna je byto ustawic pionowo, dopasowujgc do wysoko-
Sei szuflady.

Czesé ubrann wieszamy na wieszakach — sg to ptasz-
cze, garnitury, marynarki, spédnice i sukienki. Zawartosé
szafy uktadamy kolorami — ciemniejsze (i ciezsze) od le-
wej, a jasniejsze (zwykle 1Zzejsze i cierisze) po prawej stronie
szafy. Przeorganizowanie szafy zajmie Ci 10 minut. Nie
zapomnij jednak, Ze najpierw musisz ograniczyc zawar-
tosc do rzeczy, ktore lubisz — przekonuje Marie Kondo.

z ktérymi najtrudniej

sie rozstaé. Zanim do-
. konamy wyboru, za-
| cznijmy od zdjecia ich

TYDZIEN 2 - KSIAZKI

Ksigzki to przedmioty,

z pétek i rozlozenia
| wszystkich na  pod-
todze czy stole. Ten

krok umozliwia wzie-
cie kazdej z nich do
reki, by stwierdzié, czy

EKO 7ZYCIE I

przyciaga ona twoja uwage i ...rado$é. Podezas selekcji na-
lezy dotknaé ksiazke, ale nie czytaé, bo utrudnia to doko-
nanie wyboru. Dostep do ksiazek na podtodze czy stole daje
do nich tatwiejszy dostep i czas na decyzje — zostawié czy
wyrzucié lub oddaé¢ innym. Jesli ksiazek jest duzo, Marie
Kondo proponuje ponowne ich utozenie w czterech szero-
kich dziatach: ogélne (czytane dla przyjemnosci), prak-
tyczne (poradniki, ksigzki kucharskie), wizualne (albumy,
kolekcje fotografiiiin.), magazyny. W efekcie otrzymasz to,
co kazda osoba zamitowana w czytaniu — regal wytacznie
z ksigzkami, ktére kochasz! Warunek — pozbad7 sie ksigzek
nieprzeczytanych. Moja biblioteczka liczy obecnie okoto 30
ksiqzek, ktorych absolutnie nie mogtabym wyrzucic — opo-
wiada Marie Kondo — wszystkie sa z panteonu staw jak np.
Alicja w krainie czardw.

TYDZIEN 3 - PORZADKOWANIE PAPIEROW
Podstawowa zasada brzmi — wyrzué wszystko. Zacznij
od zebrania WSZYSTKICH dokumentéw w jednym miej-
scu. Te papiery, ktére powinnismy pozostawié, dobrze jest
umiesci¢ w przezroczystej teczce i podzielié na dwie cze-
Sci: uzywane ezesto np. dokumenty do wystania i zaptace-
nia oraz uzywane rzadko (np. polisy, gwarancje, umowy
najmu, dokumenty osobiste itp.). Cala reszta ,papierzysk”
nie bedzie Ci potrzebna, bo wszystko, co ewentualnie by-
toby potrzebne przechowasz na dysku lub znajdziesz w In-
ternecie.

TYDZIEN 4 - KOMONO
Do tej kategorii naleza: ptyty CD i DVD, kosmetyki, przed-
mioty wartosciowe, sprzet elektryezny i elektroniczny, ar-
tykuty gospodarstwa domowego (np. leki, detergenty), ar-
tykuty kuchenne/zywnosé, rzeczy zwiazane z hobby, nie-
uzywane prezenty, opakowanla po telefonach komérkowych
: o i urzadzeniach elek-
trycznych/  elektro-
, nicznych, kable, nie-
dziatajgce telewizory/
# radia, dodatkowe po-
P stania dla goseci, kté-
| rzy nigdy nie przyjda,
probki  kosmetykéw,
gadzety/urzadzenia
| zdrowotne, gadzety
promocyjne (m.in. ma-
skotki, szklanki, karteczki in-post), karty pamieci i baterie
oraz pozostate.
Pozegnaj sie ze starymi, przeterminowanymi rzeczami
i wyrzué je wszystkie bez skruputéw. Pozbadz sie takze
tych przedmiotéw, ktérych nie uzywasz i ktére nie przyno-
sza Ci radosei lub oddaj do sklepu charytatywnego. Rze-
czy, ktore pozostawisz np. leki (moje utozone sg alfabetycz-
nie), kosmetyki, §rodki czystosci, ustawiaj pionowo w pla-
stikowych (najlepiej przezroczystych) pudetkach.
Do kategorii komono nalezg akcesoria znajdujace sie
w kuchniitazience. Powinno si¢ je uporzadkowaé na koniec
wedtug tej samej metody — zgromadzié wszystkie przed-
mioty w jednym miejscu i podzielié je na te, ktére chcemy
zatrzymadé, bo daja nam rado$é, a pozostate wyrzucié.
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Bez wzgledu na to,
jak wspaniate byly
kiedys rzeczy,

nie mozemy Zyc¢
przeszloscig.
Radosc i ekscytacya,
ktore odczuwamy
luileraz,
sq wazniejsze
Marie Kondo

.
W kuchni i tazience sprawdzi si¢ komplet pudet/pudetek
do przechowywania mniejszych i wiekszych rzeczy.

TYDZIEN 5 — PAMIATKI, CZYLI PRZEDMIOTY
SENTYMENTALNE

W Metodzie KonMari kategoria przedmiotéw sentymental-
nych zajmuje ostatnie miejsce z oczywistego powodu: wzbu-
dza silne emocje, wspomnienia i historie, ktére niosa te
cenne dla nas przedmioty. Ich warto$é wykracza bowiem
daleko poza ich fizyezne formy.

Wedtug Marie Kondo jest tylko jeden sposéb na upo-
rzgdkowanie zdjeé, ktoremu trzeba poswiecié troche czasu.
Trzeba je wszystkie wyjac z pudet, szuflad, pudetek i zaka-
markéw, a nastepnie obejrzeé je wszystkie po kolei. Zdje-
cia rodzinne obejrzyj razem z domownikami — to dosko-
nata okazja do §miechu, wzruszen i opowiesci. Do kate-
gorii przedmiotéw sentymentalnych beda nalezeé przede
wszystkim zdjecia — te z najwazniejszych rodzinnych uro-
czystosci: slubu, narodzin dziecka czy wakacji zycia. Nie-
ciekawe zdjecia krajobrazow, ktorych nawet wie rozpo-
znagjesz, powinny trafi¢ do kosza*. Do przechowania zdjecé
warto uzyé albumu zamiast pudetka, aby tatwo powrdcié
do wspomnieri lub pokazaé je odwiedzajacym nas znajo-
mym i rodzinie.

Przedmioty sentymentalne to réwniez stare listy,
kartki i rysunki swoich dzieci, stare zeszyty, pamietniki,
kartki z zyczeniami, nagrania starych programéw telewi-
zyjnych czy filméw bez etykietek. Jesli nie mozesz ich wy-
rzucié, zatrzymaj, ale z pelnym przekonaniem, ze poruszaja
twoje serce i budzg twojg rados$é. Jesli masz watpliwosci,
ktore z pamigtek wyrzucié, przyda ci si¢ sytuacja jednej

!

1 -
z klientek Marie Kondo — [...] wyrzucita te dzienniki, kto-
rych nie cheiata zostawic do przeczytania po jej Smierci.
Na samqg mysl, Ze mogtoby sie to wydarzyé, czuia sie za-
Zenowana.

NA KONIEC RADA OD MARII KONDO

Jesli odczuwasz ciagty niepokdj, ale nie jestes pewna
skaqd sie bierze, sprébuj uporzqdkowac swoje rzeczy. Do-
ceniaj te, ktore bedziesz cheiata zatrzymad, tak jak cenisz
stebie, a kazdy dzien twojego Zycia bedzie wypetniony ra-
dosciq.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Sposoby uktadania i porzadkowania rzeczy meto-
da KonMari mozesz zobaczy¢ na platformie Netflix.
W 2019 roku pojawita sie osSmioodcinkowa seria pro-
gramu ,,Sprzatanie z Marie Kondo”, a w 2021 roku trzy-
odcinkowa produkcja ,,Rados¢ zycia z Marie Kondo”.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

* Wszystkie cytaty pochodza z dwéch cytowanych w artykule
ksiazek Marie Kondo.
** Zamiast wyrzucaé, wystaw rzeczy na platformie sprzedazo-
wej, grupie facebookowej, albo popytaj w instytucjach charyta-
tywnych i oddaj tym, ktérym twoje rzeczy sie przydadza.
**% Marie Kondo programy na portalu Netflix

Ol 7
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autorka

ROMA ROJOWSKA

Wielbicielka metody KonMari, wedtug ktorej
organizuje swojg domowa przestrzen

od 2015 roku

y
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DYSKRYMINACJA TOALETOWA
W MIESCIE

Otwarta defekacja to odwieczna ludzka prakiyka wyproiniania sie .na

zewnqgtrz” — do tego celu ludzie wybierali i wybierajq pola, krzaki, lasy,

rowy, ulice czy inne otwarte przestrzenie, gdy ... nie majq tatwego dostepu

do toalety. Zastanowmy sie: czy w naszych miastach i na wsiach wszyscy

Lpotrzebujqgcy” majq zapewniony dostep do publicznych toalet? Czy kobietom

zapewnia si¢ taki sam komfort w ,tych sprawach’, jak mezczyznom?é A moze
kolejki do damskiej toalety to dyskryminacja¢

blicznej odpowiadaja miejscy i gminni decydenci.
Popatrzmy — dla przyktadu — na brak toalet z per-
spektywy powiatowego, turystycznego miasta Cieszyna.
Praktycznie dostepne sa w nim trzy publiczne toalety: przy
Dojazdowej pod Zamkiem (odptatna), na Dworcu PKS/
PKP (bezptatna) i vis a vis kina ,,Piast” (czynna do 16.00,
platna). Brak ich nie tylko w handlowym centrum miasta,
jakim jest ulica Gteboka, ale i na terenach spacerowych,
takich jak Lasek Miejski i bulwar nad Olza. Publiczne bez-
platne toalety sa w obiektach uzytecznosci publicznej takich
jak ,Dom Narodowy”, Ratusz Miejski czy Zamek Cieszyn,
ale mato kto wie, ze mozna do nich wej$é z ulicy. W Zamku
Cieszyn sg zamykane na klucz i trzeba by¢ §wietnie zorien-
towanym, skad go mozna zabrad.
Dyskryminacja toaletowa zmusza wiele oséb przebywa-
jacych wprzestrzeni miejskiej do ograniczen w spozywaniu

: Z a problem braku publicznych toalet w przestrzeni pu-

plynéw, bo nie ma gdzie skorzystaé z toalety. ,,Niewysi-
kani”, kobieta czy mezczyzna, uciekng szybko z miasta i nic
w tym czasie nie zwiedzg i nie kupia. Tak wiec zapewnie-
nie im mozliwo$ci dogodnego korzystania z toalet publicz-
nych oznacza ograniczenie finansowych strat w podatkach
z handlu i turystyki.

DYSKRYMINACJA TOALETOWA

BOLESNA GLOWNIE DLA KOBIET

Ogélnodostepne i bezptatne toalety powinny znajdowaé sie
we wszystkich budynkach uzytecznosei publicznej — tak
stanowi Rozporzadzenie Ministra Infrastruktury. Okre-
$la ono ponadto, ze w ogélnodostepnych ustepach powinna
przypadac co najmniej jedna miska ustepowa i jeden pisuar
na 30. mezezyzn oraz jedna miska ustepowa na 20. kobiet.
Wynika z tego, ze liczba ,o0czek” (sedes lub pisuar) jest
o 1/3 wieksza dla mezezyzn, co — jak kraj dtugi i szeroki
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— powoduje kolejki do damskich
toalet. :

KOBIECE POTRZEBY

A ODMIENNA FIZJOLOGIA
Projektujac
mozna zmienia¢ wymienione dys- :
kryminujgce proporcje, biorac pod
uwage odmienne potrzeby i fizjo- :

toalety publiczne, :

logie kobiet, czesciej i dtuzej ko- ¢
rzystajacych z WC z wymienio- :
nych ponizej powodéw:

Pecherz moczowy kobiety jest
Srednio dwa razy mniejszy, niz :
u mezezyzny (co wynika z réznic
w budowie zaleznych od pici).

Korzystanie z kabiny przez ko- :
biety trwa dluzej niz u mezczyzn :
korzystajacych z pisuaréw. :

U kobiet czestsze sa infekeje -
uktadu moczowego.

W czasie miesiaczkowania :
kobieta cze$ciej niz zwykle korzy- :
sta z toalety z powoddéw higienicz-
nych — w Polsce kobiet jest wie-

cej niz mezezyzn, a kazda z nas miesigezkuje Srednio 6 lat
w ciggu catego zycia, ezyli przez 2190 dni!

Oprécz papieru toaletowego w toaletach powinny byé
dostepne ,rézowe skrzyneezki” ze srodkami higieny, ta-
kimi jak podpaski, tampony.

: Ney,

: uki, opieki zdrowotnej,

Budynkiem
uzytecznosci publicznej

wykonywania podobnych funk-

: cji (Wikipedia.pl).

W czasie ciazy nacisk na pe-

¢ cherz zwigksza potrzebe i czestotli-
¢ wos$é oddawania moczu.

: nazywamy budynek przezna- : vieks ;
: czony dla administracji publicz- i Stos¢ Wystepowania nietrzymania
. moczu.

wymiaru sprawiedliwosci, :
: kultury, kultu religijnego, oswia- :

Pty szkolnictwa WYy7szego, na- z tego powodu dwa razy czesciej niz
’ ’ . mezezyZni.

opieki :
: spotecznej i socjalnej, obstugi :

: bankowej, handlu, gastronomii, : Wyposazenia powinien uwzgledniaé
’ ’ '+ wydzielenie miejsca obok umy-

: ustug, turystyki, sportu, obstugi ¢ walki, gdzie mozna je potozyé/po-
: pasazerow w transporcie kolejo- :
wym, drogovvym, Iotniczym lub : dej kabinie powinny znajdowaé sie

: tez wieszaki, a wtasciwie dwa — na

: wodnym, poczty lub telekomu- . okrycie wierzchnie (potowa roku to

Po porodzie zwicksza sie cze-

Nietrzymanie moczu dotyczy
takze mezezyzn, ale kobiety cierpia

Kobiety — jak wiadomo — chodzg
do toalet z torebkami, wiec projekt

wiesié podezas mycia rgk. W kaz-

nikacji oraz inny ogolnodostep- : jesier i zima) i torebke. W publicz-

. nych toaletach dla dorostych po-
Ly budynek przeznaczony do ¢ trzebny jest takze montaz umywa-

. lek i kabin dla dzieci.

* POTRZEBNE SA INWESTYCJE
W PUBLICZNE WC
Toalety publiczne w obszarach turystycznych sg niezbedne
nie tylko z powodéw potrzeb fizjologicznych i higienicz-
nych. W epoce pandemii majg one takze sprzyjaé zapobie-

ganiu i rozprzestrzenianiu sie groznych choréb. Wtiadze
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miast i wsi powinny wiec zainwestowaé w systemowe roz-
wiazanie dyskryminacji toaletowej. Jest to tym prostsze,
ze mamy do dyspozycji wiele firm oferujacych kompleksowe
ustugi w instalacji wolnostoja-
cych toalet w przestrzeni miej-
skiej.

Takie toalety sa tatwe
w utrzymaniu i niedrogie — nie
wymagaja zatrudniania dodat-
kowych oséb do ich obstugi. Sa
swandaloodporne” — nie posia-
daja zadnych szklanych/porce-
lanowych powierzchni, a panele
Scienne ze stali nierdzewnej maja
powtoke odporng na graffiti. Sa
czyste, higieniczne i bezpieczne,
a ich dyskretny design mozna do-
pasowaé do miejskiej architek-
tury.

JAK ROZWIAZUJE SIE
»~WSTYDLIWY” PROBLEM
Obecnie w wielu nowoczesnych bu-
dynkach stosuje sie¢ wspétdzielenie
toalet dla oséb z niepelnospraw-
nosciami (0ZN) z kobietami. In-
westor spetnia wéwezas formal-
nie obowigzek instalacji toalety
dla OZN, a przez dzielenie jej z ko-
bietami, zapewnia im ,,bonusowe”
oczko. Takie rozwigzanie sugeruje,
ze kobiety ,,co$” zyskuja majac do-
step do ,dodatkowej kabiny”. Jest
to jednak gteboko krzywdzace dla
OZN, bo blokuje im — bez zadnego
wsparcia i uzasadnienia — mozli-
wosé korzystania z kabiny zajmo-
wanej przez ,zdrowe” kobiety. O tym, jak niesprawiedliwe
i dyskryminujace jest to rozwigzanie, przekonuje argumen-
tacja Wojtka z dystrofia miesniowa na prowadzonym przez
niego fejshukowym profilu ,,Life On Wheelz”. Zyczmy sobie,
by jego gtos byt zapamietany i ustyszany we wszystkich miej-
scowosciach, w ktérych decydenci ,o0d toalet” planujg wdra-
zac takie rozwigzanie.

Ciekawym i prostym sposobem zapobiegania kolejkom do
toalet wydaje sie aplikacja z wykazem aktualnych informa-
¢ji 0 najblizszej publicznej toalecie. Jesli zawiera ona takze
mape obiektéw w okolicy, mozna dzigki niej realizowaé na-
prawde bezstresowe peregrynacje.

Demokratycznym rozwigzaniem jest wprowadzany
za granicg program toalet spolecznosciowyeh. Stanowi
on piekny przyktad wspétpracy gmin z lokalnymi firmami,

b

GENDER NEUTRAL

W wielu krajach upowszechniajgea sie praktylkg
Jest instalacja toalet neutralnych pod wzgledem plei
— ,Unisex”. To rozwiqzanie ma zapewnic osobom
transplciowym ¢ niebinarnym bardziej integracyjne
Srodowisko oraz bardziej komfortowe samopoczucie.

EKO 7ZYCIE I

realizujace ten program, maja za zadanie zwiekszyé do-
stepno$é toalet publicznych na danym obszarze oraz za-
pewnié wiasciwe warunki higieny i zdrowia oraz integracji
spotecznej mieszkancéow i gosci.
Bardzo wazne jest to, ze wspiera
on ekonomicznie lokalne przedsie-
biorstwa, czynigc przestrzen pu-
bliczng bardziej dostepng i umoz-
liwiajac odwiedzajacym wydtu-
Zenie ezasu pobytu.

NASZ GLOS W SPRAWIE
TOALET PUBLICZNYCH

W CIESZYNIE

Waznym miejscem taczacym dwa
miasta — Cieszyn i Czeski Cieszyn
— jest Most Przyjazni, przy kto-
rym za dwa lata planowane jest
oddanie inwestycji ,,Zamkowa
1”. Stanie tam replika tramwaju,
bedzie budynek z salg multime-
dialng i wystawienniczg (max.
dla 50 oséh), a w niej trzy kabiny
toaletowe. Ten wezet sanitarny
udostepniany ma byé jedynie na
potrzeby oséb  korzystajacych
z ustug budynku i bedzie posiadaé:
1 toalete meska, 1 toalete dam-
ska i 1 toalete dla 0séb z niepetno-
sprawno$ci (OZN), wspétdzielong
. 7 kobietami.

W  budynku na Zamkowej

maja powstaé réwniez — nie-
zalezne od toalet w jego cze-
Sci ustugowej — ogdlnodostepne
z zewnatrz toalety publiczne. Nie
wiemy jednak, czy beda one: bezptatne, dostepne calo-
dobowo, z wieksza o 1/3 iloScia ,,0oczek” w kabinach dla
kobiet.

Postrzeganie wartosei przestrzeni publicznej odbywa
sie takze przez pryzmat ,toaletowych” potrzeb mieszkanek
i mieszkancéw. Zglaszamy wiec ponownie wladzom Cie-
szyna, tak jak w poprzednim numerze naszego magazynu,
przeprowadzenie wsrdod przedsiebiorcow akeji nieodptatnego
udostepniania toalet w prowadzonych przez nich punktach
handlowych w zamian za miesieczng rekompensate w czyn-
szu (jest to dobra praktyka w wielu paristwach). Takie miej-
sca powinny zostaé oznaczone specjalng tabliczka, a najlepiej
wprowadzone tez do aplikacji promujacej miasto. Przypomi-
namy, ze sprawa toaletowej dyskryminacji jest pilna, a pro-
jekt instalacji toalet publicznych powinien zostaé skonsulto-
wany z mieszkankami i mieszkaricami.

prowadzacych supermarkety, markety budowlane, domy “f" 2
towarowe czy lokale gastronomiczne i majacych tatwo do- = A autorka o
tepne toalety (oraz miejsca parkingowe). Ich toalety sa ta- ROMA ROJOWSKA
SLep y (orazmiejsca p gowe). ysa - Ekofeministka, entuzjastka miasta, minimalistka
twe do odnalezienia przez wyraznie oznakowane napisem ’ w drodze
Htoaleta spoleczno$ciowa” (,community toilet’). Gminy e
CIESZYNSKIE NA OBCASACH nr 8 | ZIMA 2021/2022 | www.cieszynskienaobcasach.pl 15
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MOST WOLNOSCI
WIZYTOWKA CIESZYNA

Wjazd do Cieszyna od czeskiej strony Mostu Wolnosci stanowi smuing wizytowke
Cieszyna, Powiatu Cieszynskiegoi... Polski. Stowarzyszenie Klub Kobiel Kreatywnych
w ramach cvklu ,Kobiety pytajg o miasto” podjeto probe znalezienia partnerow do
rewitalizacyi tego miejsca. O koniecznos¢ zmiany lej przestrzeni nasze Stowarzyszenie
apelowato bezskutecznie od 2009 roku. Dopiero Starosta Cieszynski Pan Mieczystaw
Szezurek popart @ styczniu 2021 roku naszq inicjatywe. Fej zatozenie polegato
na znalezieniu przez nas partnerow rewitalizacyi, posiadajacych wlasciwe temu
wyzwaniu kompetencie, autorytet, zapati...srodki. Na wiosne 2022 roku powinnismy
mie¢ mozliwosc zobaczenia na wlasne oczy niezwyktej metamorfozy tego miejsca.

P ] ie moglysmy sie zgodzi¢ na to, ze powierzchnia bu-
dynkéw handlowych od strony mostu pozbawiona
jest estetyki oraz funkeji informacyjnej i promujace;j

Cieszyn, Slask Cieszyriski (Powiat Cieszyniski) i Polske. Po-

wierzchnia muru oporowego, widoczna od czeskiej strony,

wyglada fatalnie — jest zniszczona, fragmentami pokryta
starym graffiti. Zalezato nam na znalezieniu oséb i instytu-
cji, ktérzy pragneliby zmiany réwnie mocno jak my. Podkre-

Slenie piekna nadrzecznego bulwaru dodatoby waloréw tej

przestrzeni spacerujgcym i statoby sie kolejnym atrakeyjnym

miejscem dla interakeji spotecznych. Obiekty zlokalizowane
przy Al Lyska w Cieszynie (po obu stronach mostu) stano-
wia wlasno§é Skarbu Paistwa, natomiast administruje nimi

¥ 5

Starosta Cieszynski jako organ wykonujacy zadania z za-
kresu administracji rzadowej. Stworzenie muralu jest tez
dobrg okazjg do uporzadkowania przestrzeni reklamowej,
zgodnie z uchwala krajobrazowa miasta Cieszyna.

czowy partner, ktéry pomoze odmienié brzy- m
dote tego miejsca, bo posiada w tej materii

wiedze i doswiadezenie na catym $wiecie. Na naszg prosbe
o partnerstwo — bez wahania — przystapito PPG Indu-

stries. To przedsiebiorstwo znane jest dobrze w Cieszynie
jako jeden z najwiekszych pracodawcéw (Polifarb S.A.).

PPG MECENASEM MURALU
Wiedziaty$my, ze potrzebny jest nam klu-
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Od lat realizuje tez dzialania na rzecz mieszkaricéw miasta
w ramach swojej polityki CSR i programu Colorful Com-
munities.

Oddajemy zatem gtos, Panu Grzegorzowi Kozmin-
skiemu (Communications Manager), ktéry najlepiej wyja-
$nia powody wsparcia przez PPG rewitalizacji Mostu Wol-
nosci — W kazdej spotecznosci kolor moze zmienic sposab,
w jaki ludzie myslg i jak czujg sie w swoim otoczeniu —
szara sala lekcyjna moze stac sie inspirujacym ptotnem do
nauki uceniow, zimny, instytucjonalny oddziat szpitalny
moze byc dla pacjentow Zrddtem ciepta i komfortu, a po-
nury sierociniec, bezpiecznym, wesotym domem. W rekach
oddanych wolontariuszy farba PPG moze zmienic ycie lo-
kalnych spotecznosci, dzieki programowi Colorful Commu-
nities. Dlatego ideq przedsiewziecia jest utworzenie na ca-
tym Swiecie wyjgtkowych, kolorowych miejsc przy wyko-
reystaniu produktow PPG.

Celem programu Colorful Commumnities jest chronienie
i upiekszanie okolic biur i zaktadow PPG na catym Swie-
cie. Za sprawq programu wolontariusze PPG — wspdlnie
2 mieszkaricami i lokalnymi artystami — poswiecajg swdj
czas 1 udywajgce produktow PPG przeksztatcajq lokalne
otoczenie — od malowania sal lekcyjnych, przez nadawanie
kolordw oddziatom potoéniczym, az po renowacje placow
zabaw czy malowanie murali.

1 wtasnie malowanie murali stato sie setandarowq ini-
cjatywq programu PPG Colorful Communities w Cieszy-
nie. Od czasu pierwszego projektu, gdy zrealizowalismy
mural przy ul. Garncarskiej, miasto ozdobito osiem kolej-
nych malowidet. Ich tematyka zawsze zwigzana byta z hi-
storig Cieszyna lub postaciami i wydarzeniams waznymi
dla miasta.

W tym roku postanowilismy kontynuowac projekt mu-
rali w nieco innej formie i z radosciq przyjelismy zapro-
szenie Stowarzyszenia Klubu Kobiet Kreatywnych w Cie-
seynie, przedstawicieli samorzqdu Powiatu Cieszyni-
skiego oraz Uniwersytetu Slaskiego w Cieszynie do udziatu
w tworzeniu muralu, ktory powstanie na granicy Polski
i Czech przy Moscie Wolnosci.

Wierzymy, Ze tworzqc tego typu projekty przyczyniamy
ste nie tylko do upiekszania swiata, ale poprawy komfortu

At
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Zycia mieszkancow czy upowszechniania wiedzy o historii
regionu. Mamy nadzieje, e nowy mural spodoba sie Cie-
seynianom i na state wpisze sie na liste atrakeji miasta.

UNIWERSYTET SLASKI W CIESZYNIE — VIVAT
ACADEMIA, VIVANT PROFESSORES!
Nasza prosbe o zaangazowanie pracownikéw i studentéw
w opracowanie (i realizacje) kompleksowej wizji artystycz-
nej projektu rewitalizacji wsparty wiadze cieszyniskiego
Wydziatu Sztuki i Nauk o Edukacji Uniwersytetu Slaskiego
w Katowicach — Prodziekan ds. rozwoju Pani dr Agnieszka
Jaworska i Prodziekan ds. wspétpracy dr Barbara Glyda.
Idea rewitalizacji obejscia oraz budynkéw handlowych
w otoczeniu Mostu Wolnosci w Cieszynie zostata nastepnie
sprzekazana” wyktadowcom Instytutu Sztuk Plastycznych,
a $cislej pracowni Komiksu i Sztuki Narracji, ktérg repre-
zentuje dr Marek Glowacki oraz mgr Karolina Sroka.
Cele nadrzedne ich pracowni sprowadzajg sie do badan
nad szeroko pojeta sztuka narracji, szczegdlnie komiksem
historyczno-fabularnym, zaangazowanym spotecznie, jak
rowniez powiescig graficzng czy formami pochodnymi, ba-
zujacymi gtéwnie na rysunku. Ich do$wiadczenia twércze
wywodzg sie z rejonow zasadniczo odrebnych od siebie jak;
rysunek, malarstwo, mural, ilustracja, projektowanie gra-
ficzne, plakat czy wspomniany wezesniej komiks, jednak
stanowigcych niezbedng wrecz podstawe na drodze twoér-
czej ingerencji w przestrzen publiczna.

OD POMYSLU DO PROJEKTU ARTYSTYCZNEGO

Projekt jest ambitnym przedsiewzieciem nie tylko ze
wzgledu na lokalizacje przygraniczng, ale i perspektywe
widokowa, ktora poteguje rozpietosé obiektu przy Al. Ly-
ska 8 i 10. Elewacja zachodnia potozona od strony rzeki
Olzy to gtéwnie mur oporowy, a jego powierzchnia wy-
nosi ponad 232 m2, nie liczgc budynkéw celnych dawnego
przejscia granicznego miedzy Polska a Republika Czeska.
Idea rewitalizacji obejscia oraz budynkiw w bliskiej rela-
cji 2 yMostem Wolnosci” w Cieszynie zostata zainicjowana
przez Klub Kobiet Kreatywnych w osobie Pani Romy Ro-
jowskiej. Naszq role w projekcie stanowi poniekqd wyzwa-
nie logistyczne © artystyczno-projektowe zarazem, a jest
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nim araniacja przestrzent wokdt Mostu Wolnosci, ktora
wymaga wspdtpracy i przede wszystkim checi! Na szcze-
Scie tych nam nie brakuje. Jest to wiec ogromna powierzch-
nia, ktorag komplikuje trudna i zréznicowana architektura
gornej kondygnacyi, positadajgca sporo przeszklern oraz
nieco ,skaczqcea” linie zabudowy. Tym samym projekt mu-
ralu w naturalny sposdb podzielit sie na dwie kondygnacje;
dolng — uporzgdkowang @ rytmiczng oraz gérng — bardziej
widowiskowaq 1 ekspresyjng, z ktorej spogladac bedzie na
przechodnidw jeden z ksiqéat cieszyriskich — tak opisuje ob-
szar prac dr Marek Glowacki.

Sama idea muralu aranzuje nie tylko fasade budynkéw,
ale takze jej otoczenie, a przede wszystkim sgsiedztwo rzeki
Olzy. Projekt w moim odczuciu musiat wwzglednic ten fakt
1 dlatego nawigzujemy w nim do nadbrzeza — portu mor-
skiego, w ktorym zacumowat wtasnie drobnicowiec ,SS
Cieszyn” — wyjasnia koncept projektu muralu dr Gtowacki.

Statek ten naprawde istniatizostal zbudowany w stoczni
w Nakskov w Danii w 1931 roku na zlecenie przedsiebior-
stwa Zegluga Polska wraz z blizniaczym statkiem ,SS
Slask”. Jego burzliwe losy zostaty wplecione w tresé naszej

kreacyi, a ksztatt okretu stat sie inspiracjq dla bryty obiektu
prey Al. Lyska. Ponadto, nasz mural-okret poprzez sym-
boliczne mrugniecie okiem, stat sie swego rodzaju ,dowci-
pem” wpisujgeym sie w kontekst polsko-czeski, utatwiajgc
naszym czeskim sqgsiadom ,dostep do morza” — komentuje
idee projektu dr Gtowacki.

Obiekt stanowi miejako wizytowke przygranicznego
miasta, powiatu, a co za tym idzie rownieé © Polski, a jego
uatrakeyjnienie lezy na sercu nie tylko nam, jako twdrcom
zaangazowanym w projekt, ale © mieszkarnicom miasta po-
tozonego nad Olzg. Samo przedsiewziecie artystyczne jest
wiec wynikiem staran o pozytywny wizerunek Cieszyna
— jego kultury, historii i szeroko pojetej specyfiki regionu,
ktora wzielismy na warsztat wraz ze studentami kierunku
Grafiki. Ich prace zostang wkomponowane w projekt mu-
ralu, wpisujgc sie w bryte statku na zasadzie galerii bula-
Jow, okien, w ktorych pojawiq sie sceny ilustrujgce charak-
ter ziemi cieszynskiej w sposdb mowoczesny, z szacunkiem
odnoszqc sie do tradycji regionu. Mam gorgcq nadzieje, Ze
nasza realizacja bedzie cieszyc oko przez dtugie lata i wpi-
sze sie na state w krajobraz miejski jako wynik owocnej
wspdtpracy réznych srodowisk Cieszyna, ktorej tak bar-
dzo brakuje po dtugich miesiqcach izolacji i pandemicznej
reeceywistosci — takimi stowami dr Glowacki potwierdzit
zaangazowanie pracownikow i studentéw US w Cieszynie
w rewitalizacje Mostu Wolnosci.

T
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aulorka ROMA ROJOWSKA
Prezeska Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych w Cieszynie
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POSTANOWIENIA NOWOROCZNE

obiega korica 2021 rok. Na horyzoncie widaé juz numer 2022. Jak

to czesto bywa, wielu z nas poraz kolejny bedzie sobie co$ w tym No-
wym Roku postanawiaé. Pragniemy cos zmienié, z czegos zrezygnowaé,
cos wprowadzi¢ w nasze zycie, usunaé niwltasciwe rzeczy, a wprowadzié
pozytywne. Jednak przez lata ,gromadzimy” sporo rozmaitych nawy-
kéw, niestety nie zawsze sa one dobre. I tak rok po roku dostajemy sie we
wiadanie tych nienajlepszych.

Zacytuje znanego rosyjskiego pisarza Dostojewskiego z jego dzieta
pt. ,Wspomnienia z martwego domu”. Znajdujemy tam mysl, ktora
w pelni oddaje istote problemu. Méwi on: ,Mysle, ze czlowieka najlepiej
opisuje to: cztowiek to istota, ktora sie do wszystkiego przyzwyczaja”.
Kiedy pomyslimy troche o tym stwierdzeniu, widzimy jego glebokie,
prawdziwe znaczenie. Mozna w tym miejscu zadaé proste pytanie: ,Czy
moge przyzwyczaic sie do tego, ze kazdego roku, o tej samej porze, jade
na tygodniowe wakacje w miejsce, ktore najbardziej lubie? Tak, do tego
moge bardzo szybko sie przyzwyczaié. Albo do zycia, w ktérym nie ma
trudnosci, probleméw, napieé, wszystko jest dozwolone, wszystko mo-
zemy kupié. Jest jasnym, prawie bezdyskusyjnym, ze bardzo tatwo mo-
zemy przyzwyczai¢ si¢ do przyjemnych rzeczy. Powazniejsze pytanie
jest, czy i do ztych rzeczy mozemy sie tez przyzwyczaié?

Tak wiec stwierdzenie Dostojewskiego odnosi sie do tego, czy mo-
zemy przyzwyczaié sie tez do zlego i pomimo tego, ze spotykamy sie tu-
taj z idea powaznej sprzecznosci, musimy odpowiedzie¢, ze tak! Myslimy
bowiem, ze jesli w naszym zyciu jest co$ ztego, jesli mamy problemy,
to chcemy sie tego jak najszybciej pozbyé. Cheemy problem rozwigzaé.
Abys$my nie zniechecali sie dalej ztymi okolicznosciami lub abysmy nie
pozostawali w ztych zyciowych sytuacjach. Niemniej praktyka i do-
Swiadczenie pokazuja, ze jest zupeinie inaczej. Tak jak mozemy przy-
zwyczaié si¢ do przyjemnych rzeczy i jest to dla nas tatwe, tak tez mo-
zemy przyzwyczaicé sie do ztego.

Wiemy juz, ze zte nawyki maja swoja moc. A ile mocy maja nasze zte
nawyki najbardziej odczuwamy, gdy dowiadujemy sie, ze w naszym zyciu
cos jest nie w porzadku. Kiedy mamy do czynienia z faktem, ze robilismy
cos przez lata lub dziesieciolecia, a naszym udzialem jest strach, niepo-
kdj, wybuchy ztosci.

Jednak dopiero wtedy, gdy zdecyduje, ze chce sie tego pozby¢, ze chce
rozwingé w zyciu inne nawyki, poczuje, jak potezny jest méj zty nawyk.

Ale dobra wiadomosé jest taka, ze tak jak zte nawyki maja moc, tak
dobre réwniez maja moc i kiedy uda nam sie rozwina¢ w zyciu dobre na-
wyki, potrafimy wtedy sprawic, ze zycie stanie sie znacznie tatwiejsze.

Wskaze tylko na to, jak to jest gdy ktos ma depresje, opanowuje go
dtugotrwale przygnebienie, to w tym przypadku nie jest juz tak tatwo sie
go pozhy¢. Cztowiek przyzwyczaja sie do tego stanu, a niektorzy przez
lata, a nawet dziesieciolecia zyja jakby uwiezieni w tym stanie.

Nie wystarczy wiec tak po prostu powiedzieé, ze nie cheesz czegos
w swoim zyciu. Nie wystarczy powiedzieé: ,tak, zrozumiatem, ze mam
jakis zty nawyk i nie chee go: nie chee byé lekkomysiny, nie chee by$ nie-
spokojny...”. To naprawde nie wystarczy. Tym jeszcze niczego nie osia-
gnelismy. Czym moge to zastapié? Co jest tym pozytywnym, na co moge
patrzeé, co odwréci moja uwage i site od tego, co karmi moje zte nawyki?

Wypracowanie dobrych nawykéw jest tatwe czy trudne? Trudne!
Prawda?!... a wyksztaltowacé zte nawyki? To tatwe!

To dosé dziwne zjawisko, ze nie musze wktadaé wiele wysitku, by
zrobié cos ztego lub jakas psote — wyplywa to z naszej natury! .... nie mu-
sze sie wysilaé, by zrobié cos ztego.

Ale zeby zrobié co$ dobrego musze wlozyé duzo wysitku!

Nie mamy pojecia skad czerpadé site, bo wydaje nam sie, ze sami tego
nie pokonamy. Zorientowatem sie, ze trudno jest wyrobié sobie dobre na-
wyki. I ma to swoje przyczyny.

Jednym z powodéw jest to, ze zawsze pod reka mamy samousprawie-
dliwienie. Na przyktad: obwinianie otoczenia. Przebiega mi przez gtowe
mysl, ze powinienem zrobié co$ inaczej, ale... przychodzi samo usprawie-
dliwienie: ,moze bym zrobit ale nie jestem w takiej zyciowej sytuacji albo
w takim momencie zycia, wiec nie jest teraz na to dobry czas... moze by
i byt"... ale opanowuje nas to samousprawiedliwiajace uczucie.

Dochodzimy do kolejnej przyczyny — do powaznej przyczyny w na-
szej ludzkiej naturze — do lenistwa. ,Wiem, ze powinienem, ale nie mam
na to ochoty! Nie zrobie tego!” Po prostu opanowuje nas lenistwo. ,Nie
mam teraz nastroju”.

Wielu z nas tak wtasnie ma jesli chodzi o ruch! Prawie kazdy wie,
ze ruch jest konieczny — zdajemy sobie sprawe, ze nasze ciato zostato
stworzone do ruchu. Wtedy jest funkcjonalne, dobrze sie czuje... Oczy-
wiscie spetnia to tez swoje funkeje biologiczne, jednak to, co wielu znas

zaniedbuje to ruch: ,bo teraz pada, bo jest ciepto, bo boli mnie to czy
tamto... mimo, ze wiem, Ze powinienem sie ruszyc”.

Wiekszosé ludzi, nawet jesli nie sa do konica zadowoleni ze swojego
zycia w koricu zauwaza, ze nie wszystko jest w porzadku. Moze nawet za-
cznie narzekaé. Ale jesli zostanie wymieniony jeden termin, wtedy nagle
wszystko jest w porzadku i nagle nic juz nie widzimy, nie chcemy nic wie-
dzieé¢ o naszym stanie, a ten termin to nic innego jak ZMIANA.

Zmiana jest to koncepcja, ktorej wiekszosé ludzi w glebi swojej du-
szy obawia sie. Zmiana — kiedy styszymy to stowo natychmiast zamy-
kamy sie, zeby$Smy nie musieli sie uwolnié, bo wszystko jest lepsze, niz
gdyby$my musieli sie zmienié¢ ! Wszystko jest lepsze, niz koniecznosé roz-
wijania przez nas nowych nawykéw! Tylko abym nie musial porzucaé
nawykow, ktore do tej pory pielegnowatem i chociaz to nie jest dla mnie
takie dobre, ale jednak! Juz je znam, znam reakcje na nie, juz prébowa-
tem w zyciu, ze jak bede sie tak zachowywal, to spodziewam si¢ takich
konsekwencji, jesli inaczej, konsekwencje beda inne... Tak mi dobrze!

Jedna préba, a raczej badanie przeprowadzone w klinice w Szegedi-
nie na Wegrzech w 2006 roku, pokazato niesamowite wyniki. Przeba-
dano setke pacjentéw, ktérzy przeszli operacje serca — zawat serca — p6z-
niej dalej badacze towarzyszyli tym pacjentom. Jak myslicie, ilu ze stu
0s6b zmienito styl zycia? Pieé! Ze stu! Ludzie, ktorzy przezyli zawat sercal
Pieciu chcialo zmienié swoje zycie! Pieciu. 95 0sé6b niczego nie zmienito.

Jakie silne nawyki tworzg, powiedzmy smaki, ze nie jestem w stanie
zmienié nawet tego, by nie jesé ttustych potraw? Nie chce byé tak skon-
frontowany z tym, gdzie si¢ znajduje i co doprowadzito mnie do ataku
serca, ze wole raczej zastonié oczy. Wole by¢ s§lepy na méj stan, zeby nie
musieé niczego zmieniaé. Zadziwiajace!

Zanotowaltem jeszcze jeden punkt, dlaczego trudno jest rozwinaé do-
bre nawyki. Ta kwestia ma nie tylko wymiar duchowy, ale takze biolo-
giczny i cielesny. Wiemy, ze ciato i duch tworza nierozerwalna catosé. Ciato
wptywa na ducha, a duch na ciato. Nie ma ducha oddzielonego od ciata.
A w tle kazdego zjawiska psychicznego sa procesy biologiczne, chemiczne.

Wspélezesne badania mézgu ukazuja, ze kazda czynnosé, kazda
mysl, pozostawia §lad w $ciezkach nerwowych. Im wiecej mysli lub
czynnosci si¢ powtarza, tym giebsze staja sie okreslone $ciezki nerwowe
w moézgu. Dlatego tatwo jest prowadzié samochdd, jesli sie do tego przy-
zwyczailismy, bo to juz zostato wytworzone i jest tatwe.

Wyobrazmy sobie to w ten sposéb: na tace jest miejsce zarezerwo-
wane dla psa. Laka porosnieta jest trawa, ale jesli pies korzysta z drogi
miedzy buda a miska z jedzeniem, to predzej czy pézniej pies te Sciezka
wydepce. A jesli przez jakis czas nie bedziemy kosié¢ porastajacej obok
trawy, to jest oczywiste — nawet pies nie jest glupi — ze skorzysta ze
Sciezki, ktora jest juz wydeptana, a nie péjdzie w wysokie chwasty.

Tak dziataja czynnosci i mysli w naszej glowie: juz nie potrzebujemy
wiecej energii, jesli ta Sciezka nerwowa poglebita sie. Wyglada na to, ze
nawyki tworza trwale $ciezki w mézgu. Nawet jesli nie praktykujemy
nawyku latami, to nawet wtedy nie zostanie on catkowicie wymazany.

Jednak mozemy zwyciezy¢ nad naszymi nawykami, ale tylko wtedy,
edy wytworzymy nawyki, ktore sa silniejsze od tych, ktérych checemy sie
pozbyé. Mozemy tworzy¢ nowe $ciezki w mézgu, jesli Swiadomie i konse-
kwentnie podejmujemy inne decyzje w danej sytuacji niz wezesniej. Mu-
simy podejmowaé te §wiadome decyzje tyle razy, az w koricu powstanie
wigcej weztéw w nowych §ciezkach nerwowych niz w starych.

Jest jeszeze jedno zjawisko lub wymiar tego zjawiska: im szybciej
pojawia sie dobre nawyki, tym bedzie nam tatwiej. Im diuzej pozosta-
niemy z jakims ztym nawykiem, tym trudniej bedzie to zmienié, bo gleb-
sza jest koleina. Wybitny psycholog William James, ktéry zyt sto lat
temu, w pamietnych stowach wskazal na molekularne podtoze nawykéw:
»Gdyby mtodzi ludzie zrozumieli jak szybko staja si¢ chodzacymi pacz-
kami nawykéw prawdopodobnie poswiecaliby wiecej uwagi temu jak sie
zachowuja wtedy, gdy sa jeszcze w stanie formowania”.

Jesli chcemy zmienié jakis czyn w taki sposéb, ze skupiamy sie tylko
na tym akcie, nie rozumiejac jego duchowego lub mentalnego tta, jesli
sprébujemy zmienié jaki$ nawyk, jakas czynnosé, ale kierunek naszego
myslenia si¢ nie zmieni, osiaggniemy tylko tymezasowe rezultaty. W ta-
kim przypadku nasz entuzjazm wkrétce zniknie. Zjawisko to jest bardzo
widoczne wlasnie w postanowieniach noworocznych.

aulor LESZEK WIERZBICKI
Propagator zdrowego stylu zycia
w dziatajgcym w Cieszynie

\=». od ponad 12 lat w Klubie Zdrowia
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PRZYGOTUJ SWOJ DOMOWY
ZESTAW RATUNKOWY

JAK SIE CHRONIC W SYTUACJACH KRYZYSOWYCH

W realiach wspolczesnego Zycia jestesmy narazeni na roznorodne sytuacje awaryjne.

Naszemu zdrowiu i bezpieczenstwu szkodzq wysokie lemperatury, susze i deficyt

wody, nawalne deszcze, powodzie i podtopienia. Zimq zagrozeniem sq siarczyste

mrozy i intensywne opady sniegu. Na wypadek przerw w dostawie pradu, gazu, wody
i zerwania komunikacji elektronicznej, przygotuj swoj domowy zestaw awaryjny.

ZADANIA MIEJSKICH I GMINNYCH CENTROW
ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO

Wtadze gminy/miasta odpowiadaja za efektywny sposéb
informowania mieszkaiicow o sytuacji kryzysowej. W ich
imieniu ochrong cywilng ludnos$ci, zarzadzaniem kryzy-
sowym, a takze sprawami ochotniczych strazy pozarnych,
zajmuja sie miejskie i gminne centra zarzadzania kryzyso-
wego. Od sprawnosci i kompetencji tych koordynujaco-pla-
nujacych jednostek zalezy nasze bezpieczeristwo.

Pewnie trudno nam wyobrazié¢ sobie kilka dni (lub ty-
godni) bez pradu, Internetu czy biezacej wody. A jednak
w nagtych wypadkach wszystko sie moze zdarzyé. O za-
istnialym niebezpieczeristwie poinformuje Cie samorzad
gminny (miejski) — ostrzeganie i alarmowanie mieszkancéw
to jedno z jego kluczowych dziatan. Zazwyczaj powiadamia
sie o niebezpieczeristwach za pomocg syren alarmowych,
komunikatéw w Internecie, w lokalnych mediach — radiu
i telewizji. Niestety, w przypadku zniszezenia linii energe-
tycznej na okreslonym terenie (podtopienia, nawatnice, wi-
chury iin.), taki rodzaj powiadamiania jest niemozliwy.

ALERTY RCB DLA MIESZKANCOW
WOJEWODZTWA/POWIATU

7 pewnoscig wiesz, co to sg alerty RCB w postaci SMS-
-6w, ktore otrzymujesz na swdj telefon. RCB, czyli Rzg-
dowe Centrum Bezpieczenistwa ostrzega o zblizajacym sie
zagrozeniu pogodowym — burzy, niebezpiecznym zjawi-
sku meteorologicznym itd. Komunikaty te kierowane sa do
mieszkaneéw wojewodztwa/powiatu, ale nie informuja juz
o lokalnych zagrozeniach na terenie samej gminy/miasta.
Aby korzysta¢ z Alertu RCB, nie trzeba instalowaé zad-
nych dodatkowych aplikacji.

POWIADOMIENIA SMS DLA MIESZKANCOW
GMINY/MIASTA

W przypadku zagrozen na terenie gminy/miasta najszyb-
szym i najskuteczniejszym sposobem sa powiadomienia
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o niebezpieczenistwach w systemie SMS. Tekstowa wia-
domosé SMS jest odezytywana przez mieszkarica natych-
miast po jej wyslaniu, czyli w czasie rzeczywistym. Ma
to szczegdlne znaczenie w przypadku kleski zywiotowej,
kiedy licza sie dostownie minuty.

System powiadamiania SMS dziata nastepujaco: kiedy
pojawia sie niebezpieczeristwo, miejskie/gminne centrum
zarzadzania kryzysowego definiuje rodzaj oraz zasieg za-
grozenia i wysyla jednym kliknieciem ostrzegawczy komu-
nikat. SMS sprawdza si¢ znakomicie w kryzysowych wa-
runkach takze dlatego, ze dociera zaréwno na tradycyjny
telefon komérkowy, jak i na smartfony czy tablety. Nie-
zbednym zadaniem kazdej gminy powinno by¢ zatem po-
szerzenie kanatéw komunikacji alarmowej o system komu-
nikacji SMS.

‘MUST HAVE’ PRZETRWANIA, CZYLI CO

MUSISZ MIEC W SWOIM DOMOW YM ZESTAWIE
AWARYJNYM

Istnieje kilka rodzajéw domowych zestawéw przetrwania,
ktére trzeba dostosowaé do wtasnych potrzeb i sytuacji zy-
ciowej. Gdy masz pod opiekg mate dzieci, osoby starsze czy
zwierzeta domowe, trzeba uwzglednié dla nich wtasciwy
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pokarm i zapas lekéw. Wazne, by dobrze przygotowadé i za-
opatrzy¢ swoj osobisty zestaw na wypadek ogloszenia awa-
rii i sytuacji kryzysowej w Twoim miejscu zamieszkania.

Domowy zestaw przetrwania (ang. home emengency
kit) powinien byé przechowywany w starannie przemysla-
nym miejscu, by tatwo mozna bytoby go zabraé na wypa-
dek koniecznosci szybkiego wyjs$cia z domu. Wszystkich
cztonkéw rodziny nalezy poinformowac, gdzie ten zestaw
jest przechowywany. Wyposazenie zestawu awaryjnego
w zywno$é, wode i niezbedne zapasy na wypadek ewaku-
acji powinno wystarczyé na 3 dni.

W jego podstawowym wyposazeniu powinny sie¢ zna-
lezé takie przedmioty jak: Swiece, zapatki, zapalniczki, la-
tarki, baterie, gwizdek sygnalizujace pomoc (lub flary), ap-
teczka, a w niej zapas lekéw (zwlaszeza recepturowych),
srodki higieniczne i do dezynfekeji, maseczki, zapas wody
(butelka z filtrem do wody), zywnos$é (najlepiej liofilizo-
wana lub puszki) i kluez do konserw, koc termoizolacyjny
(tzw. folia zycia), telefon, tadowarka (najlepiej solarna), po-
werbank, gotéwka i kserokopie waznych dokumentéw np.
kopie polis ubezpieczeniowych, dane identyfikacyjne, dane
konta bankowego, PIN-y zapakowane w folie (dokumenty
nalezy zeskanowad i zapisaé na pendrive, w chmurze oraz
wystaé do siebie mailem), zasilane bateryjnie radio, mapy,
reczniki i chusteczki higieniczne, ptyn do dezynfekeji,
worki na $mieci, néz.

Zestaw powinno sie zapakowaé do wodoszczelnej torby,
plecaka lub pojemnika. Dobra wiadomosé jest taka, ze go-
towy zestaw mozesz kupié od wielu sprzedaweéw online, ale
uprzedzamy — nie jest taki tani. Mozliwe jednak, ze masz
w domu wiele z tych przedmiotéw i przygotujesz go sama.

BEZPIECZENSTWO W PODROZY -
SAMOCHODOWY ZESTAW PRZETRWANIA

Jedna z wielu przyczyn ofiar $miertelnych w zimie jest nie-
wiagciwe przygotowanie pojazdu do sezonu zimowego oraz
brak znajomog$ci postepowania na wypadek unieruchomie-
nia pojazdu czy tez zabtadzenia podczas podrézowania np.
w $niezycy.

Zeby bezpiecznie podrézowaé, przygotuj zimowy ze-
staw ratunkowy, w ktérego sktadzie powinny sie znalezé
m.in. topatka do §niegu, pojemnik z solg kamienna, radio
zasilane bateriami, migajgce $wiatlo, racje zywnosciowe,
termos z goraca herbatg (i tabliczka czekolady), rekawice,
czapka, koc termoizolacyjny, linka holownicza, tancuchy na
kota, kable do akumulatora, mapa drogowa, jaskrawo kolo-
rowa tkanina do uzycia jako flaga sygnalizacyjna.

Na zakonczenie dobra rada — jesli chcesz ochronié siebie
i swoja rodzine, ubezpiecz takze swoje mieszkanie.

EKO 7ZYCIE I

W przypadku zagrozen otrzymasz pomoc:

dzwonigc pod ogdlnoeuropejski numer alarmowy 112
korzystajgc z bezptatnej aplikacji np. ,Numery Alarmo-
we - pl”, ktéra zawiera 20 numerdw alarmowych. Po-
tgczysz sie z potrzebnym automatycznie po wybraniu
ikonki stuchawki i dodajgc swojg lokalizacje.

Wiecej szczegdétowych informacji otrzymasz w Cie-
szynie w Miejskim Centrum Zarzadzania Kryzysowe-
go, ul. Kochanowskiego 14, tel. 33 479 43 67.

Wywieszenie przez Ciebie flagi/tkaniny oznacza,
ze potrzebujesz pomocy:
Biata flaga to potrzeba ewakuacji -
chcesz opusci¢ miejsce. w ktorym teraz
jestes.

Niebieska flaga to potrzeba pomocy
medycznej - prosisz o lekarza lub inng
forme pomocy medycznej.

Czerwona flaga to potrzeba wody
i zywnosci - prosisz o jedzenie i picie.

Rejestracja do systemu SMS w Cieszynie:
WejdZ na strone www.cieszyn.pl/Strefa mieszkarica/
System SMS (na dole strony)

Podaj numer swojej komorki

Po chwili otrzymasz prosbe o potwierdzenie zgtoszenia
poprzez wystanie SMS-a o tresci UMCieszyn na nr 664
079 400. Koszt tego SMS-a jest zgodny z taryfg operatora.
Dokonujac zgtoszenia, mozna wybrac¢ czego majg do-
tyczy¢ powiadomienia SMS. Kategorie obejmujg do wy-
boru lub tacznie: Wydarzenia (kulturalne) i Komunikaty
(o zagrozeniach). SMS-y beda wysytane z odpowiednim
wyprzedzeniem.

,Ratunkowe” gadzety, ktére mozesz zamowi¢ w Inter-
necie lub kupi¢ w aptece. Mogg one utatwi¢ stuzbom
ratunkowym skontaktowanie sie z Twojg rodzing w sy-
tuacji niesienia pomocy:

silikonowe opaski na reke ICE (In Case of Emergen-
cy) - na jej odwrocie mozna nanies¢ numer telefonu do
osoby, ktoérg poinformujg o wypadku

karta ICE - zawiera te same dane, z tym, ze nosisz ja
w portfelu.

przezroczyste mini naklejki z grupa krwi - naklejasz je
na dowod osobisty, prawo jazdy czy paszport

,Koperta zycia”, ktorg umieszczamy w loddéwce. Druki
mozna pobrac¢ m.in. w MOPS Cieszyn lub w Internecie.

f’? ‘f} autorka ROMA ROJOWSKA
I,eﬁg,_?_ Prezeska Stowarzyszenia Klub Kobiet
o Kreatywnych w Cieszynie
by 1L
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7. DZIENNICZKA NEUROLOGOPEDY

Razde dziecko jest wyjatkowe i niepowtarzalne, kazde potrzebuje czasu, by oswoic
swiat, ktory poznaje. Fedne dzieci potrzebujg go mniej, inne wiecej. Jedne wcigs
biegajaq, podczas gdy pozostale przygladaja sie uwaznie, badajac kazdy szczegol.

organizmu informuja nas o tym, jak powinni§my

sie zachowaé¢ w danej chwili. Prawidtowy odbiér
bodZcéw przez poszczegdlne zmysty i ich wspétdziatanie
warunkuje prawidtowe przetwarzanie wzajemnej infor-
macji, jej integracje. Jest ona niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania nie tylko dziecka, ale i dorostego czlo-
wieka. Jako rodzice dajemy dziecku mozliwosé korzy-
stania ze zmystéw ptynacych ze §rodowiska. Zachecamy
dziecko do poznawania nowych do$wiadczen.

B odzce, ktére otrzymujemy z otoczenia oraz naszego

NIE-ZGRANE DZIECI - ZABURZENIA
PRZETWARZANIA SENSORYCZNEGO

Najezesciej myslimy o podstawowych zmystach, nad kté-
rymi mamy najwieksza kontrole. Sg to zmysty zewnetrzne,
czyli ptynace ze Srodowiska: smak, wech, wzrok, stuch oraz
dotyk. W sytuacji, kiedy zmysty nie wspétdziataja, ujaw-
niajg sie nieprawidtowosci i dotyczg najezesciej tej grupy
dzieci, ktore sg nadreaktywne, podreaktywne lub poszuku-
jace wrazen sensorycznych.

Nadreaktywnos$é to reagowanie na bodzce bez rézni-
cowania ich wazno$ci, czego efektem jest nadmierne po-
budzenie. Dzieci nie lubig byé¢ dotykane ani si¢ brudzic.
Nie lubig zbytniej aktywno$ci ruchowej, kiedy tracg po-
czucie rownowagi. Wolg pozycje statyczne, wtedy czuja
sie bezpiecznie. Majg chorobe lokomocyjna. Dziecko spra-
wia wrazenie ,,sztywnego”. Nadmiar bodZcéw w polu wi-
dzenia i styszenia powoduje podenerwowanie, odwraca-
nie i zastanianie oczu oraz uszu. Dziecko bardziej reaguje
na niektére zapachy i smaki niz inne osoby. Wystepuja
problemy ze stuchaniem, obserwowaniem, zapamietywa-
niem, przez co moze byé zaburzony proces uczenia sie.

Podreaktywnosecia charakteryzujq sie dzieci reagujace
na bodzce z niewystarczajaca intensywnoscia, jakiej wy-
maga sytuacja. Aby zareagowaé, potrzebuja duzej ich ilo-
sci. Wygladaja na znudzone, bierne, wycofane, spokojne.
Nie dostrzegaja zabrudzenia ciata czy ubrania. Nie wyka-
zujg zainteresowania do wymys$lania zabaw ani jej pod-
trzymania. Wolg bawié sie same. Szybko si¢ meczg. Nie
domagaja sie uwagi i towarzystwa. Poddaja sie innym,
nie przewiduja niebezpieczenistw. Uaktywniajg sie przy
zabawach polegajacych na ciggnieciu czegos, przenosze-
niu. Bodzce wzrokowe, stuchowe, powonienia i smaku sg
na og6t przez dziecko ignorowane. Wolna, nieefektywna
reaktywno$¢é, skutkuje zaburzeniami w relacjach spotecz-
nych, problemami emocjonalnymi i niskim poczuciem wta-
snej wartosci.

Poszukiwanie wrazen sensoryeznych to oczekiwanie
»ezegos wiecej”, czyli dostarczanie sobie jak najwieckszej
ilogci bodZcéw, co stwarza czesto zagrozenie lub sytuacje
spolecznie nieakceptowane. Takie dzieci bywaja ,mato”
delikatne, wpadajace na innych, nie utrzymuja porzadku
w pokoju. Potrzebuja ciagtego ruchu, uwielbiaja krece-
nie si¢ w koto i na hustawkach. Ich zabawy sg energiczne.
Wszelkie bodZce wzrokowe przykuwaja uwage dziecka.
Hatas, dziwne dZwigki nie przeszkadzajag mu. Dziecko po-
szukuje bodZeéw zapachowych, obwachuje wszystko i pré-
buje ,,co$” posmakowad.

Wszystkie zmysty sg bardzo wazne, potrzebuja stymu-
lacji od okresu niemowlecego, by w prawidtowy sposéb sie
rozwijaty i w efekcie pozwalaly dorostemu cztowiekowi od-
powiednio funkcjonowaé. Ich wzajemne powigzanie jest
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tak duze, ze poszczegdlne dysfunkeje jednego zmystu ne-
gatywnie oddziatujg na zmysty pozostate. To znaczy, ze in-
formacje pochodzace ze §wiata zewnetrznego i wewnetrz-
nego nie sa dobrze przetworzone i powstaja przeszkody
w codziennym funkejonowaniu dziecka.

TRENING JEDZENIA W NAUCE MOWIENIA
Zachecam do konsultacji w poradni rodzinnej lub w pla-
cowcee wezesne]j interwencji ze specjalistami z zakresu fi-
zjoterapii, integracji sensorycznej, z psychologami czy lo-
gopedami. Kazdy z nich ma §wiadomo$¢é i wiedze, jakiej po-
mocy potrzebuje dziecko, jakie badania nalezy zrobié i gdzie
kierowaé dalej, by dziecku i rodzicom pomdc.

Z logopedycznego punktu widzenia czynnosci jedzenia, ta-
kie jak ssanie, picie, gryzienie, zucie i potykanie, sa pierw-
szym i najistotniejszym treningiem sity i sposobu pracy
miesni, wykorzystywanyeh w péZniejszym okresie do mé-
wienia. Zucie jest czynnoscia polegajaca na rozdrabnia-
niu pokarmu i mieszaniu go ze §ling. Rozwdj zucia jest nie
tylko wazny dla prawidtowego jedzenia, ale réwniez mowy.
Jest czynnoscia ruchowsg, podezas ktérej dziecko postuguje
sie jezykiem w sposéb coraz bardziej skoordynowany, doty-
kajac nim wszystkich tzw. punktéw artykulacyjnych w ja-
mie ustnej.- Dlatego pamietajmy, ze miksowane i rozdrab-
niane jedzenie jest niezbedne tylko przez krétki okres w zy-
ciu dziecka.

Poezatki zucia wystepuja juz okoto siédmego mie-
sigca i jest to dobry okres na wprowadzenie pokarméw
jeszeze miekkich, ale wymagajacych juz coraz bardziej
skoordynowanych ruchéw zuchwy i jezyka (chrupki,
biszkopty, duze kawatki gotowanego brokuta itp.). W tym
samym czasie mozna rozpocza¢ takze nauke samodziel-
nego picia z kubeczka. Oczywiscie podawanie picia
z kubeczka rozpoczynamy weczesniej, gdy dziecko opa-
nuje scigganie pokarmu z tyzeczki. Pietnastomiesieczne

CIESZYNSKIE NA OBCASACH nr 8 | ZIMA 2021/2022 | www.cieszynskienaobcasach.pl

PSYCHOLOGIA I

BN

dziecko przytrzymuje juz samodzielnie kubeczek i jest
to odpowiednia pora na catkowite zrezygnowanie z pi-
cia za pomoca butelki, a na poczatku trzeciego roku zycia
juz sprawnie postuguje sie tyzka. Jednym z warunkéw
moéwienia jest koordynacja prawidtowego oddechu oraz
sprawno$¢ ruchowa aparatu mowy w potaczeniu z moto-
ryka catego ciata.

WITAMINA ,M”
Doswiadczenia, ktére od poczecia integruja nasze zmysty
umozliwiaja harmonijny rozwdj. By go osiagnaé musimy
daé dziecku odezué naszg akceptacje i mitosé. Kazdy po-
trzebuje dobrych stéw, by mée sie rozwijaé. Mowiac o waz-
nych, cieptych uczuciach, dajemy wsparcie drugiemu czto-
wiekowi. Okazywanie mitosci matemu dziecku, przytu-
lanie, stowa klucze, takie jak najpiekniejsze kocham cie,
sprawiajg, ze wszystko staje sie proste i bezpieczne, dobre
i najwazniejsze. Stowa, ktére maja wielka moc, pozwalaja
wzrastaé.

Zdjecia: Aleksandra Stojek
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PO CO NAM TA SZKOLA

Dla kogo jest szkota - dla panstwa i kosciola, Zeby mogli sprawowac wladze
nad umystami i duszami przysztych dorostych? A moze dla dzieci i miodziezy,
by zaspokajac ich naturalng ciekawosc¢ poznawcza? Czy przede wszystkim dla
rodzicow, zeby uwolnic ich od obowiazkow wychowawczych i opiekunczych? Fak
to mozliwe, ze po so. latach od wprowadzenia nowego ustroju demokratycznego,
szkola jest nadal skansenem. Dzienniki, dzwonki, wywiadowki, tablica, tawki — nic
nie zmienia sie od pokolen. Oto co mowiq na ten temat naukowcy i ich badania.

KLASA SZKOLNA TO CELA WIEZIENNA

Od kar cielesnych w szkole odstapiono formalnie w potowie
XX wieku. Zastapiono je bardziej wyrafinowanym syste-
mem — karami psychicznymi poprzez egzaminowanie, dys-
cyplinowanie, nadzér i kontrole. Nalezy sobie u§wiadomié,
ze ten system jest legitymizowany przez prawo ustanawia-
jace obowiazek szkolny, a w razie jego unikania, stosowa-
nie surowych sankeji zaréwno wobec dzieci, jak i ich opie-
kunéw.

Utrzymaniu dyscypliny w szkole sprzyja architektura
budynku szkoty i samej klasy — identyczna jak w zaktadach
karnych, szpitalach, klasztorach, zaktadach lecznictwa psy-
chiatryecznego. Klasa szkolna/cela/izba jest tam taka sama
niewielka, zamknieta przestrzenia, umozliwiajacg nadzor
i kontrole fizyczng i psychiczng poprzez regulaminowy sys-
tem zasad, nagréd i kar. Aktywnosé uczniéw wyznaczaja
przypisane im sale lekeyjne, miejsca w tawkach, $cisle za-
planowany plan lekeji, dzwonkéw i przerw. Niepozadane za-
chowania — zaréwno uczniéw, jak i nauczycieli — mozna mo-
nitorowaé poprzez system kamer, a takze luster weneckich,
ktérych montaz w drzwiach do klasy zostal prawnie usank-
cjonowany w 2006 roku przez resort edukacji.

Utrzymywanie w niezmiennej formie systemu klasowo-
-lekeyjnego urzeczywistnia sie w pafistwach o ustroju to-
talitarnym czy tez tam, gdzie konserwatywne partie rza-
dzace wprowadzajg system demokracji autorytarnej. Jego
niereformowalno$é wspiera niezmienny cel — wychowanie
do postuszenistwa i dyscypliny.

NAUCZANIE AUTORYTARNE

I KARNOSC UCZNIOW TO CNOTA

Celem szkoty jest przetamanie w dziecku lenistwa i nie-
checi do wysitku, jakim jest nauka. Ten psychologiczny po-
glad ksztattowano w edukowaniu przysztych nauczycieli
poczawszy od lat 30. XX wieku. System klasowo-lekeyjny
pomagalim — w odizolowanych od $wiata zewnetrznego sa-
lach — koncentracje na zatozonych celach, czyli wychowa-
nia do pilnego uczenia sie i ulegtosci. Uezniom, poddanym

rygorom szkoty i normom w klasowych grupach réwie-
$niczych, przypisywano okreslajace ich ,wartosé” role —
uczen wzorowy, ambitny, leniwy, btazen, medrkujgcy, kry-
tyk, demagog, dowcipnis, zarozumialec, ztosliwiec, koziot
ofiarny, lizus, donosiciel, karierowicz.

Srednio uczen badanej 111 klasy @ ciggu
catego tygodnia wypowiadal si¢ 2 minuty
i 27 sekund, co oznaczalo, Ze zaledwie
0.3 % czasu spedzonego w klasie
uczen mowit. Natomiast prawdziwym
rarytasem badawczym jest fakt, ze tgczny
czas wypowiedzi uczniow byt zaleiny od
zajmowanego przez nich w klasie miejsca
[z przodu, w srodku, z tylu — przyp. RR].
Rognice wyniosty az 300% !

Badania naukowe w USA w latach 60. XX wieku dowio-
dly, ze uczen przypisywany do takich rél, szukat jednak oso-
bistych korzysei gdzie indziej — wieksza wage przywiazujae
do popularnosci towarzyskiej, niz do osiagnieé w nauce.

DYSKRYMINACJA ZACZYNA SIE

W LAWCE SZKOLNEJ - A W KTOREJ SIEDZI
TWOJE DZIECKO?

Sala lekcyjna ma okreslona przestrzen, ktéra oddziatuje za-
réwno na uczniéw, jak i nauczyciela, wptywajac na ich pro-
cesy poznawcze, emocjonalne, spoteczne i bezpieczeristwo.
Szkét nie obowigzuja przepisy dotyczace wyznaczania mini-
malnej powierzchni przypadajacej na jednego ucznia w kla-
sie. Czasami jest to 2,5 m kw., a czasami 1 m kw. Oznacza to
dla uczniéw siedzenie blisko siebie, co wplywa negatywnie
na higiene ich pracy umystowej i samopoczucie. Szkodliwe
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oddziatywanie na uczniéw maja takze czeste btedy w pla-
nowaniu lekeji, gdy przedmioty $ciste realizowane sa na
koncu dnia nauki, sztuczne o$wietlenie, niewystarczajace
wietrzenie pomieszczen, zageszezenie powierzchni sali me-
blami i przedmiotami, brak ochrony akustycznej potrzebnej
do wykonywania zadan wymagajacych koncentracji itd.

Najwiecej wolnej przestrzeni w klasie szkolnej ma za-
wsze nauczyeiel, wyznaczonej wiasnym biurkiem i krze-
stem. Konstrukeja sali, rozmieszezenie uczniéw w rzedach,
ograniczenie ruchéw ciata w tawkach, zamkniecie prze-
strzeni poprzez Sciany i (w wielu szkotach) lustra weneckie,
zapewnia mu w ten sposéb skuteczng kontrole i panowanie
nad uczniami.

W klasach szkolnych, w ktérych tawki ustawione sa
w rzedach, badacze wyodrebniajg trzy strefy:

I — dla najbardziej aktywnych i najzdolniejszych, chet-
nych do udzielania odpowiedzi nauczycielowi,

IT - $§rodkowe rzedy zajmuja uczniowie cieszacy sie naj-
wiekszym autorytetem u swoich réwiesnikéw,

1T - to strefa tylnych rzedéw, zajmowana przez uczniow
biernych, czesto niezainteresowanych nauka, unikajacych
odpytywania przez nauczyciela.

Badania wskazuja, ze wiekszo$¢é nauczycieli jest zadowo-
lona z takiego uktadu tawek w rzedach, gdyz ,,dzieki temu do-
brze widzg wszystkich uczniow i sg tez przez nich dobrze wi-
dziani”. Jak zauwazaja, dzisiejsze tawki szkolne, mimo ze za-

chowuja walory ergonomii, stuza temu samemu celowi od
wiekow — kontroli umiejscowienia uczniow (,siadaj w pierw-
szej tawee”, ,,idZ do ostatniej tawki”), ograniczanie ich swo-
bodnego przemieszczania si¢ po sali i kontroli ich ciata (,nie
zasypiaj”, ,nie kiwaj sie”, ,nie odwracaj sie”, ,nie kreé sie”).

DZWONEK SZKOLNY - NARZEDZIE

WLADZY NAD UCZNIAMI

Badania naukowe dotyczace szkodliwosci dzwonka sg
skape, ale zgodne co do jego toksycznej roli. Reguluje on,
a wlasciwie przenikliwym awersyjnym dzwiekiem warun-
kuje aktywnosé uczniéw i jest dla nauczyciela atrybutem
wtadzy — dyscyplinuje aktywnosé uczniow. Wyliczono, ze
w czasie catej naszej edukacji uezniowie stysza go w szkole
okoto 2 tys. razy. Jedynie w nauczaniu wezesnoszkolnym
zostal on ustawowo zabroniony.
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UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJNE UCZNIOW -
SLUCHANIE, A NIE MOWIENIE

Badania wskazuja, ze to nauczyciel decyduje o czasie trwania,
miejscu (z tawki czy przy tablicy) i temacie rozmowy miedzy
nim a uczniem. To on dopuszeza do wypowiedzi i ja ocenia,
sam bardzo rzadko daje mozliwos$é odnoszenia sie do swoich
wtasnych. Nauczyciele zazwyczaj blokuja uczniom swobodne
sady, a dazenie do zachowania przez nich autonomii w tym
wzgledzie, wiaze sie z przykrymi dla uczniéw sankejami.

REFORMY SZKOLY NIE BEDZIE

Od lat badania naukowcéw wskazuja jednoznaczny wy-
nik — uczniowie nie lubig chodzié¢ do szkoty. Nie obowig-
zuja w niej uniwersalne zasady etyki, brak racjonalnosci
w regulaminach, niesprawiedliwy jest system oceniania
uczniow — uczniowie to czujg i wiedzg.

Kultura i struktura szkoty nie jest demokratyczna, nie
podlega kontroli obywatelskiej — jest za to pochodng ideologii
politycznej kazdego rzadu i wypetnia jego wlasne cele ide-
owe. Ministerstwo Edukacji i Nauki stoi na strazy tego za-
tozenia i chociazby z tego powodu szkota nie bedzie uwzgled-
niaé¢ indywidualizmu i niezaleznosci nauczyeieli, uczniéw i ich
rodzicow. Wtiadze oswiatowe nie tylko nie reformuja, ale
blokuja nurt nowatorstwa pedagogicznego, niszeza twor-
czy kapital nauezyeieli. Jednym z narzedzi stuzacych temu
celowi jest znowelizowana w 2019 roku Karta Nauczyciela,

Wiadza sprawowana nad uczniami jest
dyskretnie ukryta za ,wszechwiedzqgcym”
okiem kamery. Poniewasz uczniowie
(a takze nauczyciele) nigdy nie wiedzaq,
kiedy sq rzeczywiscie (pod)ogladani,
dlatego ,wszechwiedzqce” oko (dyrektora,
jego zastepey bads kogos wyznaczonego
do sledzeniauczestnikow sycia szkolnego)
zostaje zinternalizowane @ psychike
rozwijajgcej si¢ osoby ucznia — Maria
Dudzikowa

zatwierdzona gtosami prawicy, w ktérej wprowadzono nowe
srodki dyscyplinujace wolnosciowe zapedy nauczycieli.

Jednak tym, co ratuje uczniéw od nudy i przymusu ist-
niejacego od setek lat systemu klasowo-lekcyjnego jest
Nauezyciel — ten wyjatkowy Ktos, z pasja, z etosem wy-
chowawcy, kierujacy sie zaréwno rozumem, jak i sercem.
Petno ich w naszych szkotach — wiedzg to rodzice, czuja to
uczniowie. Dlatego szkota jeszeze istnieje.

P.S. Artykut (i cytaty) jest oparty na publikacji Bogustawa
Sliwerskiego i Michata Palucha Uwolnic¢ szkote od systemu
klasowo-lekcyjnego, Wydawnictwo Impuls, Krakéw 2021.
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ROMA ROJOWSKA

przez cate zawodowe zycie nauczycielka
(akademicka), przekonana do wartosci
alternatywnych systemow szkolnych i wolnej
edukacji

25



s PSYCHOLOGIA

MADROSC TAI CHI

Aby osiggnac perfekcie w jakiejs sztuce musisz przeniesc doswiadczenie terazniejssoscias

do swoich kosci — Lo jest sekrel dobrego wyczucia czasu. Bez pospiechu i bez marudzenia.

Poczucie plyniecia z biegiem wydarzen podobne do tego, kiedy tanczysz do muzyki, nie

probujqc jej wyprzedzac ani nie pozostajqc w tyle. Pospiech i zwlekanie sq podobnymi

sposobami opierania si¢ lerazniejszosci - Alan Watts, The Wisdom of Insecurity

CZLOWIEK JAKO CALOSC

Chiriska gimnastyka Tai Chi wywodzi si¢ ze wschodnich,
holistycznych systeméw myslenia o cztowieku, ktére wi-
dza nas jako istote psycho-fizyczno-duchows, a takze jako
czesé wiekszej, dynamicznej catosei, w ktérej jestesmy
zanurzeni. Cwiczenie Tai Chi nie jest tylko gimnastyka
ciata — kazdy ruch inicjuje zmiane i staje si¢ odpowiedzig
na zmiang w dazeniu do réwnowagi. Tai Chi wplywa na
naszg fizycznosé (gietkosé ciata, ruchomosé stawéw, pota-
czenia miedzy pétkulami mézgowymi, zachowanie réwno-
wagi, krazenie krwi, miarowo$é oddechu, poziom energii,
procesy regulacyjne), ale réwniez ksztattuje cierpliwosé,
uwaznosé, wrazliwosé i zdolno$é budowania dobrych rela-
¢ji z innymi ludZzmi i Srodowiskiem.

TAI CHI I SZTUKI WALKI

Kiedy 18 lat temu zaczetam éwiczyé Tai Chi, zauroczona
pieknem i tagodnoscia tej formy ruchu, ze zdziwieniem
odkrytam, ze wywodzi si¢ ze sztuk walki. Obserwacja
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zwierzat, ktére podejmujg walke w razie zagrozenia zy-
cia, pozwala dostrzec jak wazna jest umiejetnos$é oszeze-
dzania i réwnowazenia energii. Ekonomie ruchu uzyskuje
sie dzieki umiejetnosci uwaznego odpowiadania na zmiane,
przyjmujac odpowiednia postawe ciata i angazujac tylko
te miesnie, ktére musza byé uzyte, by ruch byt efektywny.
Skierowanie tej obserwacji na nasze zycie, pokazuje ile
marnujemy energii w banalnych, codziennych sytuacjach
np. ile napieé mig$niowych powoduje trzymanie kartki pa-
pieru — ile sit niepotrzebnie angazujemy do tej czynnosci.

Méj nauezyciel pytany, czy zastosowal kiedy$ Tai Chi
w niebezpiecznej sytuacji ulicznej méwi — Tak, zawsze.
Nigdy nie pojawiam sie w takich sytuacjach. Tai Chi na-
uczyto mnie, ze walke podejmuje sie w ostatecznosei (do-
piero na koricu pierwszej czesci sekwencji Yang pojawia
sie piesé), a unikanie starcia jest ekonomicznie madre. To
nie oznacza, ze Tai Chi uzyte w koniecznosci obrony, nie
jest skuteczne — niekoniecznie tak, jak w dowcipie: Goscia
siedzqcego w barze zaczepia agresywny facet. Gosé naj-
prerw nie reaguje, ale w koricu
odwraca sie © mowi: Niech Pan
przestanie, znam Tai Chi. Na-
pastnik macha rekg mowige: 07,
nie mam dzis tyle czasu... 1 od-
chodzi.

WOLNO I DO ODDECHU

Pod hastem Tai Chi w Interne-
cie znajdziemy ludzi wolno poru-
_ szajacych sie w rytm chiiskiej
. muzyki. Niech nie zmyli Was ta
. muzyka. Tai Chi jest rodzajem
. baletu, ktéry tariczymy do odde-
- chu. Kazdy ruch w Tai Chi jest
¢ jedynie obrazem oddechu. Przez
pierwsze lata éwiczern uczymy
. sie go stuchaé i respektowad.
Z czasem nasz oddech zwalnia.
Podezas gdy na céwiczeniach
aerobowych wartosciowy tre-
| ning przyspiesza oddech i akcje
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Jolanta Gisman-Stoch cwiczgea Tai Chi pod wodospadem, foto Jarostaw Stanistaw Stoch

serca, w Tai Chi odwrotnie — jednym z sygnatéw dobrze
zrobionej sekwencji jest stalosé tetna i oddechu. Oddech
jest przejawem zycia i obrazem naszej relacji ze swiatem,
budowanej poprzez ciagta wymiane. To wtasnie $wiadomy
i naturalny oddech pozwala nam by¢ obecnym tu i teraz.

ROZLUZNIENIE
Stoje na skrzyzowaniu — wyjazd z osiedla Bobrek Wschéd
— w godzinie szezytu. Nie moge wyjechaé na ul. Stawowg
i oczywiscie wzbiera we mnie niecierpliwo§é. Obok siedzi
méj nauczyciel Tai-Chi. Patrzy na mnie i méwi: Czemu sie
denerwujesz? Czy ktos kiedys spat na tym skrzyzowaniu?
Rzeczywiscie: NIKT TU NIGDY NIE SPAL!
Efektywnosé i sukces kojarzymy z napieciem i konkuren-
cja: musze sie spigd, zeby cokolwiek zrobié, a jeszeze bardziej,
zeby to zrobié dobrze. Musze by¢ silna, zeby zwyciezy¢. Tai
Chi uczy myslenia odwrotnego: musze sie rozluznié, zeby to
zrobié, a sita i agresja nie sa gwarantem sukecesu.

POCZUCIE ROWNOWAGI

Badania przeprowadzone w Kanadzie pokazaty, ze juz pét-
roczne ¢wiczenie Tai Chi nie tylko pozwala lepiej sobie
radzié ze stresem, ale réwniez zmniejsza (az 60-krotnie)
upadkowo$é ludzi po 65. roku zycia. Dzieje sie tak dzieki
wickszej $wiadomosci ciata, obnizeniu $rodka ciezkosei,
umiejetnosei przyjecia prawidtowej postawy, wiekszej
czujnosci, rozluznieniu miesni oraz wzmocnieniu $ciegien
i wiezadet stawowych.
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UWAZNOSC I MEDYTACJA W RUCHU

Zaréwno Joga, jak i Tai Chi wywodza sie z kultur
wschodu, jednak wyraznie sie¢ réznig. Joga stosuje po-
zycje ciala (asany), ktére nas zatrzymuja. Tai Chi wpi-
suje nas w ruch swiata, a efekt zatrzymania uzyskujemy
ptynagc z prgdem — jedynie korygujemy pozycje tédki
matymi ruchami wiosta tak, by utrzymaé sie¢ w nurcie
najmniejszym naktadem sit. Wymaga to intuicji, giet-
kosci, uwaznosci i wrazliwosei na zmiane, umiejetno-
Sei stuchania i odpowiadania. Po latach éwiczeni i osig-
gnieciu ptynnosci, ruch jest do$wiadezany jako natu-
ralny i zgodny 2 tao, a wykonywanie sekwencji odczuwa
sie jako swobodne i zréwnowazone wedrowanie pomie-
dzy wdechem i wydechem, zakorzenieniem i wzrostem,
kolistym podgzaniem od poczatku do konca, ktory za
kazdym razem staje sie nowym poczatkiem, jak w przy-
rodzie. Te cyklicznos$é ruchu odezuwamy réwnoczesnie
jako statos$é i zmienno$é.

Korzysei z praktykowania Tai Chi nie przychodza od
razu, osiggamy je dzieki systematycznosci, ale przeciez nie
musimy sie spieszyé — Tai Chi mozna éwiczyé nawet w bar-
dzo zaawansowanym wieku.

autorka

JOLANTA GISMAN-STOCH

Certyfikowana arteterapeutka, superwizorka
Stowarzyszenia Polskich Arteterapeutow
‘Kajros’, instruktorka Tai Chi (bielska szkota
Tai Chi Yang). Prowadzi grupy Tai Chi w
Ustroniu, Cieszynie i Jastrzebiu.
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HUMANISTYCZNE
CEREMONIE POGRZEBOWE

Kazdego z nas czeka ,,odejscie na wieczny odpoczynek”. ‘lo nieuchronny etap zycia,
ktory zazwyezaj przychodzi ©w nieodpowiednim momencie. Wiekszos¢ uwaza
temat smierci za tabu i nie rozmawia o nim z bliskimi, nie spisuje swojej woli.
Moze jednak warto przeznaczyc czas na chwile refleksji i wczesniejsze ustalenie
pewnych szezegotow w tej delikatnej materii, dla wltasnego i rodziny spokoju.

Na tym swiecie

azdy zastuguje na godne pozegna- Istnieje réwniez mozliwo$é Swieckiego po-
nie. Ostatnig droge moze celebrowaé pe@ne Sq tyl/i‘o chowku, gitéwnie oséb niewierzacych, gdzie
przedstawiciel ko$ciota wyznanio- $mierc iﬁOdﬂltI{i o calg oprawe zadba Mistrz Ceremonii Pogrze-

wego (ksigdz, pastor, pop itd.), natomiast po-
grzeb laicki moze przygotowac i poprowadzicé
Mistrz Swieckich Ceremonii Pogrzebowych.
Mozliwe sg réwniez tzw. pogrzeby mieszane, gdzie caty
obrzadek religijny jest prowadzony przez kaptana, a Mi-
strzowi pozostaje tylko wygloszenie mowy. O charakte-
rze pogrzebu decyduje zazwyczaj wezesniej ustalona wola
zmartego lub rodzina. Jak ostatecznie bedzie wygladata
ta uroczysto$é, w gtéwnej mierze zalezy od gospodarza
miejsca pochéwku, od jego otwarto$ei i empatii.

POZEGNANIE W OBRZADKU
RELIGIJNYM LUB SWIECKIM
Pogrzeb katolicki sktada sie
z nabozenistwa pogrzebowego w ko-
Sciele, lub w kaplicy, oraz z poze-
gnania na ementarzu. Nabozenistwo
odprawiane jest $cisle wedtug litur-
gii, a wygtaszane kazanie zwigzane
jest ze Smiercig, ale 0 samym zmar-
tym niewiele si¢ dowiemy. Sg oczy-
wiscie wyjatki, zazwyczaj wtedy,
gdy ksiadz byt zwiazany z zegnang
osoba lub gdy jej bliski przygotowat
przemowe.

Slask Cieszynski zamieszkuje
spora grupa ewangelikéw, po-
grzeby luteranskie maja w zasa-
dzie podobny przebieg jak katolic-
kie. Podezas ceremonii wierni Ko-
Sciota Ewangelicko-Augsburskiego
modlg sie, Spiewaja piesni i czytaja
fragmenty Ewangelii. Na zycze-
nie rodziny pastor w czasie kaza- |
nia wplata jednak wiele wspomnien
o zmartym, zyciu, pasjach i rodzinie.
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Benjamin Franklin

bowych. Dzieki niemu ostatnia droga nabiera
szezegolnego charakteru, to czas wypetniony
wspomnieniami o zmartym i wybrana muzyka.
Wiele znanych postaci zostalo w ten sposéb pozegnanych
m.in. Wistawa Szymborska, Kora, Zbigniew Religa, Stani-
staw Mikulski, Xymena Zaniewska.

SWIECKI KSIADZ MOZE BYC KOBIETA

Nowa profesja — Mistrz/yni Swieckich Ceremonii Pogrze-
bowych — zrodzita sie¢ w latach 90, jest to $§wiecki odpo-
wiednik ksiedza na pogrzebie. Wiekszosé z tych oséb pod-
jeta sie tej dziatalnosci (zazwyczaj
jako dodatkowego zajecia), czujac
niedosyt z przebiegu pogrzebéw
wyznaniowych, w ktérych brali
udzial.

W Polsce nie ma szkét ucza-
cych tego bardzo specyficznego
zawodu. W Klasyfikacji Zawodéw
i Specjalnosei GUS nie znajdziemy
kodu dla mistrza ceremonii pogrze-
bowej, jest on ,podciggniety” pod
klasyfikacje zawodéw artystycz-
nych. Trzeba przyznaé, ze w tym
fachu trzeba byé artysta, zeby ce-
remonia nabrala niepowtarzal-
nego charakteru — dotyczy to od-
powiedniej przemowy, muzyki czy
wystroju. Nie kazdy moze dziataé
w tej branzy. Sa trudne sytuacje
zwigzane z przezywaniem wiel-
kich emocji, koniecznoscia prze-
prowadzania bolesnych rozméw
z bliskimi zmartego oraz z publicz-
nym przemawianiem. Kazdy po-
grzeb jest inny, jak inne sg osoby,
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istzym' Ceremonii
Pogrzebowych Beata
Branc-Gorgosz (Skoczow)

ztrzm' Ceremonii
Pogrzebowych Monika
Sawicka-Kacprzak (£.0dZ)

z ktérymi mistrzynie/owie uzgadniaja szczegdty pogrzebu.
Przydaja sie umiejetnosci mediacji, komunikacji interper-
sonalnej, opanowanie i czesto improwizacja.Trzeba tez byé
gotowym na czeste podréze po catym kraju.

Szacuje sie, ze w Polsce profesja ta wykonywana jest
przez kilkadziesigt oséb (doktadna liczba nie jest znana).
W tym gronie jest kilkanascie kobiet, z czego pieé jest
cztonkiniami Polskiego Stowarzyszenia Pogrzebowego
i posiadaja jego rekomendacje. Sa wsrdéd nich: Beata Bran-
c-Gorgosz ze Skoczowa, Monika Sawicka-Kacprzak z Lo-
dzi, Anna Borowik z Warszawy, Aneta Dobroch z Sando-
mierza i Beata Winiewska-Kowal z Pasteka. Rekomenda-
cja ma zapewnia¢ gwarancje poziomu wykonywanej ustugi.
Przewaga mezezyzn w tej branzy wynika zapewne z faktu,
ze w Polsce ksigdz to zawsze mezezyzna (choé od 1 stycz-
nia 2022 r. w Kosciele Ewangelicko-Augsburskim réwniez
kobieta bedzie mogta zostaé ksiedzem) i to jednak ,$wiecki
ksiadz” jest czesciej wybierany do wykonania tej ustugi.
Jednakze przewiduje sie, ze przysztosé nalezy do kobiet
z uwagi na ich predyspozycje — umiar, delikatnosé, empatie.

To czy ktos nadaje si¢ do pracy w tej branzy, zweryfi-
kuje zycie i rynek. Najwieksze do§wiadczenie w tej dziedzi-
nie wsrdéd kobiet ma pani Anna, ktéra wspélnie z mezem
Jackiem dziata od ponad 20 lat.

Z MIKROFONEM, W SZPILKACH I CYLINDRZE
Przyjeto sie, ze najezesciej stosowanym strojem przez Mi-
strzéw Swieckich Ceremonii jest rodzaj togi (czasem z do-
datkiem taricucha na szyi), jaka noszg sedziowie. To nawig-
zanie do przesztosci, gdy cztonkowie partii byli zegnani przez
swieckich urzednikéw. Ale nie ma reguty, zachowuje sie sto-
nowang elegancje, daje sie réwniez mozliwosé wyboru rodzi-
nie, jak ma byé ubrany prowadzacy uroczysto$é pozegnalng.
Sa Mistrzynie, ktérych stylizacja ma charakterystyczne ele-
menty np. pani Aneta taczy kolor czarnej togi z czerwonymi
elementami i zawsze z czerwonymi szpilkami. Z kolei pani
Monika wyréznia sie cylindrem, surdutem i szpilkami — ca-
to$¢ w kolorze czarnym z biatym akcentem — zabotem.

PRZEBIEG HUMANISTYCZNEJ

UROCZYSTOSCI POGRZEBOWEJ

Swiecki pochéwek organizuje mistrz, ktéry jest odpowie-
dzialny za przygotowanie calego seenariusza pogrzebu.
Standardowo sktada sie on z kolejno nastepujacych po so-
bie etapéw tj. powitania uczestnikéw, rozwazan natury
filozoficznej o zyciu i przemijaniu, wygtoszenia mowy
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okoliczno$ciowej o zmartym, czyli tzw. laudacji, przemowy
bliskich, ztozenie trumny lub urny do grobu, ogtoszenia mi-
nuty ciszy, podziekowania zatobnikom, kondolenc;ji i korico-
wych ogtoszeri np. o stypie.

Wszystko to jest poprzedzone szczegétowym wywia-
dem z bliskimi zmartej osoby, kiedy to ustala sie szczegéty
dotyczace przebiegu pogrzebu, oprawy muzycznej, wy-
stroju, ewentualnej potrzeby modlitwy, ale przede wszyst-
kim informacji o zegnanej osobie. Przebieg uroczystosei
w duzej mierze zalezy jednak od rodziny: jesli przekaze od-
powiedni materiat, Zatobnicy beda mogli nie tylko ustyszeé
wiele cieptych wspomnieni o zmartej osobie, ale takze zoba-
czyé filmy czy prezentacje multimedialng z jej udziatem. To
bardzo trudny etap w pracy mistrza wymaga wiele taktu,
empatii i wyczucia na rézne drazliwe sprawy. Najwazniej-
sze jest, by efekcie godnie pozegnaé zmarta osobe.

KOSZTY OSTATNIEJ POSLUGI
Ceny pogrzebu w kosciele katolickim nie sa okreslone, za-
ZWYyczaj wynosza ,co taska”, co praktycznie oznacza od 50
do 1000 zt. W kosciele ewangelicko-augsburskim stawki sg
Scisle okreslone i podane do publicznej wiadomosci. Przykta-
dowo w Cieszynie koszt pogrzebu dla wiernych kosciota pa-
rafialnego wynosi 660 zt, w kaplicy 550 zt. Do tego dochodzg
inne koszty, ale sa wyszczegdlnione w koscielnym cenniku.
Ceny Swieckich ceremonii pogrzebowych giéwnie za-
lezg od zakresu ustugi. Samo opracowanie i wygloszenie
mowy moze kosztowaé 150 — 250 zt plus koszty dojazdu.
Przeprowadzenie calego pogrzebu jest wyceniane w gra-
nicach od 400 do 900 zt plus koszty dojazdu. Cene ustugi
podnosi dodatkowa oprawa np. zespét muzyezny, specjalne
o$wietlenie. Na stronie internetowej pani Moniki Sawic-
kiej-Kacprzak mozna znalezé podstawowg oferte cenowg.
W calej branzy pogrzebowej liczba $wieckich pogrzebow
stanowi zaledwie kilka procent wszystkich uroczystosci. Jed-
nak coraz wieksza laicyzacja zycia oraz czesto bezduszne, wy-
znaniowe pochéwki, przyczyniaja sie do powierzenia ostatniej
postugi Mistrzom Ceremonii Pogrzebowej. To czesto dzieki
nim odprowadzenie bliskiej osoby na miejsce wiecznego odpo-
czynku staje sie wyjatkowe i pozostaje na dtugo w pamieci.

Polskie Stowarzyszenie Pogrzebowe tel. 22 834 84 60
www.polskiestowarzyszeniepogrzebowe.pl

Mistrzynie Ceremonii Pogrzebowych:
Beata Branc-Gorgosz (Skoczéw) tel.+48 603 877 432

Anna i Jacek Borowik (Warszawa) tel.+48 601299 227
www.mistrzceremoniiborowik.pl

Monika Sawicka-Kacprzak (L6dz)
tel. +48 662 277 762
www.pogrzebswiecki.com.pl

Aneta Dobroch (Sandomierz, Warszawa)
tel. +48 531 512 091
www.mistrzceremonii24.pl

autorka

RENATA OWCZARZY

Cztonkini Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych, interesujg sie ekologig, moda,
zjawiskami spotecznymi i zdrowotnymi, blogerka
na FB Stylowa Polka 50+
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ZDROWIE

SCIEZKA
DIAGNOSTYCZNO-LECZNICZA
W POLSKIE] OCHRONIE ZDROWIA

. Jako lekarka obserwuje czesto niemoc i bezradnosc pacjenta wobec panujgcego systemu
w polskiej ochronie zdrowia. Artykul ma za zadanie przyblizyc¢ tryvb postepowania
diagnostyczno-leczniczego w tym systemie i odpowiedzie¢ na pylania: czym jest tryb
ambulatoryjny, a czym tryb pilny? Gdzie nalesy zglosic sie na poczqtku choroby i kto
powinien nam pomoc? Co zrobic & razie naglego zagrozenia Zycia i zdrowia?”

PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA -

PORADNIA LEKARZA RODZINNEGO
Kazdy pacjent w Polsce powinien mie¢ wybranego swojego
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, pielegniarke oraz
w przypadku kobiety — potozna. Wybér ten w formie de-
klaracji nalezy ztozyé w Przychodni Lekarza Rodzinnego
lub za pomocg strony internetowej pacjent.gov.pl (w ciggu
roku mozna go dokonaé¢ dwukrotnie). Dorostych pacjentéw
przyjmuje Lekarz Rodzinny lub Internista, a dzieci — Le-
karz Rodzinny lub Pediatra.

Lekarz Rodzinny to specjalista po 4. letnim szkole-
niu specjalizacyjnym, zakoriczonym egzaminem pisemnym

oraz ustnym. Jest to pierwsza osoba, do ktérej powinien
sie zgltosié pacjent w razie wystgpienia objawéw choroby.
Lekarz po zebraniu wywiadu oraz zbadaniu pacjenta, po-
dejmuje decyzje o poszerzeniu diagnostyki laboratoryjnej
badZ obrazowej oraz o wprowadzonym leczeniu.

Lekarz w ramach kontraktu z NFZ moze zlecié pacjentowi:
podstawowe badania laboratoryjne krwi, moczu oraz katu,
z diagnostyki obrazowej USG wybranych okolic, RTG klatki
piersiowej, koséca, przegladowe jamy brzusznej oraz endo-
skopie przewodu pokarmowego (gastroskopia, kolonoskopia).
W POZ mozna réwniez wykonaé EKG oraz spirometrie. O zle-
conych badaniach decyduje lekarz na podstawie wskazari.
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Jesli pacjent wymaga poszerzenia diagnostyki i wyko-
nania badan szczegétowych, otrzymuje skierowanie do po-
radni specjalistycznej. Obecnie jest ono wystawiane w for-
mie e-skierowania. Jesli po zbadaniu chorego lekarz uzna,
ze pacjent wymaga diagnostyki szpitalnej, jest on kiero-
wany do odpowiedniego oddziatu szpitalnego. Skierowa-
nie do poradni i szpitala mozna wystawi¢ w trybie pilnym,
kiedy pacjent powinien byé przyjety do specjalisty w jak
najkrétszym czasie, lub w trybie planowym, kiedy pacjen-
towi nie zagraza bezposrednio utrata zycia lub zdrowia.

W gabinecie Lekarza Rodzinnego bardzo istotne jest
zbudowanie dobrej relacji Lekarz — Pacjent, opartej na
zaufaniu. Z opieki w POZ pacjent korzysta cate zycie. Jest
monitorowany, przedtuzane zostaja mu tam leki stosowane
przewlekle. Lekarz czesto informuje pacjenta o profilaktyce
choréb cywilizacyjnych czy w przypadku dzieci — o choro-
bach wieku rozwojowego. Pacjenci sg kierowani na szcze-
pienia ochronne, dzieci sa oceniane w ramach badan bilan-
sowych. W razie podejrzenia choroby onkologicznej wysta-
wiana jest karta DILO, dzieki ktérej pacjent do 2. tygodni
dostaje termin wizyty w Poradni Onkologiczne;.

Funkeja lekarza rodzinnego jest bardzo wazna, a dzieki
doswiadezeniu w wielu dziedzinach, pacjent uzyskuje po-
moc holistyezna.

SZPITALNY ODDZIAL RATUNKOWY (SOR)

W razie nagltego zagrozenia zycia i zdrowia, czyli wysta-
pienia ostrego zachorowania lub urazu, pacjent przyjmo-
wany jest do Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego, gdzie
uzyskuje natychmiastowg pomoc. Jest to miejsce, w kté-
rym przeprowadzana jest wstepna diagnostyka, zlecona
przez specjaliste medycyny ratunkowej lub lekarza innej
specjalizacji, pracujacego w SOR. Diagnostyka jest nie-
zbedna do postawienia wstepnego rozpoznania i przekaza-
nia pacjenta do odpowiedniego oddziatu szpitalnego, gdzie
kontynuuje si¢ dalsze leczenie. Pacjent przyjety w stanie
zagrozenia zycia jest zabezpieczony poprzez podtrzymanie
i stabilizacje funkeji zyciowych. Leczy sie takze ostre dole-
gliwosci bélowe.

Do SOR powinny sie zgtosié przede wszystkim osoby
z naglym bélem w klatce piersiowej, dusznoscia, objawami
udaru mézgu, takimi jak zaburzenia mowy, niedowtad kon-
czyny, zaburzenia czucia, zaburzenia $wiadomos$ei, pa-
cjenci po pierwszorazowych napadach padaczkowych, po
wypadkach i urazach, czy we wstrzgsie anafilaktycznym
lub z ostrym bhélem brzucha.

W SOR pacjenci podlegaja wstepnej segregacji (wy-
wiad, badanie fizykalne), najczesciej przez ratownika me-
dycznego, ktoéry decyduje o kolejnosci przyjecia. Pierw-
szenistwo ma chory, ktéry wymaga natychmiastowej po-
mocy. O przyjeciu nie decyduje godzina zarejestrowania
pacjenta, tylko wskazania medyczne.

NOCNA I SWIATECZNA OPIEKA LEKARSKA

Jest to miejsce, gdzie udzielane sg swiadczenia lekarskie po
godzinie 18.00 od poniedziatku do pigtku, w weekendy oraz
$wieta. Obecnie punkty Nocnej i Swigtecznej Opieki Lekar-
skiej znajduja sie przy szpitalach. Nalezy sie tam zgtosié,
kiedy dostep do Lekarza Rodzinnego juz nie jest mozliwy,
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przy infekeji, zaostrzeniu choroby przewlektej i kiedy nie
wystepuje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia.

PORADNIA SPECJALISTYCZNA

Do Poradni Specjalistycznej zgtasza sie pacjent ze skie-
rowaniem, gtéwnie od Lekarza Rodzinnego. Powinni tam
trafi¢ pacjenci na wizyty pierwszorazowe, celem pogte-
bienia diagnostyki, ktéra wyczerpano juz w Podstawowe;j
Opiece Zdrowotnej oraz chorzy wymagajacy kontroli w ra-
zie zaostrzenia choroby przewlektej.

Do Poradni Onkologicznej, Ginekologicznej oraz Psy-
chiatrycznej pacjent nie potrzebuje skierowania. W kazdej
Poradni Specjalistycznej lekarz moze zleci¢ badania labo-
ratoryjne i obrazowe. Sa juz to badania bardziej szczegd-
towe niz w Podstawowej Opiece Zdrowotnej. Pacjent le-
czony w ramach Poradni Specjalistycznej na NFZ otrzy-
muje réwniez skierowania na badania kontrolne przed ko-
lejna wizyta.

ODDZIALY SZPITALNE

Do oddziatu szpitalnego przyjmowani sa chorzy na dia-
gnostyke planowa, ze skierowaniem od Lekarza Rodzin-
nego lub Specjalisty. Podejmowane tam jest leczenie oraz
monitorowanie chorego w sposéb ciagty. Zapewniona jest
catodobowa opieka lekarska i pielegniarska. Do oddzia-
téw przyjmowani sa réwniez pacjenci w trybie pilnym, np.
przekazani z SOR. Mozliwe sg réwniez przekazania miedzy
oddziatami.

SEKTOR PRYWATNY

Pacjenci diagnozowani i leczeni w Poradniach Prywat-
nych ponosza koszt wizyty prywatnej oraz samodzielnie
optacajag badania laboratoryjne i obrazowe. Nie wyma-
gane sa skierowania od Lekarza Rodzinnego. Hospitali-
zacje w szpitalach prywatnych réwniez sa optacane przez
pacjenta. Przed wykonaniem badania obrazowego, takiego
jak rezonans magnetyczny czy tomografia komputerowa,
wymagane jest dostarczenie skierowania od lekarza.

PODSUMOWANIE

Jegli nie zagraza nam utrata zycia i zdrowia, a wymagamy
pomocy lekarskiej, powinniSmy w pierwszej kolejnosei
zgtosi¢ sie do Lekarza Rodzinnego, ktéry z powodzeniem
diagnozuje i leczy nas w ramach POZ. Dzieki relacji opar-
tej na zaufaniu pacjent czuje sie bezpieczny i zaopiekowany.

Kiedy chory wymaga leczenia specjalistycznego, otrzy-
muje skierowanie do Poradni Specjalistycznej lub konkretnego
Oddziatu Szpitalnego, celem zintensyfikowania leczenia.

W razie nagltego pogorszenia zdrowia, stanu bezposred-
niego zagrozenia zycia, nalezy wezwaé Zespot Ratownie-
twa Medyeznego (tel. Alarmowy 112 i 999) lub zgtosié si¢
do SOR.
autorka
ANNA ZABIELSKA
Lekarz rezydent w dziedzinie reumatologii

. w Slaskim Centrum Reumatologii w Ustroniu.
- Pracuje rowniez w Poradni Lekarza Rodzinnego
NZOZ Ubezpieczalnia w Cieszynie oraz w SOR
Szpitala Wojewddzkiego w Bielsku-Biatej.

Po godzinach, z zamitowania, jako lekarz
medycyny estetycznej.
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DO ZDROJOW PO ZDROWIE... Z NFZ

LLepiej zapobiegac niz leczyé™- to hasto jest znane nam wszystkim. Nie kazdy
jednak o nim pamieta, a warto korzystac z dobrodziejstwa leczenia uzdrowiskowego
w ramach skierowania z Narodowego Funduszu Zdrowia.

powiedzenie byto juz znane w $redniowiecznej Pol-

sce. Pierwsze termy odkryto w XIII wieku w Ciepli-
cach. Korzystali z nich §widniccy ksiazeta z rodu Piastéw,
a w pézniejszych wiekach - krélowie i ksigzeta m.in. Mi-
chat Koniecpolski, Michat Kazimierz Radziwitt; upodobata
je sobie réwniez Marysienka Sobieska. Liczne, polskie
zrédta leczniczych wéd nie ustepowaty (i nadal nie uste-
puja) jakoscia wodom europejskim. Udowodnit to w poto-
wie XIX wieku prof. UJ Jézef Dietl (uwazany za twérce
balneologii*), ktéry przeprowadzit badania wartosci kry-
nickich 7Zrédet i ustalil procedury lecznicze. Tym samym
przyczynit sie¢ do rozwoju takiego sposobu uzdrawiania,
jak i samej Krynicy, majgcej juz od 1807 r. status zdroju
kapielowego.

Obecnie w Polsce mamy kilkadziesiat miejscowosci
uzdrowiskowych, ktére posiadajg naturalne warunki nie-
zbedne do prowadzenia lecznictwa, takie jak wody mine-
ralne, gazy czy borowiny.

S anitas per aquam” (fac. po zdrowie przez wode) to

SPOSOB NA SANATORIUM Z NFZ

»Leczenie uzdrowiskowe jest kontynuacja leczenia szpi-
talnego lub ambulatoryjnego”- tak gtosi NFZ, lecz droga
do sanatorium w ramach ubezpieczenia jest dtuga, gléw-
nie dla wytrwatych. Niestety, po operacji nie ma co liczy¢
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na w miare szybka re-
habilitacje - kogo na to
staé, jedynie odptatnie
moze szybciej dochodzié
do sprawnosci.

Ten kto chciatbhy
podreperowaé swoje
zdrowie, musi sie zwro-
cié¢ do swojego lekarza

ubezpieczenia zdrowot-
nego. Lekarz rodzinny
wystawi skierowa-

nie do NFZ, biorac pod
uwage aktualng sytu-
acje zdrowotng ubezpie-
czonego, wskazania lub
przeciwwskazania oraz
wpltyw leczenia uzdro-
wiskowego na jego stan
zdrowia. Lekarz (lub my
sami) wysyla skierowa-
nie do wojewédzkiego od-
dziatu NFZ, w terminie do 30 dni od jego wystawienia.
Po akceptacji i zarejestrowaniu skierowania w NFZ, otrzy-
mamy pisemne potwierdzenie wraz z przydzielonym nume-
rem skierowania i miejscem w kolejce - teraz mozemy tylko
czekac przez okres ok. 36. miesieecy na wyjazd.

To gdzie, z kim i doktadnie kiedy, pojedziemy do sanato-
rium jest wielkg niewiadoma, na ktéra nie mamy najmnie;j-
szego wptywu. Jedyng pociechg jest fakt, ze zazwyczaj
malzonkowie, ktérzy ztoza jednoczesnie wniosek o lecze-
nie uzdrowiskowe tej samej choroby, najprawdopodobniej
pojada razem do tego samego sanatorium (choé NFZ tego
nie gwarantuje).

W przegladarce skierowan www.skierowania.nfz.gov.pl
mozemy sprawdzaé aktualne miejsce w kolejee do wy-
jazdu. Kiedy nasze skierowanie osiggnie w kolejce numer
ok. 2 000, zapewne zniknie z przegladarki, a pokaze sie in-
formacja z wyznaczonym terminem i miejscem leczenia sa-
natoryjnego. Wkrétce tez przyjdzie poczta pisemne skiero-
wanie, najpézniej 14 dni przed rozpoczeciem pobytu. Po-
dany termin moze stanowié¢ kolizje z naszymi aktualnymi
planami. Trzeba wiedzieé, ze rezygnacja z wyjazdu pocigga
za sobg oczekiwanie przez kolejne 3 lata. W absolutnie wy-
jatkowych sytuacjach, z bardzo waznych powodéw uzasad-
nionych pisemnie, termin leczenia moze zostaé¢ nieznacznie
przesuniety przez NFZ.
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KTO NIE POWINIEN JECHAC DO UZDROWISKA
Przeciwwskazania do leczenia uzdrowiskowego albo reha-
bilitacji uzdrowiskowej stanowia:

1. stan chorobowy, w ktérym leczenie uzdrowiskowe albo
rehabilitacja uzdrowiskowa przy wykorzystaniu wtasci-
wosei naturalnych suroweéw leczniczych mogtyby spo-
wodowaé pogorszenie stanu zdrowia pacjenta;

2. choroba zakazna w fazie ostrej;

. cigza i poltég;

4. czynna choroba nowotworowa oraz okres przed upty-
wem:

a. 9 lat w przypadku: czerniaka ztosliwego, biataczki, ziar-
nicy zlosliwej, chtoniakéw zto§liwych, nowotworéw
nerki,

b. 12 miesiecy w przypadku innych nowotworéw ztosli-
wych od zakonczenia leczenia operacyjnego, chemiote-
rapii lub radioterapii, z wytgczeniem leczenia hormonal-
nego.

w

PAKUJEMY SIE DO SANATORIUM
1" -' N s Bedac szezesli-
wym posiada-
czem skierowania,
najlepiej od razu
kontaktowaé  sie
ze wskazang pla-
. cowka i tam za-
siegnaé¢ wszelkich
informacji. W sa-
natorium uzdrowi-
skowym organizowane sg 21-dniowe pobyty (najbardziej
popularne), z czesciowsa odptatnoscig ubezpieczonego za
wyzywienie i zakwaterowanie. Wysokos$¢ odptatnosei uza-
lezniona jest od standardu pokoju i sezonu, a kwota jest
ustalona przez NFZ dla wszystkich sanatoriéow na dany
okres i obecnie wynosi od 10,1 zt/dobe do 38,9 zt/dobe.
Aktualng tabele odptatnosci mozna sprawdzié na stronie
www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/leczenie-uzdrowiskowel/.

Nalezy sie tez liczyé z dodatkowymi kosztami tj. za
dojazd oraz optatami ustalonymi przez poszczegélne pla-
cowki, takimi jak optata klimatyczna, optata za parking,
oplaty za korzystanie z TV, czajnika elektrycznego i inter-
netu. Zazwyczaj na miejscu mozna skorzystaé z dodatko-
wych ptatnych zabiegéw, sitowni czy SPA. Warto wiec za-
poznad sie z ofertg dziatajacych na terenie sanatoriow roz-
nych gabinetéw np. trychologicznych, fryzjerskich, kosme-
tycznych, podologicznych, na ktére zazwyczaj nie mamy
czasu.

Pakujac sie na wyjazd do takiej placéwki koniecznie
trzeba zabraé ze soba: dres, getry, t-shirty, kostium ka-
pielowy, czepek, szlafrok i klapki gumowe oraz weciaz nie-
zbedne maseczki ochronne na twarz. Reszta zalezy od aury,
naszych upodobari i pojemnosci walizki.

o

GDZIE I CO LECZYMY

Ubezpieczeni mieszkancy wojewddztwa $laskiego moga
byé leczeni w uzdrowiskach w catej Polsce w zaleznosci od
rodzaju schorzenia:
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Informacja o leczeniu sanatoryjnym:
www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/leczenie-uzdrowiskowel/

Sprawdzenie miejsca w kolejce do sanatorium:
www.skierowania.nfz.gov.pl

Informacja telefoniczna Slaski Oddziat NFZ:
3273505 66, 32 735 05 60, infolinia 800 190 590.

e choroby uktadu krazenia - Busko-Zdrdj, Ciechocinek,
Duszniki-Zdréj, Inowroctaw, Jedlina-Zdrgj, Kamien
Pomorski, Kotobrzeg, Kudowa-Zdrdj, Polanica-Zdréj,
Polariczyk, Nateczow, Rabka, Rymanéw-Zdrdj, Sopot,
Szczawno-Zdraj, Swinoujécie, Ustka, Ustron, Wieniec,

e choroby uktadu oddechowego - Ciechocinek, Dabki,
Iwonicz-Zdrgj, Kamient Pomorski, Kotobrzeg, Muszyna,
Piwniczna, Polaniczyk, Rabka, Rymandéw-Zdrdj, So-
pot, Szczawnica, Szczawno-Zdrdj, Swinoujécie, Ustka,
Ustron, Wysowa, Zegiestéw,

e choroby narzadéw ruchu, ukladu nerwowego i reu-
matyezne - Busko-Zdrdj, Ciechocinek, Cieplice-Zdrdj,
Dtugopole-Zdréj, Duszniki-Zdrdj, Goczatkowice-Zdréj,
Horyniec-Zdrdj, Inowroctaw, Iwonicz-Zdrdj, Kamien
Pomorski, Kotobrzeg, Krynica, Ladek-Zdrdj, Muszyna,
Piwniczna, Przerzeczyn, Polanica-Zdréj, Polanczyk,
Solec-Zdrgj, Sopot, Swoszowice, Szeczawno, Swieradéw,
Swinoujs’cie, Ustka, Ustron, Wieniec-Zdrdj,

e choroby ukladu trawienia - Diugopole-Zdrdj, Duszni-
ki-Zdré6j, Inowroctaw, Iwonicz-Zdrdj, Jedlina-Zdrdgj,
Kudowa-Zdrdj, Krynica, Muszyna, Piwniczna, Polani-
ca-Zdréj, Szezawno-Zdréj, Wysowa, Zegiestéw-Zdroj,

e choroby uktadu wydzielania wewnetrznego - Koto-
brzeg, Kudowa, Swinoujécie, Ustka,

e cukrzyea - Ciechocinek, Jedlina-Zdréj, Krynica, Wy-
sowa, Kotobrzeg, Szczawno-Zdréj, Ustron,

e choroby skéry - Busko-Zdrdj, Ladek-Zdrdj, Solec-Zdrdj,
Swinoujs’cie,

* choroby kobiece - Duszniki Zdrdj, Krynica, Ciechoci-
nek, Swieradéw Zdraj,

* choroby uktadu moczowego - Cieplice Zdrdj, Jedlina-Zdrdj,
Krynica, Szczawno-Zdréj, Wysowa, Zegiestow,

e stany po z6ttaczee zakaznej - Dtugopole Zdrdj.

Warto pomysleé o swoim zdrowiu w perspektywie dtu-
gofalowej i skorzystaé z leczenia uzdrowiskowego. Ta na-
turalna metoda leczenia nie wiaze sie ze skutkami ubocz-
nymi, nie obcigza organizmu, ale daje nam optymalne wa-
runki do wydajniejszej walki o zdrowie. Wyjazd ,,do wéd”
pomoze nam poprawic¢ kondycje, zaczerpnaé swiezego po-
wietrza, poznaé ciekawy zakatek Polski. To réwniez mozli-
wos$é skorzystania z dobrodziejstwa miejscowych wéd mi-
neralnych.

*balneologia — dziedzina medycyny zajmujaca sie lecznictwem z zastoso-
waniem wéd podziemnych i borowin

autorka

RENATA OWCZARZY

Cztonkini Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych, interesuje sie ekologig, moda,
Zjawiskami spotecznymi i zdrowotnymi,
blogerka na FB Stylowa Polka 50+
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WYCIAGNIJ REKE
DO REUMATOLOGA

REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW MOZNA LECZYC

Bole stawow w duiym stopniu utrudniajg codzienne [unkcjonowanie.

Wplvwaja nanaszq aktywnosc fizveznag, samopoczucieikomfort. Wskrajnych

przypadkach ograniczajg proste czynnosci swigzane = samoobstugq. Bole

stawow = obrsekiem warto skonsultowac =z lekarzem celem wvykluczenia,
bads potwierdzenia podioza zapalnego dolegliwosci.

CZYM JEST REUMATOIDALNE
ZAPALENIE STAWOW (RZS)
Reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS) jest
choroba przewlekta o podtozu zapalnym, ktd-
rej etiologia nie jest wystarczajaco po-
znana. Uwaza sie, ze istotng role
odgrywaja czynniki $rodowi-

skowe, takie jak infek-

cje wirusowe i bakte-

ryjne, genetyczne oraz

zaburzenia immunologiczne.

-

0 OBJAWACH SLOW KILKA
Pacjent najczesciej zgtasza dolegliwosci bélowe drobnych
stawéw rak i stép. Bél i obrzek stawéw jest symetryczny,
czyli dotyczy réwnoczesnie odpowiedniego stawu po pra-
wej i lewej stronie ciata. Choroba moze dotyezyé réwniez
duzych stawéw m.in. stawéw kolanowych czy tokciowych.
Dolegliwo$ciom towarzyszy sztywnosé poranna, ktéra
moze utrzymywaé sie wiele godzin. Sztywnosé ta wywo-
tana jest gromadzeniem si¢ ptynu obrzekowego podczas snu
w zmienionych zapalnie stawach. Dodatkowo chory moze
skarzyé sie na stany podgoraczkowe, ostabienie i uczucie
przewlektego zmeczenia, brak apetytu i spadek masy ciata.
W przebiegu choroby moze doj$é¢ réwniez do uszkodze-
nia narzadéw wewnetrznych, takich jak nerki, serce, ptuca
i oczy. Pacjenci z rozpoznang chorobg, czesciej choruja na
infekcje m.in. pratkiem gruzlicy i wirusem ospy wietrz-
nej, ktérej reaktywacja po latach jest pétpasiec. Reumato-
idalne zapalenie stawéw zwieksza ryzyko powiktan serco-
wo-naczyniowych, choréb uktadu oddechowego, zachoro-
wania na depresje, a nieleczone moze prowadzié¢ do niepet-
nosprawnosci.

JAKIE WYNIKI BADAN POWINNY NAS
ZANIEPOKOIC

U chorego z przewlekta chorobg stawéw o podtozu immuno-
logicznym najczesciej stwierdzamy podwyzszone stezenie
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biatka CRP
oraz przyspie-
szone opada-

nie  krwinek
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(OB). W przebiegu nieleczonego
RZS moze rozwina¢ sie niedokrwisto$é z nadptytko-
wos$cia. Podezas diagnostyki oznaczamy réwniez czynnik
reumatoidalny (RF) oraz przeciwciata przeciwko cyklicz-
nemu cytrulinowemu peptydowi (anty-CCP). W standar-
dzie wykonuje sie réwniez zdjecia RTG obu rak i stép jed-
noczesnie.
W trakcie diagnostyki
w Poradni Lekarza Rodzin-
nego pacjent moze otrzymac
skierowanie na kilka z wy-
zej wymienionych badan la-
boratoryjnych. Natomiast

BEZPLATNR DIAGNOSTYKA
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oraz szpiku, czego nie stwierdza sie w klasyeznym zdjeciu
rentgenowskim.

Konsu ltacja u sp
reumatologa
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PROGRAM UNIINY WCZESNEGO

WYKRYWANIA RZS

Polska jest jednym z krajéw, w ktérych opéznienia w dia-
gnostyce RZS sg najdtuzsze. Wynika to czesciowo z niskiej
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wiedzy na temat choroby, a co za tym idzie, pacjent pézno
zgtasza sie z dolegliwosciami do swojego Lekarza Rodzin-
nego. Czas oczekiwania na przyjecie do Poradni Specjali-
stycznej jest réwniez bardzo dtugi.

Z tych powodéw powstat ogélnopolski program polityki
zdrowotnej w zakresie profilaktyki i wezesnego wykry-
wania RZS. W projekcie wspétpracuja Lekarze Rodzinni
pracujacy w POZ (m.in. NZOZ Ubezpieczalnia Cieszyn)
oraz Reumatolodzy w Os$rodkach Wezesnej Diagnostyki.
W naszym regionie jest to Slaskie Centrum Reumatolo-
gii w Ustroniu, ktére prowadzi badania przesiewowe ukie-
runkowane na przeciwdziatanie i wezesne wykrycie RZS.
Udzial w programie jest bezptatny. Pierwsze dwie wizyty
odbywaja sie w Poradni Lekarza Rodzinnego. Jesli pacjent
spetnia odpowiednie kryteria diagnostyczne, jest kiero-
wany do Poradni Reumatologicznej, gdzie réwniez odby-
wajg sie dwa spotkania, ktére maja na celu poszerzenie dia-
gnostyki oraz postawienie diagnozy.

LECZENIE

Leczenie reumatoidalnego zapalenia stawéw jest wielo-
kierunkowe. Oprdcz leczenia farmakologicznego zalecamy
pacjentom fizjoterapie i éwiczenia usprawniajace. Zajecia
ruchowe nalezy dobraé indywidualnie do pacjenta, jego
wieku, zaawansowania choroby i jej aktywnosci. Nalezy
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uwzglednié réwniez choroby dodatkowe. Leczenie farma-
kologiczne wlacza sie po ustaleniu diagnozy, a jego moni-
torowanie prowadzone jest w ramach Poradni Reumatolo-
gicznej.

PODSUMOWANIE

Najistotniejsza dla pacjenta z choroba zapalng stawéw jest
wezesna diagnostyka i wiaczenie leczenia modyfikujacego
przebieg choroby w jej wezesnym okresie, przed wysta-
pieniem péznych objawéw, takich jak deformacja stawéw
i przykurcze w stawach, ktére powodujg ograniczenie ru-
chomosci zajetych stawéw. Brak leczenia RZS prowadzi do
trwatego inwalidztwa oraz obnizenia komfortu zycia co-
dziennego.

autorka

ANNA ZABIELSKA

vy Lekarz rezydent w dziedzinie reumatologii

. w Slaskim Centrum Reumatologii w Ustroniu.
Pracuje rowniez w Poradni Lekarza Rodzinnego
NZOZ Ubezpieczalnia w Cieszynie oraz w SOR
Szpitala Wojewddzkiego w Bielsku-Biatej.

Po godzinach, z zamitowania, jako lekarz
medycyny estetycznej.
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OD JEDZENIA
DO PRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA

O potrzebie zdrowej zhilansowanej diety wiemy wszyscy, ale czy
potrafimy wprowadszic jg do naszych rodzing Czy nie jest tak, e
jestesmy svci, ale niewlasciwie odZywieni?

szezegdlnych sktadnikéw pokarmowych, czego po-
twierdzeniem i przykladem sa tzw. choroby cywili-
zacyjne, jak cukrzyca, miazdzyca, préchnica, otytosé. Na-
tomiast niedobér utajony wystepuje najczesciej wtedy, gdy
nie towarzyszy nam poczucie niedosytu
czy glodu, a moze wrecz nadwaga. Jest on
spowodowany nieurozmaiconym sposobem

P rzyczyna wadliwego zywienia moze byé nadmiar po-

warto przeanalizowaé nasze jadlospisy i zobaczyé, czy to

na wtasne zyczenie nie pozbawiamy organizmu zyciodaj-
nych substancji?

Przygotowujac ten artykut, chcac podeprzeé sie bada-

niem rozpoznawczym, przeprowadzitam wywiad z moja

przyjaciétka na temat jej zwyczajow zywie-

niowych. Ola jest matka dwdéch nastolat-

kéw i jak deklaruje, zdrowo sie odzywiaja.

zZywienia, dluzszej perspektywie nam . . . Majac swiadomosé waznosci zagadnienia,
:mﬁ{aoﬁgag Ilzié]dlzbor%w ﬁg3onych 77"&/{ lw edzenie 0153 ihetnie uczestniczy w mojejgkonstruk-
moze byé m.in. sktonno$é do infekeji, defi- ]d/{ le/mrst@o, tywnej analizie. W jej jadtospisach nie ma
ot pracy | asee praccmenesma s L PTRCCIIMYIM e e oy
rzenie sie. ’ wy;bad/{u lekarstwo bochenki pelnoziarnistego chleba, robi za-

Nauka o zywieniu jest stosunkowo bgdzze Twoim kupy warzyw i owocéw w sobote na tar-
mtodg gatezig wiedzy, chociaz niemal 2400 . . gowisku od rolnikéw, stosuje diete fleksi-
lat temu Hipokrates intuicyjnie leczyt ]edzemem tarianska, czyli z przewagg produktow ro-
u swoich stug tzw. kurza §lepote, zalecajac Steve Fobs slinnych, a potrawy miesne pojawiaja sie

im jedzenie kurzej watrébki. Wspétezesnie

potwierdzono, ze mial racje i to schorzenie

— kseroftalmie — mozna leczy¢ retinolem,

czyli witaming A, ktérej najbogatszym zZrodtem jest wta-
$nie watroba zwierzeca. Przypomnieé¢ warto, ze odkrywcg
innej waznej dla zdrowia witaminy — B1, a takze twoérca
okreslenia tego zwiazku jako ,witamina”, czyli ,amina zy-
cia”, byt polski uczony K. Funk, a dokonat tego stosunkowo
niedawno, bo w 1912 roku.

Liczne wspétezesne badania udowodnity $cisty zwig-
zek pomiedzy rodzajem pozywienia a rozwojem organizmu,
odporno$cig i dtugoscig zycia. Wiemy wszyscy, Ze pra-
widlowe zywienie polega na tym, zeby jesé to, co trzeba
i tyle, ile potrzeba. Warto zastanowié sie, czy przypisu-
jemy naszym potrzebom zywieniowym wtasciwg im range.
Czesto, wzorem naszych przodkéw, rozumujemy tak, ze
skoro nie jestesmy gtodni i mamy tatwa dostepnosé jedze-
nia, to niedobory nas nie dotkng. Tymeczasem czesto jemy
monotonnie, kierujemy si¢ upodobaniami sensoryeznymi,
a rzadziej walorami odzywezymi i potencjatlem zdrowot-
nym pozywienia.

Przywyklismy, zeby kazde symptomy ztego samopo-
czucia maskowaé lekami niwelujacymi objawy i regularnie
tykamy suplementy majace wzmocnié organizm. A moze

30

na stole jeden raz w tygodniu.
Brawo Olu — pogratulowatam — ale po-
wiedz jeszeze doktadnie, co w ubiegtym
tygodniu serwowatas jako gtéwne dania obiadowe — Nie-
dziela to nasz happy day, wiec jemy sznycel drobiowy,
w poniedziatek nalesniki ze szpinakiem, i dalej kolejno —
cukinie panierowang (bo jej termin przydatnosci do spo-
Zycia sie koviczyl), spaghetti carbonara, filet rybny pa-
nierowany w orzechach (bo przeciez wiem, Ze tradycyjna
panierka jest niezdrowa), placki ziemniaczane (bo dzieci
bardzo lubig), paprykarz wegetarianski, a w sobote omlet
2 brokutami. Na kolacje w rodzinie Oli podaje sie pozywne
zupy, a na $niadania owsianke, jaglanke, muesli z jogurtem
i owocami, do szkoty — razowe kanapki z pastami, czesto
hummus z pateczkami marchewki i papryki, owoce. Menu
godne pochwaty! Tylko dlaczego Olu tak ukochatas patel-
nie? W jadlospisach obiadowych wystapito az b potraw
smazonych!

NIE DOKLADAJMY SZKODLIWEJ CHEMII

DO TALERZA

Swiadomosé, ze sposéb przyrzadzania pozywienia ma
znaczenie, jest juz powszechna. Niestety, nasze preferencje
smakowe oraz potrzeba doznan sensorycznych wygrywaja
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ze wskazaniami dietetycz-
nymi. Smazgc potrawy na
oleju, rozgrzewamy ttuszcz
do temperatury 160-180°C,
a wtedy nastepuje szyb-
kie utlenianie nienasyco-
nych kwaséw ttuszezowych.
W efekcie powstaja nad-
tlenki, a w naszym organi-
zmie wolne rodniki, majace
duzy potencjat rakotworezy.

Lepiej smazyé krétko
na rafinowanej oliwie, bo
zawiera gléwnie jednonie-
nasycone kwasy ttuszczowe
oraz na smalcu lub skla-
rowanym magsle. Podczas
dtugotrwatego  smazenia
w wysokiej temperaturze
nastepuje dalszy rozktad

Warunki zdrowego

odzywiania:

e Znajdzmy w sobie
motywacje, by odzywiaé
sie roznorodnie i naturalnie

o Wyeliminujmy pokarm
wysokoprzetworzony

* Jedzmy positki z przewaga
produktow roslinnych

o Zmniejszmy kalorycznosé
pozywienia ograniczajac
cukier i potrawy maczne

* Nie jedzmy z nawigzka
—wystarcza 3 lub 4
positki dziennie, mate
objetosciowo

 Unikajmy bafaganu
Zywieniowego - zacznijmy

Zawartos¢
szkodliwego akryloamidu
w wybranych produktach (ug/kg):

Chipsy ziemniaczane 998
Krakersy 859
Pieczywo chrupkie 429
Frytki smazone 337
Ptatki kukurydziane 327
Paluszki 246

Ptatki owsiane (dla porownania) 23
Zrédto: Instytut Zywnosci i Zywienia, 2004-2007

ZDROWIE

PODSTAWY
RACJONALNEGO
ODZYWIANIA -
WSKAZANIA
Zroznicowana dieta po-
winna nam dostarczyé
ponad 40 sktadnikéw od-
zywezych, uznanych za
niezbedne, w ilo$ciach
pokrywajacych zapotrze-
bowanie dobowe organi-
zmu. Posilajmy sie w re-

gularnych odstepach czasu, bez pospiechu i §wiadomie, bo
w efekcie wyregulujemy nasza przemiane materii i za-
czniemy tracié zbedne kilogramy. Unikajmy tez skrajnych
zachowaé zywieniowych — drastycznego ograniczania po-
zywienia czy impulsywnego zajadania, tatwiej wéwcezas

planowag najistotniejszg
czynno$¢ z punktu widzenia
zdrowia i jako$ci zycia

ttuszezéw 1 moze powstaé
niebezpieczna  akroleina, :
co sygnalizuje unoszacy :
sie dym. Tak lubiana zru- °
mieniona chrupigca skérka na potrawach zawiera akry-
loamid, ktéry jest zwiazkiem groznym, bo dziata muta-
gennie i kancerogennie. Wystepuje on w potrawach za-
wierajacych skrobie i biatko, takze w chipsach, frytkach,
krakersach, paluszkach, chrupkim pieczywie i grzan-
kach, réwniez w kawie, ale tez w ptatkach kukurydzia-
nych, ktére spozywaja dzieci i w pieczywie, szczegdlnie
z tostera (juz 4 kromki wyczerpuja dobows bezpieczng
norme na ten zwigzek). Wg Naukowego Komitetu ds.
Zywnosci UE dzienne spozycie tego zwiazku nie moze
przekraczaé 1pg/kg masy ciala. Pamietajmy, ze wazna
jest nie tylko zawarto$é akryloamidu w produktach, ale
rowniez czestotliwo$é ich spozywania. Jednym z naj-
istotniejszych zrddet tego zwigzku w naszej diecie jest
pieczywo i chociaz jest to produkt z grupy o jego najniz-
szej zawartosci, to moze on dostarczyé nawet 50% dzien-
nego pobrania akryloamidu, w wyniku powszechno$ci
i czestoscei spozycia.

Kolejng niebezpieczng grupa substancji, ktére po-
wstaja wskutek przetwarzania zywnosci, sa N-nitro-
zozwiazki. Najwiekszy udziat w ich dziennym pobraniu
z zywnoscig maja przetwory miesne peklowane i we-
dzone, ale potwierdzono jego obecno$é takze w prazonym
stodzie jeczmiennym (piwo). Nie wystepujg one w znacz-
nych ilodciach, gdyz nie przekraczaja dopuszczalnych
norm, ale przy braku $wiadomosci moze wystepowaé
efekt kumulacji, a to nie bedzie juz obojetne dla naszego
zdrowia. W badaniach laboratoryjnych wykazano, ze
zwigzki te dziatajg draznigco na btony §luzowe przewodu
pokarmowego, powodujg uszkodzenia watroby oraz wy-
kazuja wtasciwosci rakotwéreze (m.in. nowotwory wa-
troby, przetyku, nerek i ptuc). Nie stuzy tez zdrowiu sma-
zenie uwedzonych produktéw, bo w potaczeniu z wysoka
temperaturg (juz od 150°C) powstatly benzo(a)piren jest
szczegodlnie toksyezny.
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Polifenole zawarte w kietkach dziatajg na uktad krgzenia
1 praeciwnowotworowo

Flawonoidy majg zbawienny wplyw na organizm
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. Zimg poywne, gorace zupy najlepiej nas rozgreejq

zapanujemy nad apetytem i naszym metabolizmem. Przy-
gotowujmy potrawy lekkostrawne, po krétkiej obrébce ter-
micznej, w mozliwie najnizszej temperaturze, by nie powo-
dowaé degradacji wartosci odzywezych i wzrostu zawarto-
Sci szkodliwych substancji. Smazenie, grillowanie i trady-
cyjne pieczenie stosujmy tylko okazjonalnie. Do rzadko-
$ci powinny nalezeé produkty wedzone, poniewaz kiethasy
i wedzonki sg na pierwszym miejscu produktéw najbardziej
szkodliwych dla naszego serca i uktadu krazenia.

JEDZMY W KOLORACH TECZY

Ostatnio coraz czesciej styszymy o takich biologicznie czyn-
nych substancjach wystepujacych w roslinach, jak flawo-
noidy, antocyjany, karotenoidy. Sg to zwiazki barwnikowe,
bioaktywne, o niezwykle bogatym dziataniu prozdrowot-
nym. Maja dziatanie antyoksydacyjne — wymiataja wolne
rodniki, dziatajg przeciwnowotworowo, przeciwzapalnie

38
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s ‘ i przeciwalergicznie. Wykazuja tez dzialanie
przeciweukrzycowe i przeciwmiazdzycowe.
Z badan wynika, Ze opézniaja procesy sta-
rzenia oraz majg zastosowanie w profilaktyce
choréb neurodegeneracyjnych: w chorobach
Alzheimera i Parkinsona. Wystepuja w wa-
rzywach i owocach o zabarwieniu zéttym, po-
maraficzowym, czerwonym, zielonym, niebie-
skim i fioletowym. Nie bede ich wymieniaé,
bo same kusza nas swoim wygladem na bazar-
kach i potkach sklepowych.

JESIENNO-ZIMOWA DIETA

W czasie diugiego sezonu jesienno-zimowego
jedzmy nadal kolorowo i lekkostrawnie, réz-
t norodnie i bogato w wartosci odzyweze. Za-
& dbajmy, zeby produkty roslinne nadal domino-
waly w naszych jadtospisach — pewno nie sa-
taty i pomidory, bo ich jako$¢é zima nie jest wy-
soka, ale warzywa kapustne, straczkowe, dy-
niowate i korzeniowe, cudowne kiszonki i za-
kwas buraczany — petne prebiotykéw, a takze
mrozone warzywa i owoce. Nie zapomnijmy
o zyciodajnych kietkach, bogatych w wita-
miny, lecytyne i o duzym potencjale zdrowot-
nym, a tak tatwych w uprawie kuchennej, np.
rzodkiewki i rzezuchy.

Wazne sg dobre ttuszeze nienasycone o wy-
sokiej zawartosé kwasow omega-3. Zadbajmy
o codzienng porcje: 1-2 tyzeczek nierafinowa-
nego oleju np. Inianego lub zmielonego siemie-
nia Inianego, przynajmniej 5. orzechach wto-
skich, zawsze $wiezo wytuskanych, poniewaz
kwasy ttuszezowe nienasycone szybko sie utle-
niaja i o rybach — przynajmniej 2 razy w ty-
godniu. Bardzo rozgrzewajace w chtodne wie-
czory beda pozywne zupy. Warto codziennie
sporzadzac¢ smoothie lub pi¢ rozciericzone soki
z aronii, malin, ostrezyn, czarnej porzeczki czy
boréwki, a gdy ztapiemy przeziebienie — po-
moze nam sok z czarnego bzu, rokitnika i ma-
lin, czosnek lub syrop z cebuli.

Pijmy zielong herbate np. z imbirem oraz napary zio-
towe, a z rana tzw. ztoty napdj, czyli mleko/wode z imbirem,
gozdzikami, cynamonem, kurkuma, z odrobing pieprzu, cy-
tryng i miodem.

Za$ na jesienng chandre mogg pomdée 1-2 kosteczki
gorzkiej czekolady lub aromatyczne kakao.

Zrédto:

Bezpieczenstwo Zywnosci © Zywienia, red. J. Gawec-
kiego i Z. Krejpcio, Wydawnictwo Uniwersytetu Przyrod-
niczego w Poznaniu, Poznan 2014

autorka

ANNA LANGNER

Cztonkini Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych, mitosniczka zdrowej diety

i nordic walkingu, wieloletnia nauczycielka
zywienia cztowieka
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W ZDROWYM CIELE
ZDROWY WLOS

FEysienie, czy nadmierne wypadanie wlosow, jest jedna z najczestszych, a zarazem jednag

znajbardziej psychicznie wyniszczajacych przypadtosci. Osoby z tym problemem rzadko

mogq liczy¢ na powazne traktowanie i wspolczucie. Mezczyzni cierpia w milczeniu,

kobiety przezywajq jeszcze wiekszy stres. O ile {ysy mezezyzna raczej nikogo nie dziwi,
to kobieta = przerzedzonymi wlosami budzi czesto niezdrowe zainteresowanie.

ypadanie wloséw jest procesem
fizjologicznym — na miejsce
wtosa, ktéry zakoriczyt zycie,

wyrasta nowy wios. Jednak w wyniku
zmian zachodzacych w organizmie moze
dojsé do sytuacji, kiedy wystapi zachwia-
nie réwnowagi pomiedzy utrata wloséw
a ich odrostem. Wtosy zaczynaja wypa-
da¢ w znacznych ilo$ciach, pojawiaja sie
przerzedzenia, nie mozemy juz utozyé fry-
zury, ktéra efektywnie zamaskuje ubytek.
Woéwezas mowimy o tysieniu.

Zmiany zachodzace na owlosionej
skorze gtowy, zwigzane z utratg gesto-
sci i grubo$ei wloséw, jak réwniez zmiany zabarwienia czy
struktury wloséw, sg objawem wielu choréb toczacych sie
W naszym organizmie, przewleklego stresu, niedoboréw
lub zatrucia. Jedng z przyczyn nadmiernego wypadania
wlosow, zaohserwowang wsrdd klientéw w ostatnim czasie
jest takze przebycie infekeji Covid 19. Wynika to z ogrom-
nego ostabienia organizmu i z reguty jest odwracalne.

MASZ PROBLEM NA SWOJEJ GLOWIE?

ZACZNI1J OD TRYCHOLOGA

Przede wszystkim nalezy udaé sie do specjalisty w celu
rozpoznania przyczyny problemu i jej wyeliminowania.
7 uwagi na to, ze bardzo wiele oséb z problemami tysie-
nia zgtasza si¢ w pierwszej kolejnosci do trychologa, nalezy
wybraé takiego, ktéry dysponuje szeroka wiedzg w tym
zakresie i wspélipracuje z lekarzami réznych specjalnosci.
Pierwszym etapem bowiem bedzie ustalenie listy bada, po
ktérych wykonaniu nadamy kierunek dalszego postepowa-
nia.

Drugim etapem jest przywrécenie réwnowagi bioche-
micznej skory gtowy. Mozemy to osiagnaé preparatami try-
chologicznymi poprzez oczyszczenie skéry glowy, stabili-
zacje tojotoku czy redukeje tupiezu. Niebagatelng role pod-
czas trwania problemu zwiazanego z tysieniem odgrywa
pobudzanie krazenia skéry glowy. Krazenie pobudzamy
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za pomocyg preparatow ze sktadnikami
rozszerzajacymi naczynia krwionosne,
réwnolegle stosujac pobudzajace masaze
podczas pielegnacji w domu.

PREPARATY TRYCHOLOGICZNE
TO NIE WSZYSTKO

Trycholog wykonujac zabiegi w ramach
head spa, ktére wykorzystuja hydrote-
rapie, Swiattoterapie czy aromaterapie,
zapewnia klientowi maksymalne rozluz-
nienie i relaks, uspokajajac réwnocze-
$nie jego my$li. Jest to niezwykle istotne
podczas etapu bardzo silnego wypada-
nia wtoséw, zwlaszeza u kobiet, ktére sa bliskie zatamania
nerwowego czy depresji. Podczas takich zabiegéw trycho-
log, oprécz elementéw relaksu i pobudzania skéry gtowy,
zadba rowniez o doskonatg kondycje todygi wtosa.

Bardzo istotnym elementem tej terapii jest wprowa-
dzenie odpowiedniej diety i suplementacji, ktérg trycholog
ustala w zaleznosci od potrzeb, najczesciej po konsultacji
z dietetykiem. Warto réwniez zapytaé trychologa o grupy
wsparcia dla oséb z problemem tysienia.

Jak widzimy, w dzisiejszych czasach jest wiele mozli-
wosci walki z tysieniem ezy nadmiernym wypadaniem wto-
s6w. Mozemy skorelowaé nasze dziatania trychologiczne
z odpowiednim leczeniem farmakologicznym, uzyskujac
Swietne efekty. Warunkiem powodzenia jest wizyta u odpo-
wiedniego specjalisty oraz odpowiednia pielegnacja skéry
glowy wysokiej jakosci naturalnymi preparatami. Warto
zaznaczyé, ze kuracja powinna trwaé co najmniej trzy mie-
sigece. Wymaga to czesto ogromnej cierpliwosci i duzego
samozaparcia. Ale warto!

autorka ILONA JUNGA

Specjalistka trycholog, pielegniarka

| dyplomowana, aromaterapeutka, zatozycielka

i wieloletnia prezes Polskiego Stowarzyszenia
Trychologicznego, kontakt: Akademia Trychologii
tel. +48 604 235 110, 43-418 Pogwizdow

ul. Cieszynska 36
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KARMIENIE PIERSIA
MARZENIE CZY KONIECZNOSC

Czy karmienie piersiq to diugoterminowa inwestycja @ zdrowie swoich

dzieci, w ich przysztosc, jak lokata w banku i posag na Zycie? Sprobujmy

odpowiedziec na pytanie, co zrobic, by karmienie piersiq nie zakonczylo sie

na marzeniach. Ten naturalny sposob odzywiania noworodkow i niemowlgt

wrocit do task. Matki wykonujq te czynnosé w zaciszu domowego ogniska, bo
publiczne karmienie wcigz budzi wiele emocyi.

aturalne, instynktowne, automatyczne. Te wszyst-

‘ \ ‘ kie okreslenia sugeruja, ze proces karmienia ludz-

kiego oseska jest prosty i instynktowny, ale tak

nie jest. Jeste$my pokoleniem, ktérego matki nie karmity

piersia swoich dzieci, a jesli nawet, to raczej krétko. Nie
byto wiec mozliwo$ci obserwacji tego pro-
cesu, dorastania do rodzicielstwa z mysla
o naturalnym sposobie karmienia, oswo-
jenia sie z tematem, czy rozwiazywania
ewentualnych probleméw z nim zwigza-

tuz po porodzie uzyskat z mézgu mamy informacje o po-
trzebie produkeji mleka. Brodawki sutkowe z gruczotami
Montgomery’ego szykuja sie do pracy, pachng mlekiem
i utatwiajg dziecku dotarcie do celu. Brodawki ciemniejg
W ciazy, po to, by staé sie kontrastowym sygnatem wzro-
kowym. Otoczka brodawki ma wyzsze pH
niz reszta skory piersi. To sa kolejne, uni-
kalne sygnaly, gdzie noworodek ma szu-
kaé mleka. Nie potrafi méwié, wiec za
pomocg ciata komunikuje sie ze $wiatem,

nych. Mileko pitO, z pomocg odruchéw bezwarunkowych —

. to taki dar natury. Posiada zatem odruch
PRZED NARODZINAMI w mleku Ste pelzania, poszukiwania i — najwazniejszy
Wspétezesne kobiety szykujac sie do ro- z nich — odruch ssania. Kiedy mama jest
dzicielstwa, przygotowuja pokoiki dla no- kCﬂ?dﬂO, gotowa i maluch odpoczat, gruczoty Mon-

worodkéw, kupuja niezbedne akcesoria,
w tym smoczki i butelki. Social media za-
poznaja je ze sktadem mieszanek zastepu-
jacych mleko kobiece. Natomiast nie infor-
mujg o skladnikach mleka kobiecego, sa
one wrecz pomijane. Decyzja, jak zywié
dziecko jest decyzja rodzicéw. Kazda mama posiada dar
karmienia piersia, a rola ojca jest tworzenie sprzyjajacych
ku temu warunkéw i klimatu. Z hormonalnego punktu wi-
dzenia, by wszystko przebiegato optymalnie, karmigca ko-
bieta potrzebuje zapewnienia takich warunkow, jak ciepta,
mitosci, braku nadzoru i braku widzéw, a do tego wiedzy,
jak karmienie wykonywac.

PIERWSZE KARMIENIE GWARANCJA SUKCESU

Nowo narodzony osesek po osuszeniu z wéd plodowych,
pozostaje u mamy na brzuchu w nieprzerwanym kontak-
cie skdra do skory przez dwie godziny, tuli sie i odpoczywa
po trudach narodzin, zaspakaja najwazniejsza potrzebe,
jaka jest potrzeba blisko$ci. Zasiedla sie¢ fizjologiczna, bez-
pieczng dla niego florg mamy. Odpluwa resztki wdéd pto-
dowych i rozpoczyna poszukiwania. Gruczol piersiowy
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mlekiem leczono

tgomerego wabig zapachem mleka, a gtéd
jest najlepszg przyprawa — noworodek za-
czyna pierwsza podréz na mlecznej dro-
dze. Dopelzniecie do sutka mamy, odszu-
kanie brodawki sutkowej i rozpoczecie
aktu ssania zajmuje zdrowemu noworod-
kowi §rednio okoto 70 minut. Szeroko otwiera buzie, jak
do ziewania, naktada gtéwke na brodawke sutkowa, no-
sek i brédka dotykaja sutka, a jezyczek rozpoczyna prace,
masujac okolice brodawki. Po kilku ruchach ssacych sty-
szalny jest odglos potykania albo charakterystyczne dla
tego okresu stekniecie kkkk. Pierwsza kropelka pokarmu
jest zottawa i gesta — to pierwsza szczepionka, duza por-
cja energii i co$, co pomaga rozpoczaé w jelitach proces
trawienia. Po zaspokojeniu pierwszego gtodu noworodek
puszeza sutek, odktada gtéwke na bok, tuli sie do mamy
i odpoczywa mruczac. Cheiatoby sie rzec — chwilo trwaj
— jeste$ piekna! Ten niczym niezakiécony pierwszy kon-
takt z piersia mamy zostawia w mézgu dziecka pierwszy
wzorzec. Utrwala sie przez powielanie. I powtarzany za-
wsze W ten sam sposob, jest gwarancjg sukcesu karmienia
piersig.

CIESZYNSKIE NA OBCASACH nr 8
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FAKTY I MITY O LAKTACJI

Rodzimy sie z pojemnoscig zotadka wielko$ci wisienki
lub orzecha laskowego, tyzeczki do kawy — tj. 5-7
ml. Tyle wystarczy. Po 4 dniach zotadeczek malucha
zmiesci okoto 30 ml mleczka, tygodniowy okoto 60 ml.
Stad wynika koniecznosé karmienia noworodka okoto
10 razy na dobe, w dzien co dwie, nocg co trzy go-
dziny. Mleko, ktére jest wytworem gruczotéw mlecz-
nych, jest fenomenem natury. Kazdy ssak produkuje
idealne mleko dla swojego potomstwa. Tylko ludzka
matka nie wierzy w moc i potege wtasnych piersi i ich
wyjatkowosé. Krew wraz ze sktadnikami odzywezymi
z pomocg naczyn wtosowatych dociera do wszystkich
komérek organizmu. Dociera tez do gruczotéw mlecz-
nych kobiety po porodzie, tam wszystkie sktadniki
przechodzg do komérek produkujacych mleko. Do ko-
moérek przenikajg sktadniki o okreslonej budowie, a nie
wszystko, co ptynie z krwig. Matka karmigca moze
jesé wszystko, rosliny strgezkowe i kapustne, pié ga-
zowang wode mineralng. Do krwi nie przenikajg gazy.
Produkty powodujace wzdecia, powoduja je tylko
u mamy. Nie istnieje pojecie ,gazowana” krew, nie ma
wiec ,gazowanego” mleka. Substancje powodujace
wzdecia fermentuja w jelitach mamy. Do krwi prze-
nika juz substancja zmetabolizowana, stad trafia do
pokarmu i juz nie fermentuje. Skad zatem objawy aler-
gii pokarmowej u niemowlgt? Nauka za bezposrednig
przyczyne podaje zty stan jelit matki, zaburzenia flory
jelitowej. Jezeli funkcja jelit jest zaburzona, do krwi
mogg przenikaé nie do korica strawione sktadniki po-
karmowe (np. peptydy zamiast aminokwaséw). Wazna
jest wowezas dbato$é o zdrowg diete, ktéra nie narazi
jelit na zaburzenia ich pracy. Aby karmienie mogto
trwaé dtugo, musi by¢ komfortowe dla mamy. Wystar-
czy naprawde niewiele, by utrzymac laktacje.

POMOZE DORADCA LAKTACYJNY

Cho¢ wspdétezesnie cigzar i odpowiedzialnosé za karmie-
nie zrzuca si¢ na ramiona matki, nie zawsze si¢ udaje
i moga pojawi¢ sie trudnosci. Karmienia piersig trzeba
sie wowczas nauczyé, czasami potrzebne jest tylko
wsparcie lub pomoe w czynnosciach domowych. Jezeli
karmiaca nie jest w stanie skorygowac techniki kar-
mienia piersia, powinna skorzystaé z pomocy potoznej
lub doradey laktacyjnego. Uwagi ze strony specjalisty
od laktacji pomoga w rozwiazaniu problemu i pozwolg
na dtugie i komfortowe, dla matki i dziecka, karmienie
piersig. Doradca wyjasni, jakie popelnia si¢ btedy, jak je
skorygowaé i jak uniknacé ich w przysztosci. Mleko matki
byto i jest nadal jednym z najbardziej wartosciowych po-
karméw cztowieka. W przyrodzie ssaki nie limituja mto-
dym czasu i dlugosci karmienia naturalnego. Samice
orangutanéw karmig swoje mtode piersig ponad 8 lat!

autorka

LEOKADIA GAWLAS

mgr potoznictwa, od lat wspierajgca mamy
na ,mlecznej” drodze.

CIESZYNSKIE NA OBCASACH nr 8 | ZIMA 2021/2022 | www.cieszynskienaobcasach.pl 41



ZDROWIE

30 LAT FUNDACJI ZDROWIA
SLASKA CIESZYNSKIEGO

W SLUZBIE SPOLECZENSTWU

Od 30 lat Fundacja stuzy cieszynskiemu szpitalowi. W formie darowizn zebrano
ponad 9 min =, a szpitalne oddzialy i Cieszynskie Pogolowie Ratunkowe zostaty
wyposazone w specjalistyczng aparature o wartosci blisko 8 min zt. Dzieki Fundacji
zostata tez uruchomiona Stacja Dializ zaopalrzona @ nowe sstuczne mnerki.
Zakupiono i zmodernizowano pierawszy tomograf komputerowy, wprowadzony zostal
scentralizowany system monitorowania, wybudowano szpitalny parking, powolano
przyszpitalng Szkole Rodzenia ,Cieszynka’, organizowano koncerty charytatywne
oraz szereg olwartych akcji prozdrowotnych dla mieszkancow regionu.

OKRUCHY HISTORII

Za swoja aktywnosé Fundacja otrzymata w 2011 roku ty-
tut Srebrnego Lidera, przyznawanego w plebiscycie czaso-
pisma Ogélnopolski System Ochrony Zdrowia w katego-

rii ”Dzia}ania NA TZECZ PA- eeceecvesseecccccccccccccccccse

30~lecie dziatalnosci to okazja, by podziekowac
naszym partnerom i wspdtpracownikom oraz

cjenta”. Historia Fundacji
rozpoczeta sie w 1991 roku,
kiedy to Maciej Krzanowski,
6wcezesny dyrektor ZZOZ
w Cieszynie, wraz z innymi
pasjonatami, ktérym nie-
obce byty problemy cieszyn-
skiej stuzby zdrowia, zatozyli
ja. W maju 1991 roku FZSC
zostata ustanowiona aktem notarialnym, a juz 25 czerwca
1991 roku odbyto si¢ pierwsze zebranie zatozycielskie. Fun-
datorami byty nie tylko osoby prywatne: Maciej Krzanowski
i Pawet Witala, ktérzy wyszli z inicjatywa i wylozyli pry-
watne pienigdze na zatozenie Fundacji, ale takze instytucje,
ktére reprezentowali ks. Emil Gajdacz z Parafii Ewange-
licko-Augsburskiej, Teresa Bubik w imieniu Zgromadzenia
Sistr Sw. Elzbiety, Bernard Andrzejewski z Fabryki Farb
i Lakieréw POLIFARB Cieszyn, Stanistaw Jonkisz w imie-
niu Fabryki Nakryé Stotowych POLWID, Zbigniew Gasz-
czyk z ramienia firmy SPEDPOL. Prezesem Zarzadu Fun-
dacji 1. Kadencji zostat Bronistaw Roik, a Prezesem Rady
Fundacji Andrzej Georg.

Fundacja zrodzita sie z wizji pomocy cieszyniskiej stuz-
bie zdrowia, mocno niedofinansowanej i na co dzient wal-
czacej z réznymi problemami: a to z brakiem specjalistycz-
nej aparatury, ktorej wymagat postep w dziedzinie metod
diagnostyeznych, operacyjnych i badan laboratoryjnych,
a to z brakiem podstawowych materialéw opatrunkowyech,

wszystkim,

ktorzy swojg wiedzq,
umiejetnosciami, talentem, zaangazowaniem i Zyczli-
wosciq wspierajg prace naszej Fundacji. Dziekujemy
za zaangasowanie, serce i zaufanie —

Prezes FZSC Janusz Martynek

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

bielizny poscielowej i lekéw. Problemem stawaty sie takze
naprawy sprzetu i drobne remonty. Powstaty w 1966 roku
Spoteczny Komitet Opiekuriczy Szpitala Slaskiego nie da-
wal rady zaspokoi¢ wszystkich potrzeb. Bez wplat i daro-

------------------------------- wizn trudno by}oby funkcjo_

nowaé. Fundacje utworzono
dlatego, ze dopuszczalne
przez prawo sposoby pozy-
skiwania przez nia srodkéw
byly wieksze niz mozliwosci
istniejacego  SKO  Szpitala
Slaskiego. Na konto Funda-
cji szybko zaczely naptywaé
pierwsze wptaty od oséb in-
dywidualnych i pracownikéw zaktadéw pracy.

W ciggu 30 lat dziatalnosci Fundacji, znaczaca pozycje
w przychodach stanowity i stanowig darowizny od oséb pry-
watnych i instytucji, odpis 1% z podatku, dotacje ze Zrédet
rzadowych i samorzadowych, zbiérki publiczne, nawiazki
sadowe oraz wsparcie innych organizacji pozarzadowych.

kompetencjami,

ZMYSLA 0 DRUGIM CZLOWIEKU - OSIAGNIECIA
FUNDACJI ZDROWIA SLASKA CIESZYNSKIEGO

Rok 1992 jawil sie jako gorszy od poprzedniego. Srodki
masowego przekazu informowaly o drastycznych ogra-
niczeniach $wiadezern medycznych. Pacjentéw proszono
o partycypowanie w kosztach leczenia, szczegdlnie drogich
lekéw. W starym budynku ksiegowosci (nr 14 — przyp.
red.) umieszczono nowy mammograf. Ten nowoczesny
aparat cieszyniski szpital otrzymat z Ministerstwa Zdro-
wia, ale koszt wiekszosci prac adaptacyjnych zostat po-
kryty ze srodkéw zebranych przez Fundacje Zdrowia Sla-
ska Cieszynskiego. W ten sposéb Fundacja swoje losy
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nierozerwalnie zwigzata z cieszynskimi pla-
cowkami medycznymi. Na przestrzeni lat od-
dziaty szpitalne sukcesywnie wspierane byty
zakupami nowoczesnego sprzetu i aparatury
medycznej. Spektakularnym przedsiewzie-
ciem bylo otwarcie w 1998 roku Stacji Dia-
liz, tak bardzo potrzebnej pacjentom z naszego
regionu, skazanych — do tej pory — na dtugie
i ucigzliwe dojazdy do innych miast. Stacja
Dializ, noszgca imi¢ Fundacji, regularnie do- *
towana jest zakupem nowych urzadzen do he-
modializ (kazda sztuczna nerka to koszt ok. 36 f=#
tys. zt). Ostatnio Stacja otrzymata aparat USG
(55 tys. zt) oraz 14 specjalistycznymi 16zek.
Wsréd zakupéw zrealizowanych przez Fun-
dacje znajdujg sie tomograf (koszt taczny 772
tys. zt), fakoemulsyfikator (119 tys. zt), stot
do operacji (ok. 97 tys. zt), USG (365 tys. z),
bronchoskop (56 tys. zt), uzdatniacz wody (78
tys. zt), defibrylator (73 tys. zt), RTG z ramie-
niem (163 tys. z1), elektromiograf (47 tys. z1),
system monitorowania (177 tys. zt), t6zka spe-
cjalistyczne (234 tys. zt), naped ortopedyczny
(68 tys. zt), videogastroskop (30 tys. z1), endo-
skop (54 tys. zt) i wiele, wiele innych. Nie ma
szpitalnego oddziatu bez fundacyjnego daru.
Peiny wykaz zakupéw znajduje sie na stronie
www.fundacja.cieszyn.pl

Smiertelne pandemiczne zagrozenie, ktére
nie omineto Polski, wyzwolito w mieszkancach
naszego regionu poktady empatii. Do szpitala
i pogotowia plynela pomoc rzeczowa i finan-
sowa, ktora przetozyta sie na zakup maseczek,
kombinezonéw, pulsoksymetréw, aparatu
do znieczulenia (ok. 160 tys. zt), wideolaryn-
goskopu (prawie 10 tys. zt), USG (55 tys. zt)
czy urzadzenia do dekontaminacji powietrza (12 tys. zt).
Wsparto pomoca réwniez Domy Pomocy Spotecznej (po-
nad 35 tys. zt) oraz Cieszynskie Pogotowie Ratunkowe
(100 tys. zt).

o T

Ba

NIE TYLKO ZAKUPAMI ZYJE FUNDACJA

W ostatnich latach organizowano wiele imprez promuja-
cych dziatalno$é Fundacji. Byty to koncerty charytatywne,
sympozjum naukowe ginekologiczne, akcje prozdrowotne
podczas Festiwali Organizacji Pozarzadowych oraz Senio-
raliow, akcja ,BadZz daweg szpiku, podaruj komus zycie”,
sfinansowanie filmu historycznego o Szpitalu Slaskim, or-
ganizacja Szkoty Rodzenia ,Cieszynka”, wydanie ksigzki
o tematyce nowotworowej, konkurs plastyczny dla dzieci —
to takze codziennosé tej organizacji.

PLANY NA PRZYSZLOSC

Niestety, dochody Fundacji zmniejszaja sie z roku na rok.
Sa rézne tego powody, m.in. mnogo$¢ nowo powstatych in-
nych fundacji i stowarzyszel. Trudno znalezé sponsoréw.
Fundacja, wspélnie z Dyrekcjami obu placéwek medycz-
nych, zastanawia sie nad réznymi mozliwosciami pozy-
skania Srodkéw. Wiele planéw weiaz czeka na realizacje.
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dania prozdrowolne na cieszyniskim rynku,
foto Barbara Karnas-Greri
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Sztuczna nerka, foto Barbara Karnas-Gren

Fundacja zaprasza wszystkich, ktérzy moga i chea pomée
nie tylko w zbieraniu srodkow, ale takze w organizacji wy-
darzer majacych na celu szeroko rozumiang promocje zdro-
wia. Aktualnie wiaczamy sie w akcje wspierajaca dziatal-
nos$¢ Poradni Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy.

Strona internetowa FZSC
http://fundacja.cieszyn.pl/

Mozliwosci wptaty online
http://fundacja.cieszyn.pl/wplaty-on-line.html
https://pomagam.pl/9e7ned

Fundacja jest organizacjq pozytku publicznego, ma zatem
uprawnienia do wptaty 1% z naszych podatkéw.

Numery kont bankowych dla darczyncow:

PKO: 97 1020 1390 6602 0019 0280

ALIOR BANK: 29 2490 0005 0000 4530 3366 7484
BS: 37 8113 0007 2001 0038 1213 0002

autorka _

BARBARA KARNAS-GREN

Z wyksztatcenia pedagog, z zamitowania
podroézniczka, z preferencjg polskich sciezek,
fotografka pejzazy, realizuje marzenia.
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BEZSENNOSC

Bezsennosc to po tacinie insomnia’, gdzie .in” oznacza zaprzeczenie,
a ,somnus” — sen. Cho¢ w tHumaczeniu nalezy rozumiec ten termin jako
brak snu, to jednak badania snu jasno pokazujaq, ze catkowita bezsennose
sie nie zdarza. Niektore zaburzenia snu opisvwano jus wiele lat temu —
somnambulizm, narkolepsje, czv bezsennosc¢ — czesciej byvly to jednak
rozwazania filozoficzne i spekulacje niz naukowe analizy, badania

i obserwacje.

BADANIA SNU

Pierwsze zapisy o leczeniu bezsennosci znajduja
sie w egipskich papirusach okoto 1300 r. p.n.e.
Przetomowe badania kliniczne nad snem pro-
wadzone byty na poczatku XX

wieku wraz z odkryciem elektro-

encefalografii (EEG), czyli reje-

stracji spontanicznej czynnosci

bioelektrycznej mézgu. W poto- Pomz'gdzy tymz', dnia. Nie rozpoznaje si¢ bezsenno
wie lat 50. XX wieku w Stanach . 1 $ci w sytuacji, gdy z powodu prae
Zjednoczonych odkryto fazy snu ]{tmﬁzy mojga sb ClC,, zmianowej, dyzuréw nocnych czy
— REM i NREM, co prowadzito a tymi, /{torzy spac innych spotecznych przyczyn se
do dalszych badan oceniajacych nie mogq ulega ograniczeniu. Niemniej na

rejestracje i stadia snu. Od tego
czasu rozpoczeto wielotorowe
badania naukowe dotyczace fi-
zjologii snu.

BEZSENNOSC - CZYM JEST
Bezsennosé jest subiektywna
dolegliwo$cia polegajacg na nie-
mozno$ci uzyskania zadowala-
jacego snu mimo korzystnych
warunkéw, co skutkuje zaburzonym funkcjono-
waniem w ciggu dnia. Wystepuje u 6-10% popu-
lacji, przy czym w ostatnich latach obserwuje sie
zaréwno wzrost liczby pacjentéw z rozpoznaniem
bezsennosei, jak i zwiekszong liczbe oséb skarza-
cych sie na to zaburzenie.

Sen jest regulowany przez dwa procesy: ho-
meostatyezny, w ktéorym sennosé jest groma-
dzona w ciggu dnia i okotodobowy, ktory regulo-
wany jest zegarem biologicznym. Dla zachowania
prawidtowego snu najwazniejsza jest stata pora
opuszezania t6zka, ale nie péZniej niz o godzinie
dziewiatej oraz odpowiednio dtugi dzien. W popu-
lacji zdrowe osoby $pig 6-9 godzin, ale niewielki
odsetek potrafi spaé¢ tylko 5 godzin i nie musi to
oznaczaé patologii.
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rozciqga si¢ przepasc.

1o jeden z najgtebszych
podziatow ludzkosci
Stephen King, ,Bessennosc”

PRZYKRE SKUTKI BEZSENNOSCI 1
Zaréwno zbyt krotki sen, jak i zbyt dtugi sg porown
walnie niekorzystne dla zdrowia lub moga §wiadezyé
o istotnych problemach zdrowotnych. Podstawa roz-
poznania jest stwierdzenie niew
starczajacego snu, ktéry nie daje
wypoczynku oraz powoduje za-
burzone funkcjonowanie w ciag

lezy podkreslié, ze chroniczny nie
dobér snu moze prowadzié do bez
sennosci.

Przewlekta bezsennosé prows
dzi do stanéw lekowych i depresy
nych. Wedtug definicji bezsennos
jest to niedostateczna ilo§é i/lub ja
kosé snu, ktéra wystepuje 3 raz
w tygodniu przez przynajmnie
miesiae z wtérnym pogorszenie
samopoczucia oraz funkcjonowania w ciggu dnia.

NAJCZESTSZE PRZYCZYNY BEZSENNOSCI
Do czynnikéw predysponujacych do bezsennosc
zalicza si¢ pteé (zaburzenia snu wystepuja czescie
u kobiet), wiek (osoby starsze), cechy genetyeczné
temperamentalne i osobowosciowe (w tym zaburze
nia psychiczne), a takze cierpienia z powodu niekt6
rych choréb somatyeznych.

Do czynnikéw wyzwalajacych naleza: stresor
psychospoteczne, nagte zdarzenia losowe, utrat
bliskiej osoby, czy separacja. Istnieja réwnie
czynniki utrwalajace, takie jak dysfunkecjonal
strategie radzenia sobie z bezsennos$cig polegajae
na coraz wezesniejszym ktadzeniu sie do tézka
wielogodzinnym oczekiwaniu na sen w pozyeji



zacej, koncentrowaniu sie na technikach zasy-
aia, korzystaniu z coraz wigkszej liczby oka-
0 spania (drzemki w ciggu dnia, opéznienie
'y wstawania, przenoszenie wielu czynnosci
o0zka), a takze przecenianie skutkéw bezsen-
i, przyjmowanie przewlekte lekéw nasen-
(szczegdlnie benzodiazepin) oraz schorze-
somatyczne i zaburzenia psychiczne.
‘Na proces regulacji rytmu okotodobowego
ywaja takze czynniki Srodowiskowe, jak:
atto, aktywnosé spoteczna i umystowa, rytm
tkow, wysitek fizyczny i psychiczny.
ruchamianie negatywnych proceséw bioche-
nych w organizmie prowadzacych do zabu-
en snu prowokowane sg nieadekwatnymi trud-
iami w radzeniu sobie z problemami, dysfunk-
3 poznawecze, poznawanie réznych zjawisk tylko
rajnych aspektach, zamartwianie sie, kata-
ofizacja zdarzen, ale takze nadmierne i dtugo-
ate spozywanie kofeiny.
rzedtuzenie tych stanow prowadzi w diuzszej
spektywie do zaburzen depresyjnych, lekowych,
iy uzaleznieni. Pacjenci, czesto whrew zaleceniom
rskim, naduzywajg §rodkéw nasennych i uspo-
jacych lub, co nie nalezy do rzadko$ci, przyj-
3 substancje psychoaktywne o dziataniu uspo-
jacym (marihuana, haszysz lub alkohol).

TERIA ROZPOZNAWANIA

I ZEWLEKLEJ BEZSENNOSCI
ajezestszymi chorobami, ktérym towarzysza
Irzenia snu sg:

przewlekte dolegliwosei bélowe,

choroby uktadu krazenia,

choroby uktadu pokarmowego (w tym
choroby watroby),

choroby uktadu oddechowego,

zaburzenia metaboliczne.

Czesto w chorobach sercowo-naczyniowych
- wystepuja zaburzenia snu. Bezsennos$é o prze-
wlektym przebiegu moze byé niezaleznym
czynnikiem ryzyka nadci$nienia tetniczego.
U pacjentéw z przewlekta bezsennoscia,
gtéwnie $piacych ponizej 6 godzin, czesciej
wystepuja cechy zespotu metabolicznego
w poréwnaniu z populacja ogélng. Bezsen-
nosé wiaze sie tez z wiekszym ryzykiem
cukrzycy typu 2. Istnieje réwniez zwigzek
ze zwiekszonym ryzykiem incydentéw cho-
roby wiericowe;.

Przewlekla bezsenno$é, szezegélnie
o wieloletnim przebiegu, jest silnie skore-
lowana ze zwiekszong $miertelnoscig z po-
wodu réznorodnych przyczyn; wykazano do-
datnig korelacje z czasem trwania bezsen-
nosci. Warto dodaé, ze zaréwno w zaburze-
niach nastroju, jak i w uzaleznieniach, bez-
'sennosé jest jednym z czynnikéw zwigzanych
%6 zwiekszonym ryzykiem samobdjstwa. Jest

ZDROWIE

tez najczesciej zgtaszana dolegliwoscia w zabu-
rzeniach depresyjnych, a przewlekta bezsennosé
w wywiadzie stanowi istotny predyktor wystepo-
wania zaburzen lekowych i nastroju.

METODY LECZENIA

Podstawowsg rekomendowang metoda postepowa-
nia jest terapia poznawezo-behawioralna, ktéra
spelnia cele terapii bezsennosci przy znikomych
dziataniach niepozadanych. Terapia ta sktada
sie zwykle z psychoedukacji/higieny snu, tre-
ningu relaksacyjnego, terapii kontroli bodzcéw,
metody konsolidacji snu i terapii poznawezej. Za-
zwyczaj ma charakter indywidualny, ale stosuje
sie tez terapie grupows.

Natomiast terapia farmakologiczna jest po-
réwnywalnie skuteczna w postepowaniu krot-
koterminowym, niemniej do tej pory nie zsynte-
tyzowano leku nasennego, ktéry poprawithy nie
tylko wydajnosé snu, lecz takze funkcjonowania
w ciggu catego dnia.

Polskie Towarzystwo Badan nad Snem w bez-
sennosci kréotkotrwatej zaleca dorazne stosowanie
lekéw nasennych w najmniejszych skutecznych
dawkach, nie dtuzej niz przez 2 tygodnie, co 2-3
noce. W Polsce w poradniach leczenia zaburzen
snu stosuje sie réwniez kilka lekow przeciwde-
presyjnych w matych dawkach, ale z zachowa-
niem zasady jak najkrétszego stosowania przed
snem (1-2 godziny).

Duzym problemem jest przewlekle stosowa-
nie lekéw nasennych, ktére powoduja uzaleznie-
nie i rozwdj tolerancji prowadzacej do intoksykacji
pacjenta. Pierwszym etapem leczenia w tym przy-
padku jest detoksykacja (ambulatoryjna lub w ra-
mach odwyku szpitalnego).

Bardzo chetnie pacjenci stosuja réwniez me-
latonine (reguluje rytm dobowy snu i czuwania)
oraz preparaty ziotowe, na przyktad chmiel, me-
lise, passiflore, waleriane.

Dobre efekty w leczeniu bezsennosci osiaga sie
réwniez poprzez leczenie akupunktura.

Przy wspdtistnieniu choréb somatycznych czy
towarzyszacych zaburzeniach psychicznych, na-
lezy leczy¢ chorobe podstawowa jednoczesnie z le-
czeniem bezsennosci.
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autorka IRINA WIECHA

Dr n. med. Specjalista anestezjologii i intensywnej terapii.
Prowadzi gabinet leczenia bolu i akupunktury
www.akupunkturaustron.pl
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SLODKICH SNOW

Statystycznie na sen przeznaczamy okolo 25 lat naszego 2ycia. 1o kawal czasu majacy

ogromny wplyw na prawidlowe funkcjonowanie naszego organizmu. Niestety wielu

z nas nie przywiqzuje do lego wagi. Fednak spora grupa ma na co dzien problemy
ze snem nie wiedzqc, Ze o jego higiene mozna skutecznie zadbac samemu.

4
B i

rawdziwo$¢ powiedzenia ,sen to zdrowie” potwier-
szaj@ badania naukowe, ktére opisuja wiele mozli-
wych dotkliwych konsekwencji przy jego niedoborze,
takich jak:
+ obnizenie odpornosci
+ spadek wydolnosci fizycznej
* trudnosci w zapamietywaniu
+ zaburzenia nastroju i metabolizmu
+ zwiekszenie ryzyka wystgpienia chordb przewle-
ktych.
Przyjmuje sie, ze pozadana dtugosé snu w ciagu doby
rozni sie¢ w zalezno$ei od wieku:
* dzieci w wieku szkolnym (5-12 lat): 9 do 12 godzin
+ nastolatki (13-17 lat): 8 do 10 godzin;
* dorosli (18-64 lata): 7 do 9 godzin;
+ osoby starsze (ponad 65 lat): 7 do 8 godzin.
Badania wykazuja, ze sporo ludzi $pi coraz krécej. Szcze-
sliwi ci, ktérzy zasypiaja i $pia bez probleméw w kazdych
warunkach. Niestety coraz wieksza grupa spoleczenstwa
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cierpi na zaburzenia snu z powodu wielu czynnikéw. Zanim

jednak siegniemy po tabletki nasenne, warto zastosowaé

sie do zaleceni specjalistow:

1. zadbaj o0 odpowiednie warunki w sypialni:

* wygodne t6zko, materac o odpowiednim stopniu twar-
dosci, posciel i wygodna nocna bielizna z naturalnego
wiékna

» temperatura okoto 16-18°C; przed snem porzadnie wy-
wietrz pomieszezenie, a w lecie uzywaj wiatrakéw lub
klimatyzacji schtadzajacej powietrze

+ cisza, ktéra zapewnia ciaglo$é i ptynne przechodzenie
z jednej fazy snu do kolejnej; tylko w takich warunkach
organizm odpoczywa i regeneruje sie

» zaciemnione okna, rolety lub geste zastony zapewnia-
jace przyjemny pétmrok

2. zachowaj systematycznosé pory ktadzenia sie i wstawa-
nia — organizm lubi rutyne

3. unikaj obfitej kolacji — zjedz lekkostrawny positek na 2-3
godziny przed snem

4. nie pij kawy i alkoholu na kilka godzin przed snem; te
uzywki nie sprzyjaja spokojnemu zasypianiu i utrud-
niaja wejscie w glteboki sen

5. staraj sie przed snem do minimum ograniczy¢ korzysta-
nie z komputera, telewizora, tabletu czy smartfona —
emitowane przez nie niebieskie §wiatlo pobudza mézg
do dziatania

6. unikaj intensywnej pracy umystowej na 3-4 godziny
przed snem; pracujacy umyst ma duzy problem z wyci-
szeniem sie i spokojnym zasnieciem

7. zadbaj o odpowiednig ilo$é zdrowego wysitku fizycznego
w ciggu dnia (min. 30 minut) pamietajac, aby intensyw-
nie éwiczy¢ do godziny 17-18, pézniej najlepszy bedzie
spokojny spacer, joga itp.

CHINSKA FILOZOFIA W SYPIALNI

Cheac zadbaé o higiene snu, warto zastosowaé reguty fi-
lozofii feng shui (dostownie z chiiskiego — wiatr i woda).
To chinska, starozytna praktyka planowania przestrzeni
w celu osiggniecia zgodnosci ze §rodowiskiem naturalnym.
Zeby doktadnie oddaé pierwotne znaczenie, trzeba zrozu-
mieé jej symbolizm: wiatr, ktérego nie mozna zobaczyé
i woda, ktérej nie mozna uchwyecié.
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Stad feng shui okreslana jest jako niewidzialna i nie-
uchwytna zyciowa sita, ktéra pomaga ksztattowaé otacza-
jaca nas przestrzen tak, by nas chronita i wspierata. Har-
monia i dobra energia powinny nas otaczaé¢ w czasie snu,
ktéry ma byé wypoczynkiem i czasem regeneracji sit.

SYPIALNIA WEDLUG ZASAD FENG SHUI
Wschodnia filozofia zaleca harmonie i tad w naszej sy-
pialni, usuniecie zbednych przedmiotéw, zdjeé rodzinnych,
a wyposazenie w przedmioty przytulne, mite w dotyku np.
poduszki, narzuty, dywaniki, zastony.

Lézko to najwazniejszy mebel w sypialni, wokét kté-
rego powinna swobodnie przeptywaé dobra energia. Aby
tak byto, powinno byé nowe (nie dziedziczmy energii po
jego poprzednich uzytkownikach), wykonane z drewna, na
nézkach (bez szuflad i pojemnikéw pod materacem), nie po-
winna to byé dzielona kanapa. Ustawiamy je wezgtowiem
do $ciany, glowa w kierunku péinocnym, ze
swobodnym dostepem dla kazdego. Sprébujmy
je ustawié tak, aby w jak najmniejszym stopniu
znajdowato sie na linii tgczacej drzwi do pokoju
z oknem.

Korzystnie jest taczyé wyposazenie sy-
pialni w pary (jesli t6zko jest dla pary): dwa
stoliki nocne, dwie lampki, dwa dywaniki pod
nogami. Zrezygnujmy z krzykliwych kolo-
réw scian, stawiajac na neutralne kolory ziemi
(beze, kremy, biel). Z kolei §wiatto powinno by¢
ciepte, rozproszone, najlepiej ustawié lampy
z mlecznymi lub materiatlowymi abazurami.

Zielen w sypialni jest korzystna, szczegdl-
nie ta filtrujaca powietrze (skrzydiokwiat, sansewieria),
ale nigdy nie w nadmiarze, bo kwiaty zbytnio aktywuja
przestrzen i wspélzawodnicza z nami o energie.

RADIESTEZJA W WALCE Z BEZSENNOSCIA
Jesli racjonalne sposoby walki z bezsennoscig nie przyno-
szg skutkéw, mozna poszukaé pomocy w radiestezji (tac.
radiatio — promieniowanie i gr. aesthesia — wrazliwosé).
Radiesteci przy pomocy rézdzki, wahadetka lub bez nich,
zajmuja sie wyszukiwaniem, badaniem oraz neutralizo-
waniem réznego rodzaju promieniowan, jakie wystepuja
w przyrodzie. Termin radiestezji wprowadzit w latach 30.
XX wieku francuski radiesteta-ksigdz Alexis Bouly. Sro-
dowiska naukowe traktuja radiestetéw jako pseudonau-
koweéw, a ich badania zaliczaja do zjawisk paranormal-
nych. Faktem jednak jest, ze Stownik Jezyka Polskiego
PWN definiuje radiestezje jako nauke, zajmujacg sie emi-
sja jonéw przez substancje nieradioaktywne. Z kolei zawdd
radiestety zostal w 2010 roku sklasyfikowany przez Mini-
sterstwo Pracy i Polityki Spotecznej jako: ,ustugi osobiste
nigdzie indziej nieklasyfikowane” (kod 516901). Powaznie
do tej profesji podchodzi réwniez Ministerstwo Sprawie-
dliwosci, ktére dopuszeza opinie radiestetow jako dowéd
w sprawach sadowych.

Wedtug teorii radiestezji przyczyng probleméw ze snem
(i nie tylko) moga by¢ zyty wodne, czyli podziemne war-
stwy wodonog$ne, ktére bedac pod nasza sypialnig, powo-
dujg promieniowanie geopatyczne, szkodliwie dziatajace na
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zywe organizmy. Te teorie podwazajg zaréwno geolodzy,
fizycy, jak i fizjolodzy.

Jednakze niewyspany cztowiek wszedzie bedzie szu-
kat wsparcia i mozliwosci usuniecia przyczyn bezsenno-
sci ezy ztego samopoczucia, réwniez w radiestezji. Naj-
prostszym sposobem sprawdzenia, czy pod sypialnig
przebiega zyla wodna, jest obserwacja naszych zwierzat
domowych: kot chetnie bedzie spat w miejscu promie-
niowania, pies nigdy tam sie nie potozy. Jesli nie mamy
pupili w domu, mozna obserwowaé paprotke — umiesz-
czona w sypialni nad zytg uschnie pomimo systematycz-
nego podlewania. Kolejnym krokiem bedzie zaproszenie
rézdzkarza w celu wyznaczenia miejsc wolnych od pro-
mieniowania. Jesli nasze t6zko znajduje si¢ w zasiegu
niekorzystnego dziatania cieku wodnego, to najlepiej be-
dzie przemeblowaé mieszkanie. Jesli to nie jest mozliwe,
mozemy pod tézkiem umiescié przedmioty, ktére pochta-

niajg szkodliwe promieniowanie np. kasztany, bursztyny,
krysztaty gérskie, muszle.

W kwestii poszukiwania przyczyn moich porannych
béléw kregostupa musiatam zdaé sie na radiestezje, choé
samg siebie okreslam jako typ ,realistki”. Nie pomdgt mi
najlepszy materac we wiasnym tézku, a przeciez nocleg
w innych miejscach byt pozbawiony probleméw bélowych.
Cofnetam si¢ wige wspomnieniami do lat 80. XX wieku,
kiedy to w naszym nowym domu rozpoczety sie poszukiwa-
nia miejsca pod studnie. M6j $p. ojciec osobiscie — z rézdzka
w reku — wyznaczyt przebieg ,,zyty wodnej”, ktéra niestety
przechodzita przez rég domu i cze$é naszej sypialni. Po po-
nad trzydziestu latach potwierdzil te ustalenia znajomy
radiesteta i dokonalismy wéwczas przemeblowania w na-
szej sypialni. To w jej wyniku poczutam radykalng zmiane
W moim porannym samopoczuciu.

Jesli zadne z wyzej wymienionych sposobéw nie po-
skutkuje poprawa naszego snu, nalezy niezwlocznie zwré-
ci¢ sie do lekarza rodzinnego, a nastepnie do wtasciwego
wskazanego specjalisty w celu podjecia leczenia. Warto
uczynié ten krok, bo sen jest to skracanie sobie Zycia w tym
celu, aby je wydtuzyc — powiedziat Tadeusz Kotarbiriski.

autorka

RENATA OWCZARZY

Cztonkini Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych, interesuje sie ekologig, moda,
Zjawiskami spotecznymi i zdrowotnymi;
blogerka na FB Stylowa Polka 50+
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PIELEGNACJA CODZIENNA

JAK PRZEZ ZIME NIE POSTARZEC SIE O KILKA LAT

Czy wiecie, Ze zaledwie jeden zimowy sezon mose pozostawic swoje pietno na
naszych twarzach? Wialr, deszcs, snieg, zimno na zewnglrs i ogrzewanie © naszych
mieszkaniach i miejscach pracy — te czynniki majq fatalny wplve na naszaq skore.
Choc tego nie widzimy, po kilku miesigcach zimowej aury, pojawic sie mogq dodatkowe
smarszczki, przebarwienia i sucha, odwodniona skora, ktora w efekcie moze postarzec
nas nawet o kilka lat! Cate szczescie, ze nie musi tak by¢ — mozemy uchronic si¢
przed wplyvwem ekstremalnych czynnikow zewnetrznych — jesli swiadomie i z troskq
bedziemy stosowac codzienng pielegnacje. Pozwoli ona przejsc przez zime bez strat
na urodszie i wieku, a tkwi w tej pielegnacii zaledwie kilka tajnikow. Oto one.

MOZNA SZYBKO I SPRAWNIE

Pielegnacja niekoniecznie odbywaé sie musi w szlafroku
i trwaé dtugie godziny. Skuteczna zabiegi to nie godziny,
lecz zaledwie kilka minut. Musza byé one jednak dobrze za-
planowane i §wiadomie poswigcone... samej sobie. Uwierz-
cie, 4 minuty rano i wieczorem uratuja naszg skére przed
zimowymi zniszezeniami. Tylko tyle wystarczy, aby$my
wygladaly pieknie i promiennie przez caly rok.

PIERWSZA MINUTA -

OCZYSZCZANIE TWARZY 1 JEJ OKOLICY
Oczyszezanie skory twarzy to najwazniejsza czynnosé. Za-
réwno w nocy, jak i w dzien, na naszej skérze osadza sie smog,

Pierwsza minula - Oczyszczanie
foto: Karolina Francuz

Druga minuta - Krem pod oczy
foto: Karolina Francuz

metale ciezkie, kurz i roztocza. Ponadto na powierzchni ciata
powstaje cienka warstwa obumartego naskérka. To proces
catkowicie naturalny, gdyz nowo powstajacy naskoérek wypy-
cha na zewnatrz ,stara tkanke”. Wyobrazmy sobie niedbate
oczyszezenie twarzy — polaczenie zanieczyszezed, martwej
tkanki i naktadanych produktéw kosmetycznych wypenia
zmarszezki, pory i drobne blizny. Taka mieszanka nie tylko
blokuje skuteczno$é naktadanych produktéw, ale pogtebia
zmarszezki, pory i blizny. W efekeie proces starzenia sie skory
przyspiesza.

Wystarcezy jednak rano i wieczorem prawidtowo wy-
konaé oczyszczania twarzy, szyi i dekoltu. Wazne, aby
siegnaé po odpowiedni produkt oraz wode. Produkt taki

1

Trzecia minuta - Krem na dzien
lub na noc, foto: Karolina Francuz
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Czwarta minuta - Podktad, foto: Karolina Francuz

powinien taczyé w sobie trzy wiasciwosci: oczyszezajace,
ztuszezajace oraz tonizujace. Brak jednej z nich sprawia,
ze oczyszezania nie mozna uznaé za skuteczne. A woda?
W tym miejscu postuze sie metaforg brudnej patelni. Wy-
obrazmy sobie, ze po usmazeniu porcji niedzielnych kotle-
tow schabowych aplikujemy na patelnie wytacznie ptyn
do naczyn. Bez uzycia wody patelnia wcigz pozostaje
brudna! Analogicznie jest z nasza skorg. Bardzo wazne
jest uzycie do oczyszezania naszyeh paleéw badz dedyko-
wanego urzadzenia — nalezy wiec zrezygnowaé z wacikow
i przypadkowo kupionego ptynu na rzecz odpowiedniego
produktu myjacego oraz wody.

DRUGA MINUTA - KREM NA OKOLICE 0CZU

Okolica oczu to najczesciej pomijany obszar na skérze
twarzy, a to wtasnie o niego nalezy wyjatkowo dbaé.
Skéra w okolicy oczu jest bowiem duzo cierisza, niz na
pozostatej czes$ci twarzy, nie ma na niej takze warstwy
ttuszezowej. Dlatego wtasnie, gdy jestes zmeczona, od-
wodniona, chora badZz gtodna, to pierwsze zmiany do-
strzegasz wlas$nie tam. I to tam pojawiaja sie pierwsze
zmarszezki! Zimg okolica oczu jest jeszcze bardziej na-
razona na wysuszenie i utrate elastycznosei, warto wiec
o nig szczegdlnie zadbaé. Krem pod oczy nakladamy
i rozsmarowujemy palcem serdecznym. To najdelikat-
niejszy z naszych opuszkéw, idealnie wiec nadaje sie
do masazu cieniutkiej skéry. Na skron i najbardziej wy-
stajaca czes$é kosei policzkowej tez nalezy zaaplikowaé
odrobine tego kremu, byle nie za wysoko! Zle aplikowany
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krem pod oczy to zaledwie 15% jego skutecznosci. Po-
wtarzamy ten proces dwa razy dziennie, aby cieszyé sie
miodym, zdrowym spojrzeniem.

TRZECIA MINUTA -

KREM DOBRANY DO TYPU CERY

Rano i wieczorem naktadamy krem dopasowany do pory
dnia. W nocy skéra nastawiona jest na regeneracje, nato-
miast w dzien na ochrone — dajmy jej wiec doktadnie to,
czego potrzebuje. Krem dzienny powinien byé wzboga-
cony filtrem o warto$ci minimum SPF30, gdyz to witasnie
swiatlo storica jest najbardziej destrukeyjnym czynnikiem
zewnetrznym. Warto pamietaé, ze storice $§wieci nie tylko
latem. Oddziatuje caty czas, niszczac warstwe hydrolipi-
dowsa na naszej skorze i generujac nowe zmarszezki oraz
przebarwienia. Ochroni nas krem z filtrem. Zadbajmy, aby
krem byt dopasowany do typu skéry i odpowiednio jg na-
wilzyt. Zimg jest to szczegdlnie wazne, gdyz zimne powie-
trze wysusza skére cztery razy bardziej, niz ciepte. Krem
powinien byé wzbogacony o skladniki odzyweze, ktére
dziatajg liftingujaco, regenerujaco i odzywezo. W tym
zakresie pomocna bywa porada oraz konsultacja kosme-
tyczna, podezas ktérej mozemy dowiedzieé sie, czego do-
ktadnie potrzebuje nasza twarz. Jesli dopasujemy produkt
do wieku i typu skéry, wiosna zobaczymy, ze cera rozkwita
i pieknieje.

CZWARTA MINUTA -

PODKLAD MA KOLOSALNE ZNACZENIE

Wedtug powszechnie panujacej opinii podktad, to produkt
makijazowy. Tak naprawde podktad peini przede wszyst-
kim funkeje ochronna i stanowi swoistg bariere pomie-
dzy nami a otaczajacym nas $wiatem. Wyobrazmy sobie,
ze po oczyszezeniu twarzy i natozeniu kremu wiaczymy od-
kurzacz badz wyjdziemy na zewnatrz. Wtedy wszystkie
zanieczyszezenia osiada i wejdg w reakcje z naszg skorg.
Jezeli jednak natozymy na twarz podktad w formie fluidu,
kremu badZ pudru, zapewnimy skérze odpowiednig ,odziez
ochronng”.

Podsumowujae powyzsze tajniki codziennej pielegnacji
— dbatosé o skére w okresie zimowym nie musi byé trudna
ani wymagajaca. Warto jednak $wiadomie wybraé pro-
dukty kosmetyczne i zasiegnaé specjalistycznej porady.
Stosowanie jednej linii pielegnacyjnej, odpowiednie do-
pasowanie do typu naszej skéry oraz regularnosé w sto-
sowaniu zapewnig nam ochrone i witalnosé. Poswieémy
cztery minuty rano i wieczorem na wykonanie powyzszych
krokéw. Bedziemy mogty wowezas, bez obawy o przykre
skutki starzenia sie, celebrowad swoja kobieco$é w prywat-
nym domowym spa.

autorka

KAROLINA FRANCUZ

Specjalistka i doradca ds. pielegnacji
oraz wizazu. Prowadzi doradztwo
na www.facebook.com - Sztuka Piekna Karolina
Francuz oraz na www.instagram.com -

Karolina Francuz
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KWASY W PIELEGNACJI
SKOR WRAZLIWYCH I NACZYNIOWYCH

Wiascicielki skory wraslivej zwvkle odczuwajq strach przed sprobowaniem
nowych kosmetykow czy lez zabiegow w gabinecie kosmetycznym. Obawa dotyczy
skutkow ubocznych, takich jak swedzenie, pieczenie, suchosc, liszaje itp. Niepokoj
budzi m.in. ztuszczanie chemiczne. Niepotrzebnie, bo specjalnie dobrana terapia
stuszezajqea nie tylko nie podrazni Twojej skory, ale wrecz jg ztagodzi.

TERAPIA KWASAMI

Pielegnacja skér wrazliwych i naczy-
niowych opiera sie przede wszystkim
na zmniejszeniu reakcji i rumienia za- g @
palnego, a takze odbudowie warstwy
hydrolipidowej, czyli ptaszcza ochron-
nego skéry. Dzieki wlasciwosciom
ztuszezajacym, kwasy  stymuluja
skore do szybszej regeneracji (w tra-
dziku rézowatym oznacza to wzmocnie-
nie skéry ptytko unaczynionej).

Cera w efekcie staje si¢ gtadka, ujedrniona,
a naczynia krwiono$ne wzmocnione. Kwasy
Swietnie przygotowuja skore do dalszej pielegnacji. Usu-
waja martwy naskérek i odblokowuja zanieczyszezone
pory, dzieki czemu skéra absorbuje o wiele wigcej sktadni-
kéw odzywezych zawartych w kosmetykach.

Prezentujemy ponizej caloroczne peelingi chemiczne,
jakie mozna wykonaé w gabinecie kosmetycznym, gdy
skora jest nadwrazliwa/odwodniona/naczyniowa.

Kwas laktobionowy (PHA) sprawdzi sie u oséb ze
skora bardzo wrazliwg i stwierdzonym Atopowym Zapale-
niem Skory. Redukuje rumien i tzw. pajaczki, czyli rozsze-
rzone naczynia wtosowate. Dodatkowo regeneruje, dziata
nawilzajaco i moze by¢ stosowany w pielegnacji domowej.

Kwas askorbinowy (najczesciej taczony z innym kwa-
sem, np. ferulowym czy laktobionowym) to energetyczna
bomba dla naszej cery. Niezwykle ja rozjasnia i dodaje bla-
sku. Zweza pory i dziata ujedrniajaco. Jest naturalnym an-
tyoksydantem, co opéZznia proces starzenia sie¢ skory. Wita-
mina C naturalnie wzmacnia naczynia krwionosne, dzieki
czemu moze byé z powodzeniem stosowana przez skéry na-
czyniowe i wrazliwe.

Kwas azelainowy to najlepszy przyjaciel skér naczy-
niowych, z tradzikiem rézowatym. Ten kwas dziala silnie
przeciwzapalnie (na oba rodzaje tradziku: rézowaty i po-
spolity) oraz przeciwzaskérnikowo. Reguluje wydzielanie
sebum. Z powodzeniem blokuje proces tworzenia melaniny
w skorze, dzieki czemu zapobiega powstawaniu przebar-
wien. Kwas azelainowy ma zdolno$é do glebokiej penetra-
cji skory bez efektu jej podraznienia, nawet w przypadku
skor nadreaktywnych.

Kwas migdatowy ma wtasciwosci prze-
ciwbakteryjne i rozjasniajace przebar-
wienia. Uodparnia skére na storice i po-
woduje, ze jest ona mniej wrazliwa na
promieniowanie UV. Ma szerokie za-
stosowanie: rozjasnia, nawilza, wygla-
dza zmarszezki, dziata przeciwtradzi-
kowo, wzmacnia naczynia krwionosne.
Nie powoduje gtebokiego ztuszczania,
dziata powierzchniowo. Najlepsze efekty
przynosi stosowany w serii zabiegéw.
Kwas ferulowy jest bardzo silnym anty-
oksydantem, ktéry w potaczeniu z witaming C
zapobiega przedwezesnemu starzeniu sie skory. Stoso-
wane jako serum pod kremy z filtrem UV, skutecznie po-
chtaniaja wolne rodniki i dziataja przeciwzapalnie.

Kwas mlekowy zapewnia skérze promiennosé, gtad-
ko$éinawilzenie. Jego stezenie do 10% dziata nawilzajgco,
natomiast powyzej 30% — ztuszcezajaco. Szezegdlnie pole-
cany skorze suchej, dojrzatej i z przebarwieniami.

Bardzo wazny jest dobdér odpowiedniego stezenia
kwasu do kondycji skéry i oczekiwanych efektéw zabie-
gowych. Jezeli dopiero zaczynasz swoja przygode z kwa-
sami, najbezpieczniej bedzie skonsultowaé sie z kosmeto-
logiem w celu dobrania odpowiedniej pielegnacji gabineto-
wej i domowej. W gabinetach kosmetycznych wykonuje si¢
serie 3-6 zabiegéw w odstepach 10-14 dni, w celu uzyska-
nia jak najlepszych efektéw.

Przeciwwskazaniami do terapii kwasami sg skalecze-
nia, uczulenia na sktadniki preparatéw, egzemy, aktywna
opryszezka, grzybica, tuszezyca, chemioterapia, terapie
pochodnymi witaminy A.

Skéra naczyniowa jest nadwrazliwa na zmiany tempe-
ratury, ostre przyprawy, a nawet silne emocje. Nalezy bar-
dzo starannie dobieraé rodzaje stosowanych kosmetykéw
i zawsze stosowacé krem z filtrem SPF50, ktéry chroni na-
czynka przed rozszerzaniem sie pod wptywem storica.

Zapraszamy do salonu NONI Instytut Urody na dar-

mowg konsultacje skory.
~ NONI Instytut Urody w Cieszynie,
ul.Stawowa 19, tel.+48 725 03 03 40,

INSTYTUT URODY www.nonicieszyn.pl
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PEDICURE
ZDROWIE I ESTETYKA

Nasze stopy wspierajg nas w codziennym funkcjonowaniu, noszqc kilkadziesiqt

kilogramow wagi. Zmeczone i obolate majq szkodliwy wplyw na stawy, kolana

i kregostup. Dzieje sie tak, gdy na stopie mamy bolesne miejsca - chodzqc,

przekrzywiamy jq, by uniknagc bolu i w efekcie obciazamy kregostup i stawy.
Dlatego dbatosc o stopy to nie tylko estetyvka, ale i zdrowie.

Stopy powinni$my pielegnowadé nie tylko latem,
kiedy chcemy zaprezentowaé je w letnich sandat-
kach, ale przez caty rok. Poprawienie ich stanu wy-
maga troche czasu i regularnosci. Z pomocg przy-
chodzg gabinety kosmetyczne, oferujgce ustugi
pielegnacyjne i upickszajace oraz gabinety podolo- f=
giczne, przy powazniejszych problemach stép. '

Zabiegiem, dzieki ktéremu regularnie mozna
dbaé o swoje stopy, jest pedicure, ktory mozemy
podzielié na pedicure klasyezny (zwany réwniez
kosmetycznym), biologiezny (pielegnacyjny) oraz
podologiczny (leczniczy). Wykwalifikowana ko-
smetyczka, posiadajaca wiedze z zakresu podolo-
gii i kosmetologii przeprowadzi konsultacje, zdia-
gnozuje dolegliwogci i dobierze odpowiedni zabieg.

PROCEDURA ZABIEGOWA
Zabieg pedicure jest wykonywany zgodnie z okre- [
$long procedura, przy zastosowaniu profesjonal-
nych kosmetykéw, specjalistycznego sprzetu wysokiej jako-
$ci np. wysokoobrotowej frezarki zamiast tradycyjnej tarki do
$cierania lub zyletki oraz uzywajac sterylnych narzedzi.

Pedicure sktada si¢ z poszczegdlnych etapéw:

+ zmigkezenie naskorka podezas kapieli (w Noni w aroma-
tycznej solnej kapieli z masazerami),

* wyciecie i usuniecie zrogowaciatego naskorka,

+ skrdcenie i opitowanie paznokei oraz odsuniecie skérek,

+ wykonanie peelingu, natozenie balsamu i pomalowanie
paznokei wg upodobari.

Rodzaje pedicure:

Klasyezny (kosmetyezny) — jest to zabieg kosmetyczny
wykonywany wg powyzszej procedury zabiegowej. Rézni sie
wykoniczeniem paznokei. Mozemy zakonezyé go:

+ pedicurem z odzywka — zabieg zakoriczony natozeniem

wzmacniajacej odzywki do paznokei,

+ pedicurem zakoriczonym malowaniem klasyeznym la-
kierem — dla osdb, ktore majg uczulenie na lakiery hy-
brydowe i nie cheg wykonywac trwalej stylizacji,

* pedicurem hybrydowym — najczesciej wybieranym przez
kobiety. Stylizacja jest trwalsza od klasyceznego z wyko-
rzystaniem lakieréw hybrydowych, utwardzanych $wia-
ttem LED/UYV; trwatos$é hybrydy od 4 do 8 tygodni,

* pedicurem japonskim - zabieg regeneru-
jacy i wzmacniajacy paznokeie, polegajacy na
weieraniu past z mineratami, krzemionka i wi-
taminami z Morza Japonskiego w paznokied;
po pedicure paznokcie sa zdrowe i l$nigce;
czasami, gdy paznokie¢ ma naturalne bruzdy
lub jest zniszczony, zabieg trzeba powtérzy¢
lub wykonaé serie zabiegow,

+ pedicurem bez malowania — zabieg najczesciej
wybierany przez mezezyzn.

Podologiczny (leezniczy), ktéry przeprowa-
dza podolog, polega na usunigciu odciskéw, mo-
dzeli, nagniotkéw czy leczeniu grzybicy, tuszezycy,
wrastajacych paznokei i pekajacych piet. Podolog
leczy takze choroby stép i paznokei, wykonuje or-

tezy dla oséb z problemem koslawych paluchéw,

B% 1127y wanych potocznie halluxami.

1 Biologiczny (pedicure SPA) — jest to zabieg

odzywezo-relaksujacy, ktéry charakteryzuje sie

wzbogacong pielegnacjg stép; obejmuje usunigcie zrogowacen

i zgrubiel, modelowanie paznokci oraz gtebokie nawilzanie

i masaz; zabieg odnawia i regeneruje przywracajac jednocze-

$nie ulge zmeczonym stopom; szezegdlnie polecamy go kobie-

tom z sucha, szorstky, tuszczaca sie, wymagajaca regeneracji

i nawilzenia skorg stop.

PRZECIWWSKAZANIA

Nie mozna wykonywaé pedicure kosmetycznego na stopach
z grzybicg, brodawkami, §wiezymi ranami i bliznami, zmia-
nami na skérze o charakterze zapalnym lub alergicznym. Przy
chorobach grzybiczych lub wirusowych zaleca si¢ wizyte u po-
dologa lub dermatologa. Wszystkie niepokojace zmiany warto
skonsultowaé z kosmetolozka.

W ,Noni Instytut Urody” konsultacja kosmetyczna jest
bezptatna. Gdy co$ ztego sie dzieje ze stopami, lepiej nie zwle-
kaé z wizyta, poniewaz stan moze si¢ pogarszac i bedzie wy-
magac dltugotrwatego leczenia. Piekny wyglad stép i paznokei
idzie w parze ze zdrowiem, dlatego tak wazne jest regularne

korzystanie z tego typu ustug.
NONI Instytut Urody w Cieszynie,

\d ul Stawowa 19, tel.+48 725 03 03 40,
INSTYTUT URODY WWW.ﬂOnICIeSZyﬂ.m
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NASZE KOLEZANKI
KAMRATKI Z KACZYC MAJA JUZ 10 LAT

Kiedyw 2016 roku poraz pierwszy zetknetam sie z nieformalng grupq Kreatywnych

KAMRATEK spotykajacych si¢ @ Swietlicy Domu Ludowego @ Kaczycach,

byvtam pod duzym wrazeniem ich dziatalnosci. Mineto piec lat od tego czasu

i moge smiato stwierdzic, ze moj podziw dla ich aktywnosci i integracji rosnie.

Takie odczucia towarzyssyly mi @ czasie uroczystych obchodow dziesieciolecia
dziatalnosci KAMRATEK w© dniu 20 lipca 2021 1.

‘ N r ciagu dekady istnienia KAMRATEK grupa ko-
biet w wieku 504 co tydzien spotyka sie w $wie-

tlicy Domu Ludowego w Kaczycach, a prze-

wineto sie przez nig tgeznie ponad czterdziesci cztonkin
(obecnie trzydziesci trzy kobiety). Tam realizuja wspélne
pomysty artystyczne czy kulinarne, dbaja o swoja kondy-
cje fizyezna na sali gimnastycznej lub spacerze z kijami.

Hymn ,KAMRATEK?” - stowa Maria Przybyta

1. Choc rozpictosé wieku taka,
to szlachetnosé wieloraka,

sq tez babcie wiecznie miode,
dbajg bardzo o urode.

Ref. To KAMRATKI to KAMRATKI,
Najweselsze sq to babkil!!

To KAMRATKI to KAMRATKI,
Najweselsze sq.

2. Chociaz nieraz Zle si¢ majq,
Stawy czasem dokuczajq,
Odchowaty swoje dziatki,
To sq wtasnie te KAMRATKI.

Ref. To KAMRATKI to KAMRATKI....

3. Wreszcie mogq swe marzenia,
Doprowadzic¢ do spetnienia,

A we wtorki sie zbierajq,

I na kijki zapraszajg.

Ref. To KAMRATKI to KAMRATKI...

Przewodniczaca grupy Ilona Jasiniska koordynuje
organizacje dziatan KAMRATEK, m.in. zdobywa
srodki na ciekawe wycieczki; dzialalno$é w ostatnim
1.5 roku chwilowo byta przerwana przez pandemie.
Widaé, ze w grupie KAMRATEK weciaz jest aktu-
alne ich motto: ,Wiek daje nam czas dla siebie, po-
zwala na realizacje marzen i planéw, ktore czekaty
na ten wtasciwy moment”.

CZAS NA OKRAGLY JUBILEUSZ

Jubileusz 10-lecia obchodzono juz jako Koto Gospo-
dyn KREATYWNE KAMRATKI (ta oficjalna na-
zwa zostata przyjeta w grudniu 2018 r.). Honoro-
wymi gosémi uroczystosci byty osoby wspierajace dziatal-
no$é KAMRATEK: wicewdjt Gminy Zebrzydowice p. Karol
Sitek, dyrektorka Gminnego O$rodka Kultury p. Matgorzata
Guz, sottys Kaczye p. Leszek Macura, a takze przedstawi-
cielki Klubu Kobiet Kreatywnych z Cieszyna: Roma Rojow-
ska i Renata Owczarzy.

Na spotkaniu byl czas na gratulacje, podzigkowania,
ucztowanie oraz wspomnienia. Bozena Tomosz przygoto-
wala zabawny i nostalgiczny pokaz slajdéw z dziesieciu lat
spotkan, wojazy oraz kamratkowych rekodziet. Cztonkinie
grupy dobrze sie¢ czuja w swoim towarzystwie, co zauwazyt
p- Karol Sitek, méwigc, ze ilekroé odwiedza KAMRATKI,
zawsze zastaje w §wietlicy liczng grupe.

Wszystkim Paniom zyczymy zdrowia i dalszych dzie-
siecioleci czerpania radosci ze wspdlnej, kreatywnej dzia-
talno$ei.

Spotkania Kota Gospodyn KREATYWNE KAMRATKI
odbywajg sie w kazdy wtorek od godziny 16.00 w Domu Ludowym
w Kaczycach, ul. Ludowa 10, tel. 32 46 93 893, pod przewodnictwem
llony Jasinskiej i Instruktorki Kulturalno-O$wiatowej Bozeny Tomosz.
www.kamratki.kaczyce.org, www.facebook.com/kamratki/

autorka

RENATA OWCZARZY

Cztonkini Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych, interesuje sie ekologig,

moda, zjawiskami spotecznymi i zdrowotnymi,
blogerka na FB Stylowa Polka 50+
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TWORCZY GALIMATIAS

Festesmy przyjaciotkami, ktore z pasji stworzvly Pracownie Galimatias
w Cieszynie. Obydwie zawodowo pomagamy innym: Gosia jest lekarkq

i arteterapeutkq, Asia -

neurorefleksoterapeutkq. Wzajemnie sie

uzupetniamy i razem tworzymy tworezy i zgodny duet.

Pracowni Galimatias od blisko 3 lat taczymy lecze-
s; s ; nie i pomaganie innym poprzez rekodzieto i sztuke.
Gosia realizuje sie artystycznie od wielu lat, a Asia
pasje przeksztatcita w zawdd.

Uczestnicy naszych warsztatéw tworza prace wykonywane
w wielu réznych technikach. Ulubiong formg pracy warszta-
towej Gosi jest technika witrazowa Tiffany, w ktorej tworzy¢
mozna oryginalna bizuterie ze szkta, kamieni i muszli. Uwiel-
bia tez technike decoupage, ktéra pozwala przerabiaé zwyczajne
przedmioty w mate niepowtarzalne ,cuderika”. Asia réwniez
prowadzi warsztaty technika decoupage, a takze z malarstwa
w réznych stylach. Pracownia oferuje warsztaty w bardzo wielu

technikach i dlatego kazdy moze znalezé cos dla siebie.

DO DZIALANIA NAPEDZA NAS STALY ROZWOJ -
NASZ I NASZYCH GOSCI

W Pracowni Galimatias tworzymy i dzielimy sie naszymi
umiejetnosciami prowadzac warsztaty, na ktéorych pomagamy
réznym osobom odkry¢ w sobie talent i wykonaé wiasne dzieto
sztuki. Na naszych zajeciach wykorzystujemy techniki artete-
rapii, aby uczestnicy poczuli nie tylko rado$é tworzenia, ale by
sie zrelaksowali i podbudowali swoja samoocene. Uczestnicy
poznaja na naszych zajeciach arteterapii prace z emocjami,
éwiczg sprawno$é umystéw i rgk. Od roku towarzyszy nam
réwniez na warsztatach lecznicza moc aromaterapii, w kto-
rej specjalizuje sie Gosia. Dzieki temu na naszych warsztatach
mozna pracowaé w przyjemnej, pachngcej atmosferze.
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ZROB SAM COS NIEZWYKLEGO

LUB KUP OD ARTYSTKI

Przy Pracowni Galimatias prowadzimy ,Galerig pod sowg”
peing prezentéw ,na miare”. Mozna w niej zakupié oryginalne
i jedyne w swoim rodzaju przedmioty, ktére same tworzymy,
oraz te, ktére zgodzity sie nam powierzy¢ inne tworczynie.
Mamy w ofercie niezwykte prezenty na wiele okazji, mozna
tez u nas zaméwié wyjatkowy upominek wykonany na indy-
widualne zaméwienie. Naszym marzeniem jest, by w naszej
galerii mozna bylo wystawiaé przedmioty tworzone przez lo-
kalne rekodzielniczki, ktére do tej pory robity swoje prace ,,do
szuflady”. Cheiatyby$my w ten sposéb wspieraé utalentowane
kobiety, pomagajac im pokazaé swiatu ich prace, wiec zapra-
szamy je do kontaktu.

Pracownia Galimatias oferuje:

warsztaty dla dzieci i dorostych z réznych technik miedzy innymi:
decoupage, string art, filcowanie, witraz, malarstwo, florystyka,
zdobienie szkta, malowanie ceramiki

wykonanie prezentoéw na specjalne zaméwienie

recznie robione mydta i sole kapielowe

sprzedaz rekodzieta

spotkania okazjonalne z tworzeniem (urodziny, integracyjne)
naturalne dermokosmetyki

aromaterapia — poradnictwo i terapia olejkami

terapie holistyczne w gabinecie konsultacyjno-terapeutycznym przy
ul Pokoju 1.

Adres: Cieszyn, ul. Mostowa 4 (wejscie od ulicy Rzezniczej naprzeciw numeru 5)

tel. +48 606 325 903 (Gosia) i +48 668 282 409 (Asia)
Czynne: poniedziatki od 15-17 i pigtki od 16-18

oraz w innych godzinach po uzgodnieniu

Strona: https://www.facebook.com/pracowniaGalimatias
Sklep internetowy: www.pracowniagalimatias.pl

E-Mail: pracowniagalimatias@gmail.com

BEl autorka MAEGORZATA BROZ-PUSZ

. | Wiascicielka Pracowni Galimatias. Lekarka
=z powotania, arteterapeutka z wyboru, artystka
7 urodzenia, zwolenniczka naturalnych metod
leczenia, zakochana w zapachach. Uwaza, ze
cztowiek to ciato i dusza i tylko patrzac w ten
sposob, mozna Mmu pomaoc.

autorka JOANNA FORYSTEK

Wspottworczyni i koordynatorka Pracowni
Galimatias. Ekonomistka i germanistka z
wyksztatcenia, neurorefleksolog metody Sorensen,
entuzjastka holistycznego patrzenia na cztowieka.
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. Sty 7ZYCIA

PROJEKT PAS]JA

Pasja jest czyms, co wielu = nas napedza, dodaje energii i przynosi radosc. Kiedy robisz
cos = pasja, czujesz, ze naprawde Zyjesz. Pasja jest tam, gdzie spotvkajq sie odwaga,
rvzvko i wola zwyciestwa. Fest tez adrenaling Wojownikow, ktorzy doskonala swoje
ciata i umysty, by walczqc, nie czuc zmeczenia, bolu i przede wszystkim, by zwyciezac.

Duch wchodzi do gry '
tyx}l grtykulg chciatam poka- wie dy, gdy ciato dzw'tlar.ua do'upa'dleg(?, by 'udowcl)dnlc
zaé, jak mnie samg napedza S L, sobie, ze da sie wiecej i lepiej. Zaréwno
pasja do tworzenia projek- majuz dosc¢. sita, jak i kazda stabo$¢ i niepowodze-

tow — takich jak ta sesja zdjeciowa. Jej
bohaterami sa niezwykli ludzie, ktérzy
kieruja sie pasja do uprawiania szla-
chetnej sztuki walki jaka jest Karate.

Najpierw jest wizja — zaczynasz wi-
dzieé cos, czego nie ma, pojawiaja sie
pomysty, jeden za drugim. Postanowi-
tam i$¢ za swoja wizja stworzenia sesji
zdjeciowej, bedgcej jednoczesnie pracg
dyplomowa na zakoriczenie rocznej
szkoty wizazu i stylizacji. W ten sposéb
zrealizowatam tez moje najwieksze pa-
sje, ktore odkrytam w sobie jako dorosta kobieta: kreowa-
nie wizerunku oraz Karate, ktére trenuje od kilku lat.

POZNAJCIE NAS

Wojownicy to Zawodnicy Akademii Karate Tradyeyj-
nego w Niepotomicach, wielokrotni medalisci mistrzostw
zprawdziwego zdarzenia, z najlepszymiosiagnieciami spor-
towymi. Nieustannie podejmujemy walke ze soba, z ogra-
niczeniami wtasnego ciata, ze znuzeniem i stabogcia. Jest
w nas jednak pasja — pewien rodzaj samozwaticzej checi

Sensei Pawet Tomasik, foto Marek Jodtowski
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Gdy umyst dojdzie juz do
swojej granicy, wtasnie
duch niesie cie dalej przez
najciezsze wyzwania

Encyklopedia Undergroundowego
Treningu Sitowo

Kondycyjnego Zach Fven-Esha

nie, ktére sg czescig takiej drogi, staja
sie Zrédlem naszej motywacji.

Piekno mojego projektu pomogli mi
urzeczywistnié inni pasjonaci swojego
zawodu — fotograf Marek Jodtowski
i stylistka fryzur Anna Karwas.

P - PRACA

Praca nad soba to ogromna cierpliwo$é,
umiejetno$¢ opanowania, wyznacze-
nia sobie celu, patrzenie wprost przed
siebie. Nie tylko ja jestem czescia tego
procesu. Moi Wojownicy sa na réznych etapach zycia, po-
chodza z réznych miejsc, sa w réznym wieku. Kazdy ma
swoja historie, ale tgczy nas na pewno ciggta praca nad
soba i doskonalenie swoich umiejetnosci. Praca nad sobg to
inwestycja — kiedy dasz z siebie wszystko, zobaczysz, jakie
beda z tego wspaniate korzysei.

A - AKTYWNOSC
Aktywno$é to nie tylko trening. To proces, ktéry
systematycznie wdrazany, zaczyna przekladaé si¢ na
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Anastasia Avramenko,
foto Marek Jodtowski

codziennog$é. Pozwala czué sie coraz lepiej we wiasnym
ciele, z soba. Kazdy trening to kolejna okazja do podzie-
kowania sobie, ze robisz go, bo chcesz, a nie dlatego, ze
ktos ci kazat. Podezas aktywnogci fizycznej, w ciele zacho-
dzg niesamowite procesy, ktére stymulujg caty nasz orga-
nizm. 7 kazdg decyzja, by nastepnym razem posunaé sie
dalej, sprawdzasz, ze mozesz jednak wiecej, lepiej, mocniej.
Twoje ciato przygotowuje sie do wyrzutu ogromnych emo-
¢ji — od radosci, poprzez obawy, strach czy nawet ztosé. To
niesamowity proces przynoszacy upragniong satysfakcje.
Inspiruj sie innymi, ucz si¢ od lepszych, obserwuj, daz do
lepszego.

S - SAMOREALIZACJA

Odnalezienie tego, co sprawia ci przyjemnosé, jest bardzo
indywidualng $ciezka. Kazdy cztowiek przechodzi go ina-
czej, nie ma na to prostej instrukeji obstugi. Jedni odkry-
wajg swoje pasje w dziecinistwie i daja im sie spontanicznie
rozwijaé, inni zyja przez lata w nie$wiadomosci. Jest to
kolejny ztozony mechanizm splecionych ze soba myslii czy-
now, ktéry moze mieé poczatek wtedy, gdy bedziesz w go-
towosci, by co$ zmieni¢ w sobie.

J - JEDNOSC

Harmonijne dziatanie, zorganizowana cato$é, jednosé — czy
mozesz tak siebie okreslié? Jesli nie, to czego ci brakuje?
Moze jeszcze tego nie wiesz... Wyznaczyé droge moze kilka
tatwych, ale jednoczesnie szalenie trudnych wskazowek:
zaakeeptyj to, czego nie mozesz zmienié, odpowiadaj tylko
za siebie, za to, co robisz, nie za innych, ciesz sie z tego
co masz, nawet z najdrobniejszych rzeczy, podziwiaj swoje
sukcesy, nawet jesli jest nimi cos najbardziej btahego.

A - AMBICJA

Jesli cheesz wygraé, musisz mieé cel. Osiggniecie go to
tylko sktadowa catego procesu, jego ostatni element. Jesli
wiec czujesz w sobie potrzebe kierowania sie przede wszyst-
kim silnym pragnieniem, jasno okreslonych i precyzyjnie
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Monika Wiecha, foto Marek Jodtowski

Styl ZYCIA I

Aneta Ropka, foto Marek Jodtowski

wizualizowanych marzen, zadan czy wyzwan, to znaczy, ze
juz wiesz o sobie bardzo duzo. To wspaniaty moment. Idz
ta droga, bo wtasnie droga sprawia, ze stajesz sie ,,Wojow-
nikiem”.

Jaide wlasna droga, Wojowniczki i Wojownicy, ktérych
widzicie na zdjeciach, réwniez. Dzieki otwartosei, na jaka
sobie przyzwolitam, poznatam ludzi, ktérzy réwniez czer-
pia rado$¢ ze swoich pasji i umiejetnosei.

Moimi bohaterami zostali zawodnicy Akademii Karate
Tradycyjnego w Niepotomicach.

Ta sesja odbyla sie dzieki wspaniatym i utalentowanym
pasjonatom swojego zawodu:

Fotograf Marek Jodlowski — Fotografia zajmuje sie
od 2 lat. Najlepiej czuje sie w fotografii portretowej, ale
nie ogranicza sie¢ tylko do jednej formy. W fotografii naj-
bardziej lubi uwiecznié chwile, aby fotografie przykuwaty
uwage i pozostawaly w pamieci na dtuzej.

Stylistka fryzur Anna Karwas — Milo$niczka swojego za-
wodu, pracuje w jednym z salonéw fryzjerskich w samym
centrum Krakowskiego Kazimierza. Mimo mtodego wieku,
fryzjerstwem zajmuje si¢ od 8 lat, uwielbia tworzyé deli-
katny nietad na gtowach swoich klientek, a wszelkie upiecia
i stylizacje artystyczne niezwykle inspiruja ja do dziatania.
Swietnie odnajduje w strzyzeniach meskich.

Bizuterie i dodatki do sesji uzyczyta wiascicielka sklepu
@STMBIOSIS - Pozytywne Wibracje, z Krakowa

B autorka

MONIKA WIECHA

Wizazystka i stylistka, kreatorka wizerunku,
beauty trener, prowadzi autorskie warsztaty
nauki makijazu, zawziecie trenujgc Karate

Y Tradycyjne
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. Meskim OKIEM

MESKA ELEGANCJA
W SWIATECZNYM WYDANIU

Swigteczny czas jest ze wszech miar wyjatkowy. Nasze zmysty pobudzajq zapachy
cynamonu, piernika, gozdzikow, jodly i odglosy skrzypigcego pod butami sniegu. ‘To
przvktad tych czynnikow, ktore pozytywnie wplywaja na nasz nastroj w tym okresie.
Tego wyjatkowosc¢ nalezatoby odzwierciedlic rowniez naszym ubiorem. Postaram
sie przekonac Panstwa, Ze nietrudno nadac mu wyjatkowy, odswietny charakter.

g ———

Na zdjeciu aulg(;‘?" artykutu Daniel Gatner

‘ N 7 kanonie klasycznej mody meskiej znajdujemy
wiele ciekawych propozycji stylizacji na czas

Swiat Bozego Narodzenia. Strdj dzentelmena

powinien przede wszystkim emanowaé nieskazitelnym szy-
kiem i szacunkiem wobec tego, co dzieje si¢ wokoto. Nasz
ubiér ma by¢ nienachalnym przyktadem dla innych i pod-

kreslac to, co w nalezyty sposéb powinno byé uczczone.
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q W CZYM SIE NAJLEPIEJ
ZAPREZENTOWAC

Opcji ubioru mamy — whrew pozorom —
bardzo wiele. Nie musimy wecale siggaé
po te najbardziej formalne, aby podkreslié
wyjatkowosé chwili. Na poczatek propo-
nuje klasyezna aksamitna marynarke,
najlepiej w ciemniejszym kolorze (fiolet,
granat, burgund) w potaczeniu z gtad-
kimi spodniami w krate, z przewaga ko-
loru komponujacego sie ze swigtecznymi
odcieniami (bordowym, czerwienia, zie-
lenig, ztotem, bielg). Taki zestaw sprawi,
ze bedziemy wygladali stylowo i adekwat-
nie do tej szczegdlnej okazji. Wazne, aby
zachowujac wywazong elegancje z jed-
nej strony, nie zapomnieé jednak o tym,
ze jest to czas radosci, w ktérym powin-
nismy czu¢ sie zrelaksowani i swobodnie.
Jako, ze temperatura na zewnatrz bliska
zeru lub nizsza, naturalnym wyborem
beda cieplejsze materialy i bardziej zi-
mowe struktury. Do takich z pewnoscig
naleza tweedowe, welniane ciepte mary-
narki, zawsze modne sztruksowe spodnie
czy zamszowe sztyblety.

Wiecej luzu. Swigteczna elegancja
nie oznacza skrepowania i niewygody.
Przeciwnie — no$my to, co zapewnia nam
komfort, nie rezygnujac z elegancji. Do-
znania te odnajdziemy, noszac lekki i cie-
ply sweter np. z welny koz kaszmirskich
(kaszmiru), ktéra charakteryzuje sie bar-
dzo cienkimi wléknami, zapewniajacymi wyjatkowa puszy-
stosé, delikatnosé i od$wietny luksus.

Swiateczne wzornictwo. Zima to doskonala pora roku,
w ktorej dostojnie zaprezentuja sie ciepte stroje w krate,
w szcezegdlnosei z odpowiednio dobranymi dodatkami.
Przyktadem tego potgczenia moze byé elegancki welniany
plaszez, ozdobiony kraciastym (szkockim) wzorem ksiecia
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Walii. Pamietajmy jednak o zasadzie, aby noszony na ubra-
niu wzér byt jednolity pod katem struktury. Umiar jest za-
wsze dobrym rozwiazaniem.

Spacer miejski. Porzadna puchowa kurtka z wysokim
kotnierzem lub kamizelka (bezrekawnik), nie schodzace
ponizej linii posladkéw, w akompaniamencie cieptej bawet-
nianej bluzy, sztruksowych spodni oraz wygodnych outdo-
orowych butéw beda niezastapione.

Dodatki. Bez nich zadany szyk i oczekiwana elegancja
nie otrzymaja nalezytego blasku. Jezeli mowa o §wiatecz-
nych dodatkach meskiej garderoby, to nie sposéb na pierw-
szym miejscu nie wymienié¢ szala, rekawiczek czy nakry-
cia glowy. Jezeli cenimy sobie najwyzszg jakosé ich wy-
konania i uzytkowania, to na podium powinny znalezé sie
akcesoria wykonane z welny Merino. Jest to wyjatkowy
materiat produkowany z weiny owiec rasy Merynos, wy-
stepujacej najliczniej w Australii. Weina ta ma bardzo do-
bre wiasciwosci termoregulacyjne (zimg izoluje od chtodu,
latem chtodzi i chroni skére przed promieniowaniem UV
i przegrzaniem), antybakteryjne, antyalergiczne i jest bar-
dzo przyjemna w dotyku oraz wytrzymata. Wspominany
wezesniej sztruks, ze wzgledu na swoja prazkowang, grubg
strukture nadaje sie idealnie na chtodniejsze dni. Nakrycie
gtowy, poza klasyczng wetniana czapka typu np. beanie,
moze stanowié¢ meski wetniany lub tweedowy kaszkiet
w tzw. jodetke. Ciepte rekawiczki z miekkiej skory (czarne,
bordowe lub ciemnobrazowe), ocieplone od wewnatrz, za-
wsze bedg dobrze prezentowaty sie na meskich dtoniach.

Obuwie. Ciepte i wygodne, sznurowane meskie kozaki,
siegajace nieco za kostke, wypetnione od wewnatrz cie-
ptym kozuchem, a z zewnatrz pokryte licowg skérg cieleca
sprawia, iz nasza $wigteczna stylizacja nabiera ponadcza-
sowego szyku.

Koszula. Gruba bawetniana koszula albo ciepta flanela
w delikatng szkocka krate najlepiej wpisza sie w tto ko-
minka i wygodnego fotela. Dlaczego ta tkanina? Poniewaz
jest adekwatna do pory roku z uwagi na miekkg i masywng
strukture, zapewniajac dobre wtasciwosci termoizolujace
i jest bardzo trwata.

STYLIZACJA PRZY WIGILIJNYM STOLE

Kiedy wrécimy z zimowego spaceru i jestesmy gotowi, aby
zasig$é, zaproponuje odpowiednig do wigilijnej pory sty-
lizacje. Naczelng zasada jest podkreslenie swoim ubiorem
tej doniostej chwili i uroczystej atmosfery. Nie wyklucza
to jednak jego wygody, pozwalajacej razem z najblizszymi
cieszy¢ sie wspoélnie spedzonymi chwilami.

Zacznijmy zatem od doboru koszuli. Najlepiej, zeby byta
gtadka, biata, jasnoniebieska, ciemnozielona lub w ciem-
niejszych odcieniach, wykonana z baweiny egipskiej (gesty
splot, masywna struktura), co zapewnia komfort i $wietnie
prezentuje sylwetke mezezyzny. Koszula nie musi byé no-
szona w zestawieniu z krawatem, ale koniecznie ma mieé
dtugi rekaw, ktérego jednak nie zawijamy pod tokieé. Ko-
szula powinna by¢ obowigzkowo noszona z jednym gu-
zikiem rozpietym pod szyja albo w potaczeniu z ciemna
muchg. Wéwezas koszula powinna byé dedykowana pod
muche, biata, z odpowiednim paskiem zakrywajacym gu-
ziki. Na wierzch $wietnie nada sie aksamitna marynarka

Meskim OKIEM I

Na zdjeciu autor artykutu Daniel Gatner, foto: Piotr Urbaniak

sportowa w odcieniach fioletu lub ciemnej purpury czy tez
burgundowa, dodajgca z pewnoscig uroczystego wyrazu.
Marynarke mozemy przyozdobié w poszetke z charaktery-
stycznym, swigtecznym akcentem.

Do $§wiatecznej stylizacji zgranym duetem bedg dopaso-
wane, eiemne spodnie z gtadkiego strukturalnie materiatu
(nie jeansowe) lub szkockiej kraty o dtugosci po kostke,
aby odkry¢ i nie zastaniaé wystajacych z butéw skarpetek
ze $wiatecznym akeentem. Skarpety powinny koniecznie
mieé dtugos$é do wysokosci potowy tydki. Obuwie powinno
byé klasyczne, zatem idealnie nadajacymi sie na taka oka-
zje beda ciemne ,oxfordy” z zakryta przyszwa.

ODSWIETNY RELAKS,

ALE PRZY PELNEJ ELEGANCJI

Relaks przy choince zapewni nam wygodny, lekki (kaszmi-
rowy) sweter round lub v-neck, pod ktérym powinna zna-
lezé sie koszula z dtugim rekawem i sztywnym kotnierzem
7z zapieciem button-down. Odstawmy catkowicie na ten
czas T-shirt, bluzy z kapturem, jeansy czy trampki. Na-
deszta bowiem pora, by zatozyé aksamitng marynarke,
piekng bawetniang koszule i spodnie w krate ksiecia Wa-
lii oraz rozpoczaé celebrowanie tego wyjatkowego czasu,
kiedy naszym stylem mozemy, najlepiej jak tylko jest to
mozliwe, oddaé jego szczegdlny charakter.

autor DANIEL GATNER

Pasjonat meskiego, klasycznego stylu, zatozyciel i
wiasciciel portalu www.wgarniturach.pl

L i profilu www.facebook.com/wgarniturach,

Z wyksztatcenia prawnik, z zawodu adwokat
www.kancelaria-gatner.pl
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s Meskim OKIEM

CHLOPAKI NIE PEACZA
A MOZE POWINNI?

Rozmowa z psychologiem Fanem Wiechq o toksycznym obrazie meskosci

ROMA ROJOWSKA: W KULTURZE
PATRIARCHATU STEREOTYPY,
UPRZEDZENIA, DYSKRYMINACJA
DOTYCZA GLOWNIE KOBIET. A CZY
RANIA TEZ MEZCZYZN?

— Sprawe nieréwnych praw laczy sie zazwy-
czaj z dyskryminacja kobiet. Ogromna czesé
wspotezesnego dyskursu spotecznego uderza
jednak takze w mezezyzn, nie zawsze swiado-
mych tych oddziatywan, zwtaszcza negatyw-
nych. Prowadzi to do pewnej dychotomii —
»My” (kobiety) walczymy przeciwko ,,Wam”
(mezezyznom), bo stworzyliScie opresyjny sys-
tem. W skrajnych przypadkach wzajemne ob-
winianie sie za patriarchat moze przybieraé
forme mizoandrii i mizoginii — nienawisci, po-
gardy lub uprzedzen do plei przeciwnej. Glo-
ria Steinem — jedna z przedstawicielek femi-
nizmu drugiej fali — méwita, ze feminizm jest
wtedy, gdy uznaje sie¢ rownosé i petne cztowieczeristwo ko-
biet i mezezyzn. Podobng mys$l feministyczng mozna zna-
lezé w ksiazkach francuskiej filozofki Simone de Beauvoir.
Sadze, ze tego powinni§my sie¢ trzymaé — nie da sie zapo-
biec stereotypom i nieréwnosciom, gdy przeciwstawia sie
im jedynie potowa spoteczenistwa, a druga jest zniechecona
lub nie$wiadoma korzy$ci ptynacych ze zmiany.

POWIEDZIALES, ZE PATRIARCHALIZM
(DOMINACJA W STOSUNKACH RODZINNYCH

I SPOLECZNYCH MEZCZYZNY - PRZYP. RED.)
UDERZA ROWNIEZ W MEZCZYZN.

W JAKI SPOSOB?

— Mysle, ze warto skupié¢ sie na tym, co umyka naszej
uwadze, bo jestesmy do tego przyzwyczajeni. Oto przyktad
— ostatnio w popularnej sieci sklepéw odziezowych poja-
wita sie reklama z napisem ,,Mezczyzna nie prosi o pomoc”,
a pod spodem malutkim druczkiem dopisek ,bo posiada
aplikacje na komdéree, w ktérej sam moze sprawdzié oferte
sklepu”. Cheiatbym w tym miejscu odniesé si¢ do tego ste-
reotypowego myslenia, ze ,mezczyzna nie prosi o pomoc”.
Kreowany w mediach obraz mezczyzn ma nas utwier-
dzaé w przekonaniu, Ze sg oni silni, samodzielni i potrafig
wszystko zrobi¢ sami. Gdy natomiast przejawiaja stabosé,
niezdarnos$é i potrzebuja wsparcia, to prowokuja do zar-
tow, a nawet okrucieristwa. Temu krzywdzgcemu obrazowi
»meskiego” mezezyzny zaprzeczaja statystyki WHO doty-
czace samobdjstw w Polsce — dysproporcja ptei wskazuje
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foto: Pawet Ogrodzki

przewage mezezyzn wobec kobiet w stosunku 7:1. Innymi
stowy, kazdego dnia na 15. oséb w Polsce popetniajacych
samobdjstwo, 12. to mezezyzni. By¢ moze wtasnie dlatego,
ze nie prosza o pomoc. Lekiem na depresje nie jest poklepa-
nie po plecach, wyjscie na piwo z kolegami czy zapewnia-
nie, ze faceci si¢ nie mazgaja, tylko farmakoterapia i pomoc
psychiatryczno-psychologiczna. Uzyskuje sie je wtasnie na
drodze szukania pomocy.

»MEZCZYZNA NIE PROSI 0 POMOC”

TO NIE JEDYNY TAKI STEREOTYP.

— Oczywiscie, ze nie. Podam kilka kolejnych przyktadéw.
Przystowiowe okreslenie ,chtopaki nie ptacza” méwi, ze
nie ma spotecznego przyzwolenia na placzacych mezezyzn.
Jest za to nacisk na ttumienie przez nich emocji i pragnien,
ktére nie wpisuja sie w panujacy dyskurs, na przyktad po-
trzeby czutosci. Promuje sie takze wyrazanie tego, co ,,me-
skie”: stanowczos$ci, ambicji, honoru, czy zachowan agre-
sywnych, na przyktad konkurencji, ezy sprzeciwu.

Takiemu wizerunkowi ,twardziela” przeciwstawia sie
mezezyzne samotnego, ktérego okresla sie jako przysto-
wiowego incela” (ang. involuntary celibacy, mimowolny
celibat), nie uprawiajacego seksu frajera.

Ogromnie krzywdzacy dla obu ptei jest tez stereoty-
powy poglad, ze ,prawdziwy facet jest zawsze gotowy” do
wspotzycia seksualnego. Fakt odmowy moze byé wowezas
odbierany przez samego odmawiajacego jako uszczerbek
na meskosci, a partnerka moze si¢ poczué nieatrakeyjna lub
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czujg inaczej, kochaja inaczej, maja zupetnie inne motywa-
cje i nie moga sie porozumieé, gdyz méwig niezrozumiatymi
dla siebie jezykami (ich sposoby komunikacji sa diametral-

niechciana, bo przeciez bez przerwy styszy, ze facet jest za-
wsze chetny.
Stygmatyzujacym spotecznie zjawiskiem jest réwniez

odmawianie mezezyznom prawa do publicz-
nego ujawniania uczué, wrazliwosci czy em-
patii. Kazdy pewnie styszat obrazliwe okre-
slenie ,,synalek mamusi” odnoszace si¢ do
mezezyzny okazujacego troske matce. Czy
mozna sobie wyobrazié rozmowe dwéch ko-
legéw, w trakeie ktérej jeden méwi drugiemu
o swojej tesknocie do mamy? Ten scenariusz
wydaje sie znacznie bardziej prawdopodobny
posréd kobiet. Tymezasem wiez z matka to
normalna relacja, typowa dla duzej czesci
ssakow — bez wzgledu na ich pteé.

Gteboko i negatywnie wnikajaca w zbio-
rowg swiadomosé jest tez narracja doty-
czgca wygladu muskulatury, zarostu i na-
rzadoéw pteiowyeh. Istnieje na przyktad dosé
popularne i wulgarne okreslenie ,stulejarz”.
To obrazliwe miano dotyczy oséb ze scho-
rzeniem polegajacym na zwezeniu ujscia na-
pletka. Prosze zauwazyé, ze stereotypy moga
prowadzi¢ do przyzwolenia na strojenie so-
bie zartéw z ludzkiego cierpienia. Nie zartu-
jemy jednak z cukrzycy, anginy, czy ztama-
nej nogi, ale z choréb narzadéw piciowych
juz tak. Chciatbym tutaj wspomnieé¢ o pol-
skich badaniach, ktére pokazuja, ze wsréd
mtodych dorostych i adolescentéw az 50%
jest niezadowolona z wygladu swojego ciata,
natomiast zadowolona reszta i tak checiataby
cos zmienié. Nie obserwuje sie szczegélnych
réznic pteiowych w tych danych. Warto wiec
pamietac, ze stygmatyzujace okreslenia, na-

NISKI
WZROST
FACETA
JEST
TAK SAMO
OKEY
JAK MALE
PIERSI
KOBIET

KAZDY
PRZYTULANY
OD DZIECKA
CHLOPAK
TO JEDEN
CZULY FACET
WIECE)

nie rézne). Tymeczasem badania dos$é jasno
pokazuja, ze psychologiczne réznice miedzy
kobietami a mezczyznami sg na tyle mate,
ze nie powinno si¢ ich wyjasniaé tylko ze
wzgledu na pteé. Ogromng role odgrywa tu
srodowisko, w ktérym dorastamy i jestesmy
wychowywani.

CZY SA JAKIES PERSPEKTYWY

NA ZMIANE NEGATYWNYCH
STEREOTYPOW PLCI?

— Obali¢ patriarchat oczywiscie ($Smiech).
A tak na powaznie, to mysle, ze istotna
jest Swiadomo$é szkodliwosci tego sys-
temu spotecznego, zaréwno dla kobiet, jak
i dla mezezyzn. Szezegdlnie dla tych dru-
gich, poniewaz wazne jest, aby pokazad, ze
takze ich dotyka cierpienie spowodowane
krzywdzgcymi stereotypami meskoseci.
Na pewno nalezy pamietaé¢ o wystrzega-
niu sie nienawisci, bo to, ze ona nigdy nie
przynosita korzystnych skutkéw, wyraznie
pokazuje historia ludzkosci. Marek Edel-
man w ksigzce I byta mitosé w getcie na-
pisat, ze ,Latwo jest wzbudzié nienawisé,
a mito$¢ bardzo trudno”. Mimo wszystko
ta trudniejsza droga oferuje znacznie lep-
sze spotecznie skutki.

Wydaje sie, ze w zmiang wizerunku
plci meskiej i poszerzenia znaczenia poje-
cia ,mesko$é” powinny zaangazowaé sie
bardziej tzw. ruchy meskie. Jedng z cieka-

wet wyrazane jako zarty, zostawiaja $lad

wych, wartych upowszechnienia, oddol-

w naszych umystach. Slowa sa zywe, to na Grafiki Gruppy Perfomatywnej nych inicjatyw jest ,,Grupa Performatywna

ich podstawie budujemy nasz obraz Swiata, Chiopaki
czy tozsamosé i samoocene.

A PRZYPISYWANIE KOBIECYCH CECH
MEZCZYZNOM?

Uwazam, ze jest jedng z najbardziej toksycznych form ste-
reotypizacji, jesli wyraza sie jako ujma na ,meskiej godno-
Sci”. Na przyktad ,,zachowujesz si¢ jak baba”, ,prowadzisz
samochdd jak baba”, ,placzesz jak dziewczynka”. Z jednej
strony ujawnia sie tutaj dewaluacja kobieco$ci i insynu-
acja, ze kobiety sa na ogé6t gorsze. Z drugiej strony zas,
wzmacnianie krzywdzacych lub niebezpiecznych spotecz-
nie wzorcow zachowan — na przyktad ttumienia smutku,
czy ryzykownej jazdy samochodem (wedtug badan kobiety
bardziej przestrzegaja przepiséw prawa drogowego i powo-
dujg mniej wypadkéw).

Opisany wyzej seksizm (praktyki, w ramach ktérych
osoba stawia na pierwszym planie pteé¢, gdy nie jest to naj-
istotniejsza cecha — przyp. red.) mozemy znalezé wtasciwie
wszedzie. Na przyktad pozornie niewinna w swojej wymo-
wie ksigzka Mezczyini sq 2 Marsa, a kobiety z Wenus to
bestseller, z ktérego dowiadujemy sie, iz kobiety i mezezyzni

Chtopaki”. Ich fanpage na Facebooku peten

jest pozytywnych afirmacji dla meskosci.
Buduje sie tam naprawde pozytywny przekaz w kierunku
stworzenia spoleczeristwa opartego na wzajemnym sza-
cunku, akceptacji i réwnosci. Dziata w nim takze grupa
wsparcia, w ktérej mozna porozmawiac o czutosei, swoich
potrzebach, doswiadezaniu meskosei (nie tylko przez mez-
czyzn), rozmaitych watpliwoseciach czy kompleksach (réw-
niez anonimowo).

Podsumowujgc, w budowaniu wizerunku meskosci po-
trzeba nam szczerosci i uczeciwosei, bo mezezyzni nie sa
jedynie beneficjentami patriarchatu, ale takze jego ofia-
rami. Korzystnie byloby wiec uwolnié nas wszystkich — tak
kobiety, jak i mezczyzn — od regut funkcjonowania patriar-
chalnej kultury.

DZIEKUJE ZA ROZMOWE.

autor JAN WIECHA

Absolwent psychologii na Wydziale
Filozoficznym Uniwersytetu Jagielloriskiego.
Doktorant Szkoty Doktorskiej Nauk
Spotecznych Uniwersytetu Jagielloriskiego.
Student seksuologii na Uniwersytecie
Humanistycznospotecznym SWPS.
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LCNOTY NIEWIESCIE”
MATKA POLKA VS. KROLOWA SNIEGU

A dobre wychowanie, jak wiadomo, otrzymuje sie na pensjach. A na pensjach,
jak wiadomo, nastepujqce lrzy glowne przedmioty stanowiq podstawe cnot
ludzkich (niewiescich — dopisek moj): jezyk francuski, nicodzowny do szczescia
w zyciu rodzinnym, fortepian, w celu dostarczenia mezowi przyjemnych chwil,
i wreszcie wlasciwy dzial gospodarczy — robotki. A wigc szyvdetkowanie, robienie
woreczkow i innych niespodzianek — Mikolaj Gogol ,Martwe dusze’.

obieta siedzi przy kuchennym stole, lekko zgar-
K biona i wpatrzona w $wiat uciekajacy za oknem.

Dzwonek wyrywa ja z letargu, wstaje i otwiera
drzwi wejsciowe.

O Matko Boskall! — krzyczy.

Okrzyk ten niezbyt pasuje do zaistniatych okoliczno-
$ci, poniewaz na nieco zakurzonej wycieraczce nie stoi
Matka Boska, lecz sam... Jezus Chrystus. Wyglada po-
dobnie jak z obrazu, jaki wisiat nad tozem u jej dziad-
kow: $nieznobiata cera, dtugie, opadajace ponizej ra-
mion wtosy koloru blond, niebieskie oczy, pulsujace,
czerwone serce, przystrzyzona brédka. Jednak jest
jeszeze co$ innego: w jego spojrzeniu czai sie do skoku
jakas surowosé.

Jezus pochyla sie w strone kobiety i powaznym glosem
oznajmia:

— Przyszediem sprawdzié, czy umytas dla mnie okna —
tu wstrzymuje nieco glos, stopniujac napiecie — na swieta.

O Jezu Chrystel!l! — krzyczy kobieta i jednym ruchem
zatrzaskuje drzwi przed nosem Zbawiciela.

Po plecach, wzdtuz kregostupa zaczynaja jej sptywac
struzki potu. Zotadek kurczy sie do rozmiaréw pitki do te-
nisa; rece zaczynajg sie trzgsé.

sWielkie Porzadki” — mysli a jej $wiat wypetnia sie
trwoga. Patrzy na zabrudzone okna: ,,0 Matko Boska
Licheriska, sg brudne”. W pokoju dzieciakéw dostaje pra-
wie zawatu: nieposcielone tézka, porozrzucane strzepy
czips6w, niepodlane kwiaty.

»Jezusie Swiebodziriski zupetnie zapomniatam: Wielkie
Porzadki!!! Wielki Tydzieri, Wielki Pigtek, Wielkie Snia-
danie, Wielka Rodzina, ja — mata strazniczka Wielkiego
Domowego Ogniska”
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Przerazona bataganem i tym, iz zupelnie zapomniata
o zblizajacych sie przygotowaniach, kobieta kiadzie sie do
tézkai... umiera.

*
Pani doktor siedzi za debowym stotem. Jej solidnych roz-
miaréw sylwetka dominuje cate otoczenie, nie pozostawia-
jac ztudzen, kto tu jest najwazniejszy. Patrzy groznie znad
swych okularéw na siedzacego po drugiej stronie pacjenta,
ktory kuli sie pod jej spojrzeniem.

Nie jest szykowna jak koronkowe majteczki. Nie jest
strazniczkg domowego ogniska. Jezus nie miatby odwagi
upomnie¢ sie o jej porzadki. Nikt nie zmusi jej do rodzenia.
Przypomina krélows $niegu. Ma w sobie tyle ciepta co wy-
gtodniaty rekin. Wzbudza strach i respekt, co weale jej nie
przeszkadza. Lubi to.

Ma duzo pacjentow, ktorzy tez
to lubia. Wiasnie dlatego przy-
chodzg do niej; zeby sie baé. Tylko
wtedy czuja sie bezpiecznie. Sg
tacy, ktorzy chea ustyszeé: —
»Prosze sie nad soba nie rozezu-
laé”. Sa tacy, ktérzy nie chcg mieé
wyboru, rozterek i watpliwosei.
Chea sie poddaé krélowej $niegu.

S

Czy istnieja jakie$ jedne uni-
wersalne cnoty niewiescie? Tra-
dycyjny model kobiety — matki,
strazniczki ogniska domowego,
wielkiej macicy rodzacej nowe
pokolenia rodakéw a w konse-
kwencji sprzataczki, pielegniarki,
kucharki, kochanki na zawolanie,
czesto myslacej o wszystkim in-
nym, tylko nie o sobie — ten model
jest obecnie dosyé moceno rewido-
wany i podwazany. Sprzyja temu
galopujgca laicyzacja bedaca efektem sojuszu kosciota
z tronem. Obecna wladza, inicjatywy pani Godek, wypo-
wiedzi hierarchéw (np. biskupa Jedraszewskiego), prze-
targi na mobilne ottarze, ,kotysanie sie” politykéw u ojca
Rydzyka, sekta dominikanéw (a ja myslatem, ze ten za-
kon jest jakimg bastionem, ostatnig prawa redutg dla KK).
To wszystko powoduje bezprecedensowy w naszej histo-
rii spadek zaufania do kosciota, czego namacalnym przy-
ktadem jest fakt, iz przecietnemu obywatelowi ksiadz coraz
czesciej myli sie z hipokryta, sybaryta — zyjacym w zbyt-
kach lub pedofilem.

Razem z kos$ciotem upadajg owe tradycyjne ,cnoty nie-
wiescie”, ktore nasz minister edukacji chciathy pielegno-
waé w szkotach. Upadajg nie tyle cnoty, a raczej przymus
ich stosowania, bedacy tak mitym dla ministra i jemu po-
dobnych.

Zachowanie i przezywanie Matki Polki oparte jest —
jakby powiedziat zapewne Freud — na przymusie powtarza-
nia. Nie jest wolna. Nie jest petna i dojrzata w sensie psy-
chologicznym. A przeciez powinni§my byé wolni. O stodka
naiwnogei, jakiz to piekny cel, lecz dlaczego nie?
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Obserwujemy @ kulturze
bardzo niebezpieczne zjawisko
moralne i religijne, pewnego
zepsucia duchowego kobiety [...]
Upowszechnienie takich postaw
jak proznosc, zainteresowanie
wylgcznie sobq i egotyzm ma
doprowadzic do zabijania rodziny
i zamykania si¢ na ptodnosc

Doradca ministra edukacji
Rzqdu Rzeczpospolitej Polskiej

Meskim OKIEM I

JAK TO ZROBIC?

Z pomocg przychodzi nam koncepcja Jungowskiego cienia.
To miejsce, gdzie gromadza sie nieakceptowane przez jed-
nostke postawy, pragnienia czy tez poglady. One nie zni-
kaja. Sg zamkniete przez sity psychiczne — $wiadomie lub
nie — w wiezieniach, gdzie kottujg sie jak kury w zbyt cia-
snym kojcu, z ktérego prébuja sie wydostaé. Matka Polka
zamkneta tam cze$é swoich pragnieri; odbywaja tam swdj
wyrok dozywocia: niezaleznosé; przyjemnosé, odpoczynek,
zdrowy egoizm, dbanie o siebie bez poczucia winy, potrzeba
podejmowania ryzyka, potrzeby seksualne. Znajduja sie
tam réwniez te antycnoty niewiescie, o ktérych méwi do-
radca ministra: prézno$é, zainteresowanie wytacznie sobg
i egotyzm, czy tez zamykanie sie na ptodnosé.

Wazne, iz jest to przegiecie
w jedna strone, w tym przypadku
zgodng z oczekiwaniami patriar-
chalnego w duzej mierze spote-
czenstwa.

Jakkolwiek banalnie to za-
brzmi, nie trzeba niczego szu-
kaé na zewnatrz. Wystarczy
tylko zajrzeé w siebie. Tam jest
wszystko; zaréwno to zle, jak i to
dobre. Trzeba tylko madrze wy-
braé, a to jak wiadomo jest jedna
z najtrudniejszych rzeczy w zy-
ciu.

Juz Anthony de Mello pigknie
opisat ten proces — Pewien guru
2 Indii twierdzi, e kiedy przycho-
dzi do miego prostytutka, mowi
wytqceznie o Bogu. Mam dos¢ zy-
cia, ktore wiode — mowi. — Chcee
Boga. I zawsze, kiedy odwiedza
9o ksiadz, mowi jedynie o seksie.
Widzisz wiee, Ze jesli wyrzekasz
sie czeqos, to zrastasz sie z tym na zawsze. Kiedy cos zwal-
czasz, wigiesz sie z tym na wieki. Tak dtugo, jak z tym
walczysz, tak tez diugo dajesz temu moc. Doktadnie takq
moc, jak ta, ktorqg wktadasz w te walke. Tak wiec musisz
SPr2yjac” swoje demony, bo kiedy z nimi walczysz, dajesz
im site.

*

Czasem jednak nie wystarczy zagladaé w siebie. Cza-
sem trzeba wyjs$é na zewnatrz i pokazaé swoja site i swdj
gniew. Czasem trzeba sie staé krélowg $niegu i wzbudzié
strach. Trzeba wykrzyczeé swoj sprzeciw. Trzeba powal-
czy¢é o swoja godnosé, bez ogladania sie na wtasng dojrza-
to$¢ lub niedojrzatosé. Czasem, zamiast i$¢ do psychologa,
lepiej wyj$é na ulice i pokazad, ze imie jej / ich jest legion.

*

Jak dtugo jeszcze?!

autor DARIUSZ BOZEK

Zawodowo zwigzany z Fundacja Rozwoju
Przedsiebiorczosci Spotecznej "By¢ Razem" od
poczatku jej istnienia. Specjalista psychologii
klinicznej. Zarzadza Bistrem na Watowej, gdzie
mozna go spotkac. Zainteresowania muzyka,
literatura, gory
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I S/refa KLUBU KOBIET KREATYWNYCH

SWIAT (BEZ) KOBIET

CIESZYNSKA DEBATA POLITYCZEK

Fus nigdy nie bedziess ssta sama — idziemy = ‘loba. 10 hasto towarzyszylo spotkaniu
z czotowymi polskimi polityczkami walczqgcymi w Parlamencie RP o prawa kobiel. Na
Wzgorzu Zamkowym w Cieszynie dowodzilysmy, ze tylko bycie razem daje przestrzen
do zmieniania Swiata na lepsze. Ttul debaty ,Swiat (bez) kobiet” stanowil = jednej
strony nawigzanie do smutnej prakivki usuwania i pomijania naszych prazw @ zyciu
publicznym. = drugiej strony — wiemy, Ze Swiat kobiet mozliwy jest tylko se wsparciem
polityezek, aktyvwistek, f[eministek, kiore glosno prolestujq, gdy pozycia kobiet
w spoleczenstwie stabnie, bo odbiera im si¢ fundamentalne prawa do samostanowienia.

ebata kobiet w Cieszynie byta o tym, ze nie zga-
D dzamy sie dusi¢ w patriarchalnym spoleczenstwie

i znikaé z przestrzeni publieznej, bo nasze sprawy
— ponad potowy spoteczenstwal — sg tak samo wazne, jak
wszystkie inne. Jak powiedziaty prowadzace spotkanie —
Agnieszka Nowak i Anita Jancia — debata ma znaczenie
nie tylko dla naszego ,tuiteraz”, ale dla naszej przysztosei.

CIESZYNEM ZARZADZAJA KOBIETY -
WYSTAPIENIE DWOCH GOSPODYN MIASTA
POLACZONEGO OLZA, ALE LEZACEGO W DWOCH
ROZNYCH KRAJACH

Spotkanie otworzyty Gabriela Staszkiewicz Burmistrzyni
Cieszyna oraz Gabriela HFebackovd, Starostka Czeskiego
Cieszyna. Od ponad dwdéch lat stoja obok siebie, wspiera-
jac swoje starania w kierowaniu miastem tak, by stanowito
jeden organizm. Przypomniaty, ze dobrostan miasta i jego
mieszkanek i mieszkancow zalezy od bliskiej wspoétpracy.
Wyrazem tego pragnienia sg stynne juz hasta wywieszone
po obu stronach Olzy podczas zamknietej z powodu loc-
kdownu granicy — Tesknie za tobg Czechu | Styska se mi
po tobe, Cechu i czeska odpowiedz — I ja za Tobgq, Polaku.
Obecnosé Gabrieli Hrebackovej na spotkaniu miata jednak
jeszeze inne, symboliczne znaczenie, wyrazone jej stowami,
ze sytuacja kobiet w Czechach jest inna niz w Polsce i Ze
sg sprawy, dla ktorych trzeba po prostu walezyé o bycie
kobieta posiadajaca petnie praw obywatelskich.

JESLI JESTES PO STRONIE ROWNOSCI,

JESTES FEMINISTKA — WYSTAPIENIE ROMY
ROJOWSKIEJ PREZESKI STOWARZYSZENIA
KLUB KOBIET KREATYWNYCH

W moim wystapieniu, w imieniu Stowarzyszenia Klub
Kobiet Kreatywnych, odwotatam sie do kontrowersyj-
nego wecigz pytania — co to znaczy by¢ feministka. Swoja
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odpowiedz zilustrowatam stowami Emmy Watson (Her-
miony z ,Harrego Pottera”) — Jesli jestes po stronie réwmno-
Sei, jestes feministkq. Przykro mi, ale jestes. Opowiedzia-
tam tez o misji wydawanego przez nas czasopisma CIE-
SZYNSKIE NA OBCASACH i prowadzonego przez nas
portalu Kobiece Medium Obywatelskie cieszynskienaobca-
sach.pl, ktérych tresé daje wyraz sprawom tak waznym,
jak przestrzen miejska widziana z perspektywy kobiet.
Pandemia przerwata naszemu Stowarzyszeniu organiza-
cje Kongreséw Kobiet Slaska Cieszyniskiego, ktére w 2013
roku zostaty zainspirowane dziataniami Postanki do Sejmu
PR Mirostawy Nykiel, twérczyni Kongreséw Kobiet Pod-
beskidzia. Wyrazajac satysfakcje z mozliwosei spotkania
z gosciniami z Sejmu i Senatu RP, nawigzatam do tradycji
organizowanych przez nas spotkan z polityczkami, takze
tak wysokiej rangi, jak Marszatkini Sejmu RP Wanda No-
wicka i Matzonka Prezydenta RP Anna Komorowska.

APELUJE DO KOBIET: NIE BOJCIE SIE! -
WYSTAPIENIE MARSZALKINI SENATU RP
GABRIELI MORAWSKIEJ-STANECKIEJ
Odczuwamy dume z wizyty na Wzgérzu Zamkowym tej
wspaniatej, odwaznej Senatorki Senatu X kadencji, petnia-
cej zaszezytna funkeje Wicemarszatkini. Gabriela Moraw-
ska-Stanecka opowiedziata o trudnej drodze bycia kobieta
w polityce, gdy jest sie w Izbie Wyzszej jedna z 24 kobiet.
Choé¢ stanowi to i tak rekordows ilo$é Y jego sktadu, nie
wystarcza to do forsowania ustaw dotyczacych prioryte-
towego traktowania spraw kobiet. Bez parytetow nie da
sie tam tworzy¢ sprawiedliwej polityki spolecznej, zwlasz-
cza w kwestiach tak waznych, jak prawo do bezptatnej
opieki okotoporodowej. Przeszkodg jest przewaga senato-
réw-mezczyzn, ktérzy nigdy nie przezyli strachu kobiety
o to, czy donosi swoje dziecko i ktérzy nie chea zrozumieé
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cierpienia, jakiego do$wiadczaja, kiedy odmawia sie im
znieczulenia przy porodzie — powiedziata Stanecka.
Gabriela Morawska-Stanecka przekonywata, ze kobiety
muszg i$é do polityki wtasnie dlatego, ze — obarczone biolo-
gig — zawsze sg narazone na spychanie na drugi plan. Od-
wotata sie do odwagi kobiet, ktéore masowo i czesto pierw-
szy raz w zyciu, wyszty w pazdzierniku 2020 roku na ulice,
dajac wyraz nieprawdopodobnej sile i determinacji w walce
o swoje prawa. Trzeba wsparcia i siostrzenistwa kobiet, by
rosty w parlamencie szanse na walke o kon-
stytucyjne prawa kobiet, bo Senat to nie klub
dzentelmendw — apelowata Marszatkini.

JUZ NIGDY NIE BEDZIESZ SZLA SAMA
- IDZIEMY Z TOBA - WYSTAPIENIE
MIROSLAWY NYKIEL POSLANKI NA
SEJM RP

Mirostawa Nykiel, mecenaska i gtéwna
sprawezyni debaty kobiet w Cieszynie, od lat
walezy o réwne prawa kobiet w patriarchal-
nym spoleczenstwie. Jednym ze sposobéw
pokazania sity i wartosci kobiet sa organi-
zowane przez nig od 10. lat Kongresy Kobiet
Podbeskidzia.

W wydarzeniach kongresowych wzieto
dotad udzial tacznie okoto 10 000 kobiet,
mieszkanek miast i wsi regionu, a zorganizo-
wane akcje charytatywne i pomocowe prze-
kroczyty kwote 100 000 ztotych. Misja kon-
gresu to zaangazowanie kobiet do udziatu w zyciu spotecz-
no-politycznym, a liderki przemian sa wyrézniane statu-
etka Peret Podbeskidzia. Role i wktad tych liderek w roz-
wej regionu obrazuje park koto Bielskiego Centrum Kul-
tury, w ktérym rosnie dziesi¢é krzewow magnolii symbo-
lizujacych dziesieé peret, czyli kobiet waznych dla Regionu
Podbeskidzia. Zakoriczeniem corocznych kongresowych
wydarzen jest gala, ktéra za kazdym razem gromadzi wy-
bitnych go$ei, m.in. politykéw i artystki.

NIE DLA PIEKELA KOBIET - WYSTAPIENIE
BARBARY NOWACKIEJ POSLANKI NA SEJM RP
Swoje wystapienie poprzedzita projekcja przejmujacego
spotu Centrum Praw Kobiet_o tamaniu praw kobiet i prze-
mocy wobec nich. Przedmiotem jej dziatan od 16. roku zy-
cia byta przemoc wobec kobiet — 30 lat temu, pobita kobieta
nie miata gdzie sie schronié i prosié o pomoc, a na krzyki
za $ciang rzadko kto$ reagowat. Nikt nie wzywat nawet
policji, pozostawalo wiec wsparcie, takich jak ona wolonta-
riuszek z organizacji pozarzadowych i rozmowy z ofiarami
przemocy, co we wrazliwosci nastolatki pozostawito wazny
slad.

Barbara Nowacka wspomniata lata pracy parlamentar-
nej postanek, takich jak Mira Nykiel, ktére staty zawsze
po stronie praw kobiet i dzieki ktérym ruch feministyczny
walczy o niewypowiedzenie przez Polske tzw. Konwencyi
Stambulskiej o zapobieganiu i zwalczaniu przemocy wobec
kobiet i przemocy domowej. Kiedy w 2016 roku rozpoczety
sie zamachy na prawa kobiet, ograniczajgc im jeszcze bar-
dziej prawa reprodukeyjne, kobiety zaczely sie buntowaé
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i ten sprawiedliwy gniew wyprowadzit je 22 pazdzier-
nika 2020 roku na ulice — Przypomnijcie sobie jak szybko
enmikty, jak tatwo zostaty wygumkowane z historic kobiety
ySQ0lidarnosci” takie jak Anna Walentynowicz, Barbara
Labuda, Henryka Strycharska. Nie byto ich przy Okrg-
gtym Stole. Nowacka przekonywata, jak fundamentalng
role w walce o prawa kobiet petni siostrzeristwo, poczucie
wspdlnoty i szerokie kobiece poparcie przeciw ograniczaniu
naszych praw. Bo swiata bez kobiet nie ma, nie byto i nie
., o e

., & 2"

y

bedzie, a jezeli ten swiat ma byc madry, wolny i demokra-
tyczny, to tylko razem — zakonczyta tym postulatem swoje
wystapienie.

CO DALEJ PO STRAJKACH KOBIET -
WYSTAPIENIE JOANNY WOWRZECZKI, DR HAB.
UNIWERSYTETU SLASKIEGO, ORGANIZATORKI
STRAJKOW KOBIET W CIESZYNIE

»Moje ciato, moja sprawa” — tym hastem Joanna Wo-
wrzeczka przypomniata, ze feminizm nie jest tatwy i ze za-
wsze walka o prawa kobiet ,,to byta haréwa”. Na strajki ko-
biet w Cieszynie w 2016 roku przyszto zaledwie 300 oséb —
Potraktowatysmy wtedy to wydarzenie jako element waznej
edukacji, ze nie chodzi tylko o to, Zeby sie uruchomic i mde
wykrzyczed sprzeciw, ale e chodzi, by wiedziec dlaczego to
robimy. W roku 2020 na cieszyriskie ulice wyszty juz ty-
siace kobiet i mezezyzn.

Ze wzruszeniem wspomniata cenng dla cieszynskiej de-
mokracji posta¢ Gabrieli Lazarek, ktéra przez blisko dwa
lata o godzinie17.00 na Rynku w Cieszynie realizowata he-
roicznie swoje ,,codziennice” — w imi¢ ochrony godnosci czto-
wieka i samospalenia Piotra Szczesnego. Gdyby nie odwaga
Gabrysi Lazarek, méwita Joanna Wowrzeczka, pewno za-
braktoby jej do protestéw m.in. w obronie wolnych sadéw.

w@é
LA J_
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ROMA ROJOWSKA

Prezeska Stowarzyszenia Klub Kobiet Kreatywnych
w Cieszynie, redaktorka naczelna czasopisma
CIESZYNSKIE NA OBCASACH i portalu Kobiece
Medium Obywatelskie cieszynskienaobcasach.pl
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»OKRESOWA” POMOC
POTREBNA OD ZARAZ

Menstruacja, miesigczka, okres — w XXI wieku nadal te stowa nalezq do tabu
i kojarzq si¢ z czyms wstydliwym. A przecies to fizjologia, ktora dotyczy ponad
polowy spoleczenstwa, ktore bedzie miato, ma lub miato miesieczne krwawienia.

i wykluezenia menstruacyjnego oraz niskiego po-

ziomu edukacji w tym zakresie. Ja takze do nie-
dawna nie zdawatam sobie sprawy z istnienia takiego pro-
blemu. Wydawato mi sie, ze czasy totalnego braku §rodkéw
higieny mamy juz za soba, a wiedza o miesiaczce jest znana
wszystkim. W rozmowach ze znajomymi kolezankami se-
niorkami ustyszatam niedowierzanie, ze — w obecnych
czasach to niemoZliwe!. Niestety, tak wiasnie sie dzieje,
a swiadczg o tym przeprowadzone badania.

Dwa lata temu $wiatto dzienne ujrzat temat ubéstwa

»OKRESOWA” KOALICJA

Problem ubdstwa i wykluczenia menstruacyjnego istniat
zapewne zawsze, ale trafit do opinii publicznej w 2019
roku. Wtedy to polskie aktywistki upomniaty sie o prawa
kobiet, zadajac w toaletach publicznych ogélnodostepnych
podpasek i tamponéw, skoro papier toaletowy i mydto to juz
na szczescie standard.

Temat dostepnosci srodkow higienicznych iich kosztéw,
ktore obciazaja kobiety oraz wiedzy na temat menstruacji
po raz pierwszy przeanalizowano w 2020 roku. Uzyskane
dane dotyczace sytuacji kobiet w tym zakresie, okazaty sie
zatrwazajace i przedstawiaty sie nastepujaco:

4% Polek nie ma pieniedzy na zakup srodkéw higienicz-
nych — to blisko 500 000 o0s6b!

55% dzieweczynek i kobiet dostaje okres niespodziewa-
nie i nie jest do tego przygotowanych,

21% nastolatek musi zwalniaé sie ze szkoty z powodu
braku $rodkéw higienicznych,
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10% kobiet musi wychodzié z pracy z powodu braku
srodkéw higienicznych,

10% nastolatek z powodu ograniczonego dostepu do
podpasek w ogéle nie wychodzi z domu,

42 % rodzin w ogoéle nie rozmawia w domu o miesiaczce.

To tylko niektére wyniki raportu MENSTRUACJA,
przygotowanego dla Kulezyk Foundation przez agencje ba-
dawezg Difference w lutym 2020 r. (przeprowadzono bada-
nia jakosciowo-ilosciowe).

Badania te wykazaty nie tylko problem z dostepem do
srodkéw higieny, ale réwniez ogromne braki w zakresie
wiedzy o menstruacji. Dlatego w Dniu Kobiet w 2021 roku
zostata zatozona Okresowa Koalicja, skupiajaca wszystkie
organizacje zajmujace sie tym tematem. Jej hastem prze-
wodnim i symbolem jest KREW NAS ZALEWA, wyra-
zajace niezgode na dalsze ignorowanie tematu miesigezki
i ubéstwa menstruacyjnego. Wspdélny manifest w tej spra-
wie podpisaty: Akecja Menstruacja, dr hab. Iwona Chmura-
-Rutkowska UAM / Fundacja Ja, Nauczyeciel, dr n. hum.
terapeutka i edukatorka seksualna Alicja Dtugotecka, Fun-
dacja One Day, Fundacja Pokona¢ Endometrioze, Grupa
Ponton, Jak Wychowywaé Dziewczynki, Kulezyk Founda-
tion, Natalia Mituriska miesiaczka.com, moonka, Pani Mie-
siaczka, Polski Czerwony Krzyz, Rézowa Skrzyneczka,
Stowarzyszenie ,,Pogotowie Spoteczne”, Szajn.

Organizacje cztonkowskie Okresowej Koalicji wspdlnie
realizuja postawione sobie cele:

* umozliwienie dostepu do §rodkéw higieny menstru-

acyjnej osobom menstruujacym, przebywajacym
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miedzy innymi w szkotach, domach dziecka, domach
samotnej matki, osrodkach dla oséb w kryzysie bez-
domnoseci, wiezieniach;

* szerzenie wiedzy nt. miesigczki poprzez dystrybu-
owanie materiatéw edukacyjnych dla rodzicéw, opie-
kunéw, ktére wespra ich w rozmowach z dzieémi;

» przetamywanie tabu menstruacyjnego w ramach
akeji uswiadamiajgcych, spotkan, debat;

» szerzenie wiedzy o ekologicznym aspekcie srodkéw
higienicznych poprzez publikacje oraz rozmowy
z producentami na rzecz wprowadzania na rynek
przyjaznych zdrowiu, jak réwniez bezpiecznych dla
srodowiska artykutéw higieny menstruacyjnej;

* nagtosnienie problemu ograniczonego dostepu do
opieki ginekologicznej nastolatek oraz lobbing na
rzecz zmian w tym zakresie.

Kolejny Dzieri Kobiet tj. 8 marca 2022 roku wyzna-

czono na podsumowanie catej akeji.

ROZOWA SKRZYNECZKA
W grudniu 2019 r., dzieki oddolnej inicjatywie skupiajace;j
wroctawskie wolontariuszki w Centrum Praw Kobiet we
Wroctawiu, zawista w toalecie pierwsza Rézowa Skrzy-
neczka (RS) wypetniona podpaskami. Od tego czasu udato
sie ich umiescié w przestrzeni publicznej okoto 2 500! Do
akeji Rézowej Skrzyneczki wilaczaja sie réwniez samo-
rzady miast, takich jak: Warszawa, Gdarnsk, Wroctaw,
Katy Wroctawskie, Kotobrzeg, Strzegom, Srem, Strzelin,
Gogolin, Jasieniec, Lubani, Zgorzelec, Trzebnica, Klucz-
bork, Bogatynia, Sw. Katarzyna, L.6dZ, Bochnia, Legnica,
Krotoszyn, Tychy, Kety, Rybnik. Pojawila sie réwniez na
terenie Cieszyna w Spotecznym Stowarzyszeniu Eduka-
cyjnym.
W czerweu 2021 roku Ada, Bozena, Natalia, Martyna
i Ewa, powolaty Fundacje ,Rézowa Skrzyneczka”, ktérej
celem jest nie tylko pomoc w zakresie
zaopatrzenia w $rodki higieny, ale sze-
roka edukacja dotyczgca menstruacji.
0d poczatku roku szkolnego Fundacja
prowadzi warsztaty w szkotach &red-
nich na temat miesigczki. We wrzesniu
’/ br. wykonano cykl badar fokusowych
we wspélpracy z socjolozka dr Izg De-
sperak. Badania polegaty na rozmowach
z kobietami w réznym wieku, z mniejszych i wiekszych
miejscowosci. Skupiono sie na temacie ubdstwa menstru-
acyjnego, swiadomogci problemu, oraz pomystach jak z nim
walezy¢, co mozna zmienié w Polsce, by osobom menstru-
ujacym zyto sie bardziej komfortowo. Raport dotyczacy ba-
dani i wyciagnietych z nich wnioskéw planuje si¢ opubliko-
waé do korica 2021 roku. W ramach pomocy dla uchodz-
cow, ,Rézowa Skrzyneczka” przekazala $rodki higieny ko-
bietom, przebywajacym na granicy polsko-biatoruskie;.

PUNKT POMOCY OKRESOWEJ W KAZDYM
POWIECIE

Akcja Menstruacja to fundacja, ktérej gtéwnym celem jest
systemowa i dtugotrwata pomoc osobom doswiadczajacym
ubéstwa menstruacyjnego. Dziata na réznych frontach
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poprzez zapewnienie dostepu do produktéw higienicznych
w szkotach (Punkt Pomocy Okresowej — PPO), kojarzenie
darczynecow z osobami potrzebujacymi (pad sharing) oraz
umieszczenie w przestrzeni publicznej ogélnodostepnych
szafek z podpaskami.

Akcja Menstruacja ma za zadanie zapewnienie w kaz-
dym powiecie dostepu do $rodkéw higieny. W Cieszynie
skrzynki PPO mozemy znalezé na dworcu (Centrum Prze-
siadkowe), w Zespole Szkét Ekonomiczno-Gastronomicz-
nych, w Szkole Podstawowej nr 1 i 5, w Zespole Placéwek
Szkolno-Wychowawczo-Rewalidacyjnych.

Z POLITYCZKAMI O MIESIACZCE

W czasie czerweowej debaty ,Swiat (bez) kobiet” na cie-
szynskim Wzgérzu Zamkowym, w rozmowie z Burmi-
strzynia Cieszyna Gabriela Staszkiewiez, poruszytam te-
mat braku srodkéw higieny osobistej w publicznych toale-
tach w naszym miescie. Aktualny koszt utworzenia takiego
punktu wynosi 100 ztotych, natomiast wydatki na wypet-
nienie “Rézowej Skrzyneczki” moga byé ujete w budzecie
miasta. Burmistrzyni obiecata mi, ze do konca tego roku
w naszym mie$cie beda ogdlnodostepne punkty z podpa-
skami i tamponami. Trzymam Pania za stowo!

Natomiast w rozmowie z Marszatkinig Senatu RP Ga-
briela Morawska-Stanecka i Postanka na Sejm RP Bar-
bara Nowacka ustyszatam, ze obie dziataja na rzecz ogdl-
nej dostepnosei tych $rodkéw z funduszy panstwowych.
Niestety, w pierwszym podejéciu obecne wladze uznaty te-
mat za ideologiczny i propozycje ogélnodostepnych punk-
téw z podpaskami i tamponami odrzucity.

Mam nadzieje, ze po roku wspdlnych dziatan organizacji
pozarzadowych, aktywistek i polityczek, problem ubéstwa
i wykluczenia menstruacyjnego nie bedzie dotykat juz tak
wielu dziewezat i ko-
biet. Niestety wiem
tez, ze wiele 0s6b jest
przeciwnych darmo-
wemu  udostepnia-
niu srodkéw higieny
w miejscach publicz-
nych, co widaé we
wpisach na Facebo-
oku czy Instagramie. &

Pragne jednak s A
zwrécié  wszystkim [
uwage, ze nie wcho- Qﬁl
dzimy juz do ogél- &=
nodostepnych toalet z papierem toaletowym czy mydtem
w kieszeni, a ja pamietam, ze kiedys$ tak byto. Pora naj-
wyzsza, by §rodki higieny osobistej znalazty sie w publicz-
nych toaletach i Zeby papier toaletowy przestal peinié
funkeje podpaski. Jest réwniez nadzieja, ze dzieki akeji
Koalicji Okresowej wiedza dotyczaca miesiaczki dotrze do
szerokiej grupy spoteczeristwa.
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RENATA OWCZARZY

Cztonkini Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych, interesuje sie ekologig, moda,
Zjawiskami spotecznymi i zdrowotnymi;
blogerka na FB Stylowa Polka 50+
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EAWECZKA CIESZYNSKICH KOBIET

NOWY PROJEKT KKK

Kobiety rzadko stajq sie patronkami ulic. Trudno to zmienic, bo nie przybyvwa

ich szyvbko. W Cieszynie, na 316 ulic jedynie trsy nosza nazwiska kobiet: Elizy

Orzeszkowej, Marii Konopnickiej i Zofii Kossak-Szatkowskiej. Przypomnijmy, ze

kobiety stanowiq ponad polowe mieszkanek miasta i to one wspottworzyvly i tworzq

jego dobrostan. Fak to mozliwe, e zaniedbalismy w przestrzeni publicznej pamiec
o kobietach, ktore dla nas wszystkich dziataly i tworzyly?

NASZA NOWA INICJATY WA - ze nasza ,Uliczka” byta inspiracja dla po-
UHONORUJMY TE ZYJACE! wstania “parku kobiet” przed Bielskim Cen-
Nie zgadzamy si¢ z zapominaniem o zastu- Olo nasza trum Kultury. Dla uczezenia 10. wyjatko-
gach kobiet. Czekamy na uchwaty rad miast . wych kobiet Podbeskidzia, zasadzono tam
i gmin naszego powiatu w sprawie nadania propozycja dorodne drzewka magnoliowe i oznaczono je
l.iobiecycl}{l nazw z.naczai(a}/'i{n. ulit;{om ezy du- tresci tabliczki gabliczka@i v/ nagwisk;mm}i k(;)iztb-lall?‘ga'tek
zym parkom, a nie malerikim skwerom cz .. orocznej nagrody ,Perta Podbeskidzia”.
uficzklt)m na peryferiach. Zbyt duzo jest juBZ, dedylmcy] nej: Ustawiorjlo te;g parsrfli@tkowy fotel, by kazda
meskich nazw najwiekszych ulic i placow! Zaangazowana, siadajaca na nim kobieta mogta poczué swoja
) Nasz'a 1n1'CJatywa dotyc'zy takze zyJ@(?ych, mq d?"d, Wyth}{owosc i inspiracje do dmalqmq na
aktywnie dziatajacych kobiet na rzecz miasta rzecz innych kobiet, czerpige z tego site i bu-
Cieszyna. Domagamy sie ich uhonorowania empatyczna. dujac poczucie wlasnej wartosei.
w nieoczywisty i urokliwy sposéb — skie- Dzialaiaca na
rowalySmy wiec w tej sprawie wniosek do /4 . ~»LAWECZKI KOBIET” NA RYNKU
whadz miasta i budzetu na 2022 rok. rzecz kobiel, W CIESZYNIE
. kKojarzymy zlapewne u};okliwe }Sawki zde-  praw cz{o@z'g]{a’ 11{\Iabsz projekt zaktada uhonorowanie zyjacych
acjami z wielu miejsc Europy. Spacerujac , obiet poprzez szersze rozpoznanie i uzna-
pZ ptﬂblic;fl}z}ll ;rz;sjtrzenlilac}lz,y m(I?Zna ?;?n sp Oieczen‘glt@a nie 1dlapiell)l \ZV;Znej spoleczrf)ej roli, ich pracy
zobaczy¢ solidne, trwate tawki, stylizowane oby@)atels/{zegO dla dobra publicznego i tym samym naszego.
sy na nich tablisek # senten. £ MIASE Cleszyna. - CEE B e e s
cjami czci wazne osoby i ich dokonania. Nasz autorylel  nim 16 stylowych tawek, wprost stworzo-
) 1 nasza duma nych do tego, by uczcié wyjatkows osobe,
»ULICZKA CIESZYNSKICH KOBIET” . . a jednocze$nie wykorzystaé u przechodza-
HONOREM DLA NIEZYJACYCH — poznajcie cych moment odpoczynku na centralnym
Wktadem naszego Stowarzyszenia Klub Ko- placu miasta.

biet Kreatywnych w upamietnienie niezyja-
cych dziataczek na rzecz Slaska Cieszytiskiego
jest ,Uliczka cieszynskich kobiet”, ktéra przy
wsparciu Zamku Cieszyn, zostata utworzona
na Wzgérzu Zamkowym w Cieszynie. Powstata jako inicja-
tywa naszych cztonkin — Ku pamieci wszystlkich kobiet two-
rzqeych na przestrzent dziejow codziennosc i niecodziennosé
Cieszyna. Ta niezwykta przestrzen spacerowa miesci 18 po-
mnikéw-lamp, swiecacych w ciemnosei, na ktérych umiesz-
czone zostaty nazwiska zapomnianych dziataczek.

BIELSKO-BIALA ZAINSPIROWANA ,,ULICZKA”
Podezas Gali X Kongresu Kobiet Podbeskidzia, jego gtéwna
organizatorka Postanka Mirostawa Nykiel przypomniata,
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wyjatkowq kobiete

TABLICZKI DEDYKACYJNE NA

LAWKACH

Dedykacje powinny zostaé grawerowane na
tabliczkach montowanych w bezpieczny i trwaty sposéb na
oparciu tawki. Tabliczka ma zawieraé prosty komunikat
o uhonorowanej kobiecie, a proponowany tekst skonsulto-
wany i podlegaé zatwierdzeniu w publicznej ankiecie. Tekst
uzupetniony ma byé kodem QR, odsytajacym do informacji
w Wikipedia Polska, dzieki czemu kazda osoba ze smartfo-
nem mogtaby zaspokoi¢ wiedze i ciekawo$é na temat wy-
réznionej osoby.

Celem dedykacjimabyébowiemnie tylko uhonorowanie oso-

bistosci, jej wyjatkowosci, ale i konkretne przestanie. Siadajac
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na tawce z dedykacjg sprawiamy, ze przestaje ona byé bezi-
mienna. Mamy okazje do refleksji, wspomnieri i upamietnienia
istotnych chwili dokonar konkretnej osoby dla Miasta Cieszyna.

PLEBISCYT W MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH

I NA STRONIE MIASTA

O wyborze upamietnianych kobiet decydowaé powinni
mieszkanki i mieszkancy Cieszyna. Na specjalnie zatozo-

kieta, promowana i udostepniana na stronie internetowej
Miasta. Nasz plan zaktada multimedialne upublicznienie
projektu ,haweczka” — w tym wybranych do uhonorowa-
nia kobiet — w polskojezycznej Wikipedii (wirtualnej ency-
klopedii o otwartej dla wszystkich tresci). Projekt mozna
wpisaé¢ w §wiatowa akcje ,,(Nie) znane kobiety Wikipedii”,
ktéra odbywa sie co rok w marcu.

~LAWECZKA CIESZYNSKICH KOBIET”
ZNAKOMITA PROMOCJA CIESZYNA

Stowarzyszenie Klub Kobiet Kreatywnych w Cieszynie
prosi juz teraz o informacje o kobietach, ktére nalezy ko-
niecznie wyréznié. Honorowaé bedziemy kobiety réznych
zawod6w i dziedzin: dziataczki na rzecz praw kobiet i czto-
wieka, dziataczki polityczne, artystki, dziennikarki, pi-
sarki, lekarki, nauczycielki, inzynierki, naukowczynie,
sportsmenki ete. Na podstawie tych zgtoszen stworzymy
konkretng liste, a potem specjalny fanpage poswiecony
zastuzonym kobietom Cieszyna. Tam przeprowadzimy
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plebiscyt wybierajac 16 wskazanych najwieksza liczba gto-
sow postaci kobiet.

WSTEPNE ZASTRZEZENIA REGULAMINOWE

W zgtoszeniach wykluezamy kandydatki, ktérych ak-
tywna dziatalnos$é opiera si¢ na ptatnym stanowisku t;j.
pracy na rzecz Miasta wykonywanej w ramach obowigz-
kéw stuzbowych, a ktérych dziatalnosé na rzecz Cieszyna

Zaangazowana, madra,
empatyczna, dzialajgca na

rzecz Miasta Cieszyna

nie jest wsparta pozazawodowym dziatlaniem charyta-
tywnym.

Drugi warunek — kandydatki dzialajace na rzecz Miasta
Cieszyna nie moga by¢ laureatkami nagrdéd Srebrnej Cie-
szynianki i konkursu Oryginalnej Kobiety Slaska Cieszyri-
skiego.

Trzeci warunek to zgoda samej nominowanej na udziat
w plebiscycie i umieszczenie jej nazwiska na taweczce.

Jesli znacie kobiety, ktore zastuguja na to, by zostaé pa-
tronkami taweczek, piszcie juz teraz do nas na adres redak-
cjacno@gmail.com

P.S. Nasza inicjatywe zglaszamy do budzetu Miasta
Cieszyna na 2022 rok za posrednictwem Radnej Miasta
Joanny Wowrzeczki z ugrupowania ,,Sita”. Jako organiza-
cja pozarzadowa nie mamy innej drogi wnioskowania.
autorka
ROMA ROJOWSKA

Prezeska Stowarzyszenia Klub Kobiet
Kreatywnych w Cieszynie
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KKK MA 13 LAT

Stowarzyszenie Klub Kobiet Kreatywnych dziata od 13 lat. Dobrze charakteryzuje

nas cytat, ktory zamiescitysmy w tle naszego profilu na facebooku — to wypowiedz

miodej aktorki i aklywistki spotecznej Emmy Watson (pamietnej odlworczyni

roli Hermiony z filmow o Harryvm Potterze) — Fesli jestes po stronie rownosci,
jestes feministkq. Przvkro mi, ale jestes.

MAMY TO! - NASZ JEST
PORTAL DLA KOBIET

I GAZETA

Jestesmy matym gronem wolon-
tariuszek, a naszg misja jest za-
znaczanie obecnosci i roli kobiet
w przestrzeni publicznej. Reali-
zujemy witasne oryginalne pro-
jekty. Zorganizowalty$my sie-
dem Kongreséw Kobiet Slaska
Cieszyniskiego, ale teraz nasza
aktywnosé koncentruje si¢ na |
tworzeniu bezplatnego czasopi-
sma CIESZYNSKIE NA OB-
CASACH i prowadzeniu jedy-
nego portalu dla kobiet na Slasku
Cieszyniskim www.cieszynskie-
naobcasach.pl Robimy to online,
bo do perfekcji opanowalysmy
w czasach pandemii prace na
odlegtosé.

Jesli lubisz pisaé, robié ko-
rekte tekstow, projektowac cza-
sopismo, robisz dobre zdjecia, umiesz sprawnie obsugiwaé
program Wordpress — zapraszamy Cie do aktywnego dzia-
tania z nami! Pisz do nas na adres redakcjacno@gmail.com

URODZINOWA SESJA WIZERUNKOWA NA
WZGORZU ZAMKOW YM

Nasze 13. urodziny postanowilysmy uczcié sesja wize-
runkowsg, ktora poprzedzity warsztaty nauki makijazu
codziennego. Celem sesji wizerunkowej bylo zbudowanie
rozpoznawalnosci nas jako organizacji pozarzadowej oraz
przedstawienie naszego grona. Profesjonalny wizerunek
to czesto pierwsze wrazenie, ktére moze podnosi¢ wartosé
pracy spotecznej i wolontariatu. Sesja stala sie okazja do
promocji naszych dziatan jako organizacji pozarzadowe;j.
To wazny cel, bo ludzie czesto nie wiedza, czym jest 111
sektor, co to jest NGO (skrét z ang. Non — Governmental
Organisations — organizacje pozarzadowe) i czym zajmuja

sie te dziatajace nie dla zysku (czyli non profit jak nasza).
Sesja wizerunkowa stata sie okazja do rozméw o naszym
wizerunku — kim si¢ czujemy i jak chcemy by¢ odbierane
jako zespot. Realizacji zdjeé podezas warsztatow makijazo-
wych i sesji wizerunkowej (indywidualnej i zbiorowej) pod-
jeta sie nieodptatnie dwdjka fotograficznych pasjonatéw —
Jagoda Mrozowska i Marek Tomica.

WARSZTATY MAKIJAZOWE

Sesja zdjeciowa poprzedzona byta warsztatami makijazu,
ktére odbyly sie w sali konferencyjnej Zamku Cieszyn.
Poznaltysmy zasady pielegnacji twarzy, etapy wykonania
makijazu codziennego, zrobity$my przeglad kosmetyczek,
a nastepnie krok po kroku samodzielnie wykonywaty$my
makijaz na sobie. Najwiekszym odkryciem dla uczestni-
czek, okazala sie wiedza z zakresu doboru odpowiednich
pedzli do makijazu. Nietatwym zadaniem byta réwniez
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nauka konturowania twarzy, zgodnie z zasadami analizy
jej ksztattow. Na szczescie kobieca atmosfera, liczne roz-
mowy nie tylko o kosmetykach, ale o biezacych wyzwa-
niach w naszej dziatalnosci sprawity, ze makijaze zostaty
wykonane w naturalny sposéb, a ich kolorystyka i cha-
rakter dopasowane zostaly do preferencji uczestniczek.
Warsztaty przeprowadzitam osobiscie (wykorzystujac méj
nowy zawod wizazystki i stylistki), na podstawie opraco-
wanego przeze mnie autorskiego programu nauki makijazu
codziennego w 5 krokach. Informacje o mojej nowej dzia-
talnogci znajdziecie na stronie www.facebook.com/pracow-
niawizerunkuKRK. Kolejne edycje warsztatéw nauki ma-
kijazu codziennego dla kobiet planuje realizowaé cyklicznie
zaréwno w Krakowie, jak i w Cieszynie.

NASZA SESJA ZDJECIOWA OD KUCHNI
Zaangazowanie, usmiech, serdecznosé i cierpliwosé — taka
fotografka byta Jagoda Mrozowska w czasie kilkugodzin-
nej pracy dokumentujacej dziesigtkami zdjeé nasze warsz-
taty makijazowe i pozowanie do zdjeé w plenerze.

Fotografia bardzo weczesnie stata sie pasja Jagody.
W dziecinstwie najpierw nauczyta sie obstugiwaé pro-
sty aparat analogowy, a dopiero pézniej pisaé! Skoriczyta
szkote o profilu fotograficznym, ale nigdy nie patrzyta
na fotografie jako 7zrédto dochodu. Niecate 10 lat pézniej
wszystko zmienito sie, gdy na §wiat przyszedt jej syn Ce-
zary. Wtedy postanowita zmienié swoje zycie i podazac za
marzeniami. Zaczeta tworzyé ponadezasowe wspomnienia,
pamiatki na lata, opowiadac historie naturalnymi ujeciami.
Uwiecznianie emocji daje jej ogromne satysfakeje i czer-
pie z tego wielka radosé, uwielbia przezywacé emocje to-
warzyszgce sesjom fotograficznym. Fotografia stata sie dla
niej sztuka, z ktorag wigze swoja przysztosé. Jagoda zaj-
muje sie zawodowo fotografia i prowadzi wtasne Studio Fo-
tograficzne “No To Cyk — Fotografia” w Cieszynie przy ul.
Gorny Rynek 1, jej profil to www.facebook.com/notocyk-
photo

Sesje zdjeciowa realizowal w tym samym czasie drugi
pasjonat — mito$nik zatrzymywania sensu swiata w 1/125
sekundy, Marek Tomica — fotograf amator, w najlepszym
znaczeniu tego stowa. Zna smak fotografii analogowe;j,
jego droga prowadzi od Zenita i rodzinnych zdjeé po ,,bez-
lusterkowce” i wyprawy w zachwycajace zakatki Europy,
gdzie nadrzednym celem jest dostrzec piekno i przekazaé
go $wiatu za pomocg aparatu fotograficznego.

Marek jest wspéttwérea takich projektéw jak:

FotoSkoezéw (warsztaty, spotkania, wyjazdy ludzi,
ktérych potaczyta przyjazn do fotografii)

FotoWypad (stricte fotograficzne wyjazdy w piekne za-
katki naszego kontynentu).

Marek jest laureatem konkurséw fotograficznych.
Swoim indywidualnym spojrzeniem dzieli sie zaréwno ko-
mercyjnie, jak i w gronie znajomych i przyjaciét, podejmu-
jac zréznicowane wyzwania fotograficzne. Swoje prace
prezentuje w mediach spoteczno$ciowych, lokalnej pra-
sie i wystawach. Jak mowi — Fotografia to odskocznia od
codziennosci, azyl, moiliwosé wyrazenia siebie, intymny
kontakt z pieknem. Jego prace mozecie na biezaco sledzié
na Instagramie na profilu @markotom_tom

autorka

MONIKA WIECHA

Wizazystka, stylistka, cztonkini
Stowarzyszenia Klub Kobiet Kreatywnych
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TO KOBIETY URATUJA PLANETE

Przez 13 listopadowych dni trwal » Glasgow globalny szczyt ONZ COP26* —
najwicksze wydarzenie klimatyczne dekady. Przywodcy Swiata podejmowali decyzje
majqce doprowadzic do dusych zmian w naszym codziennym 2yciu — praktlvesnie
besz glosu kobiet, aktvwistow klimatycznych i organizacji pozarsadowych. O swojq
obecnos¢ musieli upominac sie podczas masowych demonstracyi ulicznych i offowych
debat. Grety Thunberg, ikony masowego ruchu klimatycznego, w ogole nie zaproszono!
Kobiety chcialy wyjasniac, dlaczego to one sq bardziej dotkniete globalnym ociepleniem
i dlaczego ple¢ ma znaczenie w podejmowaniu decyzji. Nikt ich nie stuchal.

tzw. porozumienia paryskiego z 2015 roku, kiedy to

po raz pierwszy blisko 190 krajéw zobowiazato sie
do zatrzymania wzrostu §redniej temperatury ponizej 2° C
(i dazenia do ograniczenia wzrostu do 1,5 ° C) w stosunku
do poczatku epoki przemystowe;j.

Cztery lata pézniej, podczas COP25 w Madrycie, zgo-
dzono sie opracowaé plan zmniejszenia emisji dwutlenku
wegla do nastepnej konferencji w Glasgow, uznajac za
grozne dla istnienia cywilizacji takie fakty jak:

+ $wiat stal sie o okoto 1,2 ° C cieplejszy niz w XIX

wieku, a ostatnia dekada byta najcieplejsza w historii
 ocieplenie Ziemi ma miejsce, poniewaz atmosfera za-
trzymuje ciepto promieniujace z kuli ziemskiej

( ; téwnym celem COP26 bylo wzmocnienie uzgodnien

70

* 7z powodu nadmiernej eksploatacji i spalania paliw
kopalnych, takich jak wegiel i ropa naftowa, ludzie
zwiekszyli CO2 w atmosferze o 50%

* lodowce topnieja, a poziom mérz podnosi sie

» obserwujemy coraz wiecej ekstremalnych zjawisk po-
godowych — fale upatéw, powodzie, pozary laséw

» zmiana klimatu ma bezposredni wptyw na dostepnosé
pozywienia i wody.

COP25 zakoniczyl sie na uznaniu powyzszych faktéw

i wezwaniu do ,pilnych dziatan”, ale porozumienia nie
osiggnieto, choé¢ zgodzono sie, ze jest to cywilizacyjna
konieczno$é — przy obecnym tempie emisji globalne
ocieplenie do korica 2100 roku moze przekroczyé nie 2,
a3° C.
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COP26 TO PORAZKA I PROSTA
DROGA DO KATASTROFY
KLIMATYCZNEJ

Opinia publiczna ocenia zobowigza-
nia COP26 jako pustostowie. Greta
Thunberg okreslita COP26 jako —
wydarzenie PR-owe, w ktorym przy-
wddey wygtaszajq piekne mowy i za-
powiadajg Swietne zobowigzania.
a jego rezultat ostro i jednoznacz-
nie — COP26 dobiegt korica. Oto jego
podsumowanie: bla, bla, bla.

13 listopada opublikowano tekst
porozumienia koricowego COP26
w postaci ,Pakietu klimatycznego
z Glasgow”, ktéry zaakeeptowato
okoto 200 panistw. Po raz pierwszy
w historii tego szezytu klimatycz-
nego wezwano panstwa $wiata do
odejscia od paliw kopalnych, w tym
wegla kamiennego i zaprzestania
jednoczesnie ,niewydajnego” sub-
wencjonowania ropy naftowej, gazu
ziemnego 1 wegla kamiennego. Pod-
kreslono nie tylko koniecznosé pil-
niejszej redukeji emisji, ale obiecano
wiecej §rodkéw krajom rozwijaja-
cych sie, by mogty sobie lepiej tagodzié skutki zmian klimatu.

Wielu czotowych przywédedw swiata i aktywistow kli-
matycznych nie kryje rozczarowania rezultatami konferen-
cjaw Glasgow, ktéra nie oddalita zagrozenia w postaci glo-
balnego kryzysu klimatycznego. W praktyce porozumienie
oznacza bowiem jedynie wycofywanie sie z wegla, a nie
odejscie od niego. Redukcja emisji metanu, rezygnacja
z wegla i ochrona laséw, jak obliczyli to naukowcy, zmniej-
sza globalne ocieplenie zaledwie o kilka dziesiatych jed-
nego stopnia Celsjusza, poniewaz wiekszo$é krajéw zapo-
wiedziata osiagniecie zerowej emisji netto za kilkadziesiat
lat — USA w 2050 r., Chiny w 2060 r., Indie w 2070 r.

Kraje rozwijajace sie (gospodarczo), ktére nie posiadaja
wystarczajaco rozbudowanej sieci elektroenergetycznej,
.uwazaja redukeje emisji za niesprawiedliwg. Polska, kté-
rej gospodarka oparta jest na weglu i posiada najbardziej
trujaca w Europie elektrownig Betchatow, nie chce soli-
darnie uczestniczyé w rozwigzywaniu kryzysu klimatycz-
nego. Sojusz antyweglowy podpisata jako tzw. druga grupa
(czyli grupa krajéw rozwijajacych sie, takich jak kraje gte-
bokiego Potudnia), co poskutkowalo przyznaniem nam iro-
nicznej nagrody na COP26 — ,Skamieliny dnia”.

Jedynym chyba pozytywnym osiggnieciem COP26
stata sie deklaracja dwéch krajow emitujacych najwiecej
dwutlenku wegla — Chin i Stanéw Zjednoczonych — ktére
oglosity porozumienie o wspéipracy w zakresie przeciw-
dziatania zmianom klimatu.

SLUCHAJCIE KOBIET I SKONCZMY Z TYM
MARAZMEM ,,DZIADOCENU”

Najezesceiej to kobiety w codziennym zyciu decyduja, co
nalezy kupié, co jedzg ich rodziny, a wiec majg wptyw na

Fesli dziatajac osobno,
Jestesmy wystarczajqco
potezni, aby zdestabilizowac
naszq planete, z pewnosciq
pracujac razem mamy dosc
mocy, aby jqg uratowac.

W swoim zyciu bylem
swiadkiem przerazajqcej
degradacji natury. Wy za
waszego zycia mozecie —

i powinniscie — byc¢ swiadkami
cudownego powrotu planety
do zdrowia
Apel sir Davida Attenborough na COP26

Strefa KLUBU KOBIET KREATYWNYCH I

codzienne zachowania. Gdy sa
swiadome, jakie konsekwencje dla
klimatu maja ich dziatania, moga
podejmowac lepsze decyzje i unikaé
produktéw powodujacych wysoka
emisje gazéw cieplarnianych. Kie-
rujac si¢ dobrem klimatu, wszyscy
powinnismy wprowadzié¢ zmiany
w swoim indywidualnym stylu zy-
cia. Powinni§my zatem ograniczaé
ilo§é energii zuzywanej przez nas
na transport, ogrzewanie, chto-
dzenie, o$wietlanie, uzywanie
urzadzen zasilanych energia elek-
tryezna ete.

STOWARZYSZENIE KKK

W BRUKSELI

Cztonkinie Stowarzyszenia KKK,
dzieki programowi Erasmus4-
beda miaty mozliwosé odbycia
wizyty w Komisji Praw Kobiet
i Réwnouprawnienia FEMM Par-
lamentu Europejskiego. Przepro-
wadza si¢ tam wymiane pogladéw
z organizacjami pozarzgdowymi
na temat przekrojowych tematéw,
co umozliwia postom zbadanie réznych perspektyw u réz-
nych grup kobiet. My bedziemy pytac o role i miejsce kobiet
w procesach zapobiegania kryzysowi klimatycznemu. Ko-
biece punkty widzenia, ich do$wiadczenie i spoteczna ak-
tywno$é sa niezbedne, by wlasciwie reagowaé na zmiany
klimatyczne. Podezas roboczego pobytu wezmiemy udziat
w warsztatach publicznych FEMM, bedziemy miaty mozli-
wos¢ obserwacji metod pracy cztonkéw komisji w ich biu-
rach poselskich w PE i przeprowadzimy wywiady z czton-
kiniami/cztonkami FEMM.

Przygotowujac sie do wywiadéw, chcemy odzwiercie-
dlaé poglady kobiet, ktore patrzg na kryzys klimatyczny
z réznych pespektyw — artystek, pisarek, naukowczyn
i aktywistek spotecznych. Celem spotkan i przeprowadze-
nia wywiadéw jest wskazanie, ze dotad brakuje dokumentu
prawnego np. w postaci rezolucji/karty prawa do zycia ko-
biet i ich rodzin w czystym srodowisku.

* COP to skrét (ang. Conference Of the Parties) doryczacy posiedzen
paiistw-stron Ramowej Konwencji Narodéw Zjednoczonych o Zmianie

Klimatu (ang. UNFCC)

g kwend N Sk
Stowarzyszenie Klub Kobiet Kreatywnych, organizacja non-profit, realizuje
projekt dofinansowany z Funduszy Europejskich pt. Jezyk angielski szansg
na rozwoj kobiecej organizacji. Celem projektu jest podniesienie poziomu
jakosci pracy cztonkin, przetamanie barier w pozaformalnym ksztatceniu ko-
biet oraz realizacja projektow niezawodowej edukacji dorostych we wspot-
pracy miedzynarodowej.
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autorka

ROMA ROJOWSKA
Prezeska Stowarzyszenia
Klub Kobiet Kreatywnych
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