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studentéw adchodzg wakacie, czas wymarzonego,
zastuzonego wypoczynku, ztotych plaz
I i lazurowych wéd. W ostatnim w tym
roku akademickim numer/c ,,Mbcera”
prezentuiemv Wam Wydzial Zdrowia
i Nauk Medycznych Krakowskiej Aka-
demii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego. Warto w czasie
beztroskiego leniuchowania poczyta¢ t>tym, juk dzialajg ra-
townicy medyczni, jak stuzbe zdrowia postrzegajg politolo-

dzy ico zrobié, by nasze zdrowie byto z nami jak najdtuzej.

Krakowskiej Akademii

Wakacie to takze dobry czas, by zastanowi¢ sie nad zmia

diet)* Moze wegetarianizm? Warzywa sg przeciez nieoce-

nionym zrodtem witamin... no, chyba zc sg to ogérki o sma-
ku fe)coti.

Zycze wszystkim Czytelnikom ,,Mixera” milej lektury
i udanego wypoczynku.

Dorota /dechlikiewicz
redaktor naczelna
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Profesjonalizm, wiedza
| doswiadczenie tojedyne
panaceum naprywatyzacja
stuzby zdrowia

mowi dr Grazyna Debska dziekan
Wydziatu Zdrowia i Nauk Medycznych Krakowskie]

Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego

Jiik duzym zainteresowaniem cieszy sie studia na
Wydziale Zdrowia i Nauk Medycznych? Co oferujemy
studentom?

- Wydziat Zdrowia i Nauk Medycznych cieszy sie
ogromnym zainteresowaniem. Zgtaszaja sie do nas nic tyl-
ko maturzysci, ale réwniez osoby, ktére maja juz ukonczo-
ne rézne kierunki studiow i chcg zdoby¢ konkretny zawéd.
Studia pomostowe dofinansowane ze srodkéw Unii Euro-
pejskiej to z kolei bardzo korzystna oferta dla pielegniarek
chcacych podnies¢ swoj poziom wyksztatcenia. To bardzo
duza grupa studentow wydziatu. Nasza oferta programo-
wa jest dostosowana do potrzeb oséb uzupetniajacych \v)-
ksztatcenie - w zaleznosci od lego, taki poziom studiéw
ukonczyty, Realizowane sg krotkie Sciezki ksztatcenia, co
pozwala na pogodzenie pracy zawodowej z podnoszeniem
kwalifikacji.

Bardzo istotne wydaje sie tu, ze dyplom licencjata pie-
legniarstwa uzyskany w Krakowskiej Akademii jest hono-
rowany poza granicami kraju, bez koniecznosci nostryfi-
kacji. Umozliwia to naszym absolwentom ubieganie sie
o prace w krajach Unii Europejskiej, Program, ktory re-
alizujemy db kierunkéw pielegniarskich, obejmuje 4600
godzin ksztatcenia zawodowego i jest zgodnyz bardzo re-
strykcyjnymi warunkami Uh.

Zawo6d pielegniarki to nic tylko konieczno$¢ zdoby-
cia ogromnej wiedzy, ale i praktyczna nauka wykonywa-
nia zawodu. Co pod tym wzgledem oferuje su‘oim stu-
dentom Krakowska Akademia?

- Potowa godzin dydaktycznych przeznaczona jest na
ksztatcenie praktyczne. Mamy podpisanych wiele umoéw
na realizowanie praktyk pielegniarskich, Wszystkie pla-
cowki, I. ktorymi uczelnia wspoétpracuje, sg placowkami
o ogromnym doswiadczeniu klinicznym, zapewniajacym
naszym studentom rzeczywiste poznanie zawodu oraz na-
bycie praktycznych umiejetnosci Ksztalcimy na poziomie

Wydziat Zdrowia i Nauk Medycznych Aka-
demii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego,
powotany do zycia 23 stycznia 2f)0fl r,, rozpoczat
ksztatcenie na kierunku pielegniarstwo w marcu
2009 n, uruchamiajgc studia | st. niestacjonarne
tzw pomostowe przeznaczone dla pielegniarek
dyplomowanych, realizowane w ramach projektu
systemowego ,,Ksztatcenie zawodowe pielegniarek
ipotoznych w ramach studiow pomostowych’vspét -
finansowanego ze $rodkéw Europejskiego Fundu-
szu Spotecznego, w ramach priorytetu Il dziatania
2,3Npoddzialanie 2.3.2 po kI (program operacyjny
- kapitat ludzki na lata 2007-2013).

Obecnie studia pomostowe, zgodnie z Rozpo-
rzagdzeniem Ministra Zdrowia zdnia 11 maja 2004 r
{z p6z. zra,}, odbywaja sie na czterech Sciezkach;

» Sciezka A dwa semestry * dla absolwentow
piecioletnich licebw medycznych;

» Sciezka C trzy semestry - dla absolwentow
dwuletnich medycznych szkél zawodowych;

» Sciezka D dwa semestry - dla absolwentow
dwuipétletnicb medycznych szkdél zawodo-
wych;

» Sciezka dwa semestry - dla absolwentéw
trzyletnich medycznych szkét zawodowych.
Na Wydziale Zdrowia i Nauk Medycznych

w roku akademickiego 2010/2011 uruchomiono

studia 1st. na kierunku:

m fizjoterapia w trybie stacjonarnym i niestacjo-
narnym;
ratownictwo w trybie stacjonarnym;

*  kosmetologia w trybie stacjonarnym,;

Ponadto kontynuowane sag kierunki studiéw;

m pielegniarstwo w trybie stacjonarnym i niesta-
cjonarnym;

m pielegniarstwo w trybie niestacjonarnym
(,,pomostowe");

*  kosmetologia w trybie niestacjonarnym;

m  ratownktwn medyczne w trybie ni(stacjonarnym

Petnigcg obowiagzki dziekana jest dr Grazy-
na Debska, a prodziekanem prof. nadzw. dr hab.
n. med. Mikotaj Spodaryk

111 ImiXer



umozliwiajgcym naszym absolwen-
tom wejscie do czotéwki profesjonal-
nej kadry. To rzecz jasna przektada sie
na realne mozliwosci zdobycia pracy.

Pani doktor, pielegniarka musi
umie¢ sobie poradzi¢ takze wte-
dy, gdy medycyna jest juz bezsilna:
urstanach terminalnych, w sytuacjach
kiedy odchodzi pacjent, kiedy trzeba
zmierzy¢ sie z rozpaczg bliskich. l.zy
do tego mozna kogo$ przygotowac?
Jak nauczyé studenta radzenia sobie
w takich przypadkach?

mTego nie da sie zrobié¢ ca cathedra.
Nie ma mozliwosci naliczenia adeptoéw
pielegniarstwa, jak majg sobie da¢ rade
w tak stresujacych i trudnych sytu-
acjach. Tego uczymy poprzez praktyki
na oddziatach opieki paliatywnej, gdzie
w momentach nieuchronnych poze-
gnan obok studenta zawsze jest nauczy-
ciel zawodu. Przez lakie przezycia trze-
ba przejs$é osobiscie. Sztuka jest nabycie
takiego doswiadczenia, ktore pozwala
Z jednei strony sie nie wypali¢, nie daé
stresowi, a z drugiej pozosta¢ wrazli-
wym nacierpienie, nabol

Czy postulowana prywatyzacja
polskiej stuzby zdrowia jest dla stu-
dentow WZINM dobra wiadomo-
scig?

- Na razie nie wiadomo, jak be-
dzie realizowana prywatyzacja stuzby
zdrowia. Pewne jest jedynie to. ze nie-
uchronnie nastgpi. Teraz znajdujemy
sie w okresie niepewnosci i duzego
niepokoju, jednak wydaje mi sie, ze tak
powazne zmiany strukturalne wymuszg
na szpitalach sieganie po najlepszych
specjalistéw Zadowolony pracownik to
zadowolony pacjent, a zadowolony pa-
cjent to wieksze wpltywy finansowe dla
placéwki. Konkurencja w tym przypad-
ku powinna wyj$¢ na dobre zaréwno
pacjentowi, jak i personelowi. Profesjo-
nalizm, wiedza i doSwiadczenie to jedy-
ne panaceum na prywatyzacje stuzby
zdrowia. Poniewaz ksztatcimy studen-
tow na bardzo wysokim, europejskim
poziomie, informacje o prywatyzacji
szpitali powinnywiec cieszy¢ przysztych
absolwentéw Wydziatu Zdrowia i Nauk
Medycznych Krakowskiej Akademii.

Rozmawiajg
Dorota Zdechliluewicz

miXer|

Sie kazdy moze zosta¢ ratowni-
krem medycznym. To piekny, <de nie-
zivykle wymagajacy zawdd, w ktérym
taczy sie niebywatej odpornos$¢ psy-
chiczntj z wrazliwoscia - méwi prof.
Mikotai Spodaryk, prodziekan Wy-
dzialu Zdrowia ! Nauk Medycznych
Krakowskiej Akademii im, Andrzeja
Frycza Modrzewskiego

Panie profesorze, protesjonaine
ratownictwo medyczne to co$ nowego
w polskiej .stuzbie zdrowia. Czym sig r6z
ni dzisiejszy ratownik medyczny od tego,
ktory jezdzit karetka przed wielu laty?

Dawniej istniato stanowisko sa
nitariusza lub noszowego, To Hyly oso-
by po krotkim przeszkoleniu, petnigce
funkcje pomocnicze dia lekarza pogo-
towia i dla pielegniarki, Obecntc zawod
ratownika medycznego to nowa, od-
rebna profesja. Na catym swiecie tunk
cjonujg zespoty tzw paramedical, czyli
grupy ratownikéw majacych za zadanie
udzielanie pomocy osobom w stanie za-
grozenia zyda* W tej chwiliw karetkach
zazwyczaj nie ma lekarza, chyba ze jest
to karetka specjalistyczna. Jego miejsce
zajeli ratownicy medyczni wyszkoleni
do niesienia pomocy i ratowania zycia.
Ksztatcimy wihasnie takich ludzi do pra
cy w zespotach paramedkalL

J Zawo6d ratownika medycznego
lo wcatejgamie profesji medycznych
grupa chyba najhardziej wymaga-
jaca, Czy ratownicy sie specjalizuja,
czy muszg umieé wwystko - od pe-
diatrii poprzez interng, traumatolo-
gie, neurologie, anestezjologie itd.?

Poniewaz ratownik medyczny
nigdy nie wie, jak bedzie wygladata
sytuacja w miejscu, do ktorego zostat
wezwaliiy, nie isllliejg w tym zawo dzie
specjalizacje. Nasi studenci wiasnie
tak s przygotowywani do wykonywa-
nia zawodu ich zadaniem pozostaje
przywrdcenie lub utrzymanie funkcji
zyciowych poszkodowanego, nleza-
leznie 00 tego, czy chodzi o dziecko,
osobe starszy, kobiete w cigzy czy tez
jakakolwiek inna osobe, ktorej zycie
jest zagrozone. Ratownik medyczny
musi mie¢ zatem wiedze pozwala-
jaca mu na rozpoznanie zagrozenia,
zastosowanie odpowiednich $rodkéw
i w efekcie uratowanie zycia pacjenta,
Trzeba réwniez pamieta¢ o tym, ze nie
tylko poszkodowani sg rozni. ROzne
sg takze warunki, w jakich ratownik
musi podig¢ dziatanie, czasem sg to
warunki dynamicznie sie zmieniajgce
Dobrze wyksztatcony ratownik umie
rozpoznaé¢ sytuacje zagrozenia i do-
stosowaé¢ do niej swojg prace. Nasi ab-



sotwenci zdobywajg uniwersalne wyksztalcenie, ktore po-
woduje, je ich skutecznos$é w dziataniu okazuje sie bardzo
wysoka. Istotnym elementem ksztatcenia ratownikow jest
takze nauka dbania o wtasne bezpieczenstwie To niezwykle
wazne, bo ranny albo martwy ratownik przestaje by¢ ratow-
nikiem. Ich zdrowie jest wiec szansg dla poszkodowanych,

("y mozna przygotowac studentéw ratownictwa na
to> ze nie zawsze da sie pomoéc, ze czasem trzeba stangé
oko w oko ze Smiercig pacjenta i pézniej z tg trauma zy¢
i pracowac?

To jest zawsze trudne. Ratownik medyczny musi
byc cztowiekiem o niebywatej wrecz odpornosci psychicz-
nej, polaczonej z wrazliwoscig. Nasi studenci doskonale
wiedzg, jaki zawdd wybrali, ale to, czy sg w stanie dziata¢
w stanie skrajnych emocji, stresu i zagrozenia, to w duzej
mierze zalezy od tego, czy sa pewni swojej wiedzy ;j umie-
jetnosci. Swiadomosé, ze doktadnie wiem, co nalezy zrobié,
jest podstawa sprawnego dziatania i odnoszenia sukcesow

¥ tym nielatwym zawodzie. To wiasnie zapewniamy na-
sz li studentommin, poprzez prace nakonkretnych scena-
riuszach, Swietnym sprzecie oraz przez kontakt z zespotami
pogotowia ratunkowego i odbywanie praktyki w szpital-
nych oddziatach ratunkowych. Nasi studenci uczestnicza
ponadto wprawdziwych patrolach ratowniczych wspoélnie
I fundacjg R:. Niektérzy z nich s3 zresztg wolontariuszami
w fundacji Inng rzeczg jest natomiast umiejetno$¢ radzenia
sobie ze Swiadomoscig, ze nie udato sie kogo$ uratowac. To
juz kwestia indywidualnych doswiadczen. System szkolenia
bywa jednocze$nie systemem weryfikacji - moge wykony-
wac ten zawod albo nie moge.

Jak wyglada rynek pracy dla absolwentéw naszej
uczciuiz dyplomem licencjata?

Rynek pracy dia ratownikéw medycznych jest taki
sam jak dla innych zawodo6w. Najlepsi absolwenci, Swietnie
wyszkoleni, profesjonalnie przygotowani do wykonywania
swojego zawodu znajdg miejsca pracy zaréwno w karetkach
pogotowia, jak i na szpitalnych oddziatach ratunkowych,
de takze w jednostkach TOPR, GOPR czy WOPR oraz
w jednostkach strazy pozarnej. Nasi studenci majg rewela-
cyjne zaplecze do nabywania wiedzy i praktyki i jestem prze-
konany, ze z roku na rok owo zaplecze bedzie coraz lepsze.

Rozmawiata
Dorota Zdechlikiewicz

KRAKOWSKA AKA

im. Frycza Modrze
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W mach,,Future City Game"studenci gospodd
przestrzennej KA szukali pomystow urzadzenia terenu
kampusu i terendw bezposrednio z ntm sasiadujacych,
lak by staly “ie one jeszcze bardziej atrakcyjn

Centrum
Sportowe ,,Frycz”

jam bud. A kampusu Krakowskiej Akademii im.

Andrzeja Frycza Modrzewskiego i kieruje sie tam,

gdzie kiedy$ byt parking. Teraz znajduje sie tutaj
ljiwoczesn)>czterokotiftygnacyjny budynek,

Wehodze na | pietro i widze ogmmrte pomieszczenie. To /if-
neskiuh Wspinam sie po schodach i mijam usytuowany na dru-
gim poziomie klub pclen studentéw. Wrt~rcte dotartem tui satm
gore. Dillbym glowe, Ze teraz czuje zapach morza. Rozgladam sie
po restauracja ale okazuje sie, ze tojeszcze nie to, czego szukani

Mijam wiec zattoczone stoliki i kieruje sie dalej, napotu-
dnic. Nu obu koncach okragtego, przepieknego budynku znaj-
dujg sie dwa skrzydta, wktorych architekt owejfuturystycznej
konstrukcji umiescit basen o wymiarach olimpijskich. Czuje,
ze tym razem jestem juz naprawde blisko...

cjeiv, miXer



Afoim oczom ukazujg sg* sefté matych potyczwtydi ze sobg
luster, ktore wkomplecie bwr&j niesamwitef instdacje solami},
zapew niajg calej przestrzenienergie, W koncu dosiega mnie za-
pach $HieZego powietrza. Wychodze na dadi ipatrze werandowe
niebo. Pod stopiinn czuje zroszong deszczem toiny. Jestem tui miej-
scu... wogrotizie.

Dok#adnie tak mogtby wygladac jeden z dni spedzonych
pracze mnie na uczelni, gdyby jej aranzacje w przysztosci zaje-
fa sie ,,Grupa fioletowych" czyli studentow Ill roku gospodarki
przestrzennej Krakowskiej Akademii, zwyciezcdw warsztatow
pn. ,,Future City Game'! Nie byto jury, prawo gtosu mieli wszy-
scy studenci uczestniczacy w warsztatach, wszyscy z tego prawa
skorzystali, glosowanie byto tajne, Po prezentacji wszystkich
pomystéw, N\przed gtosowaniem, wypowiadali sie zaproszeni
eksperci, odnoszac sie w komentarzach raczej Jo wszystkich
propozycji naraz niz do ktérego$ konkretnego projektu. Przed-
stawili oni koncepcje realng* a zarazem niezwykle poruszajaca
wyobraznig kombinacje wiedzy, kreatywnosci i wizjonerstwa.

»Future CityGamé*satzesdf projekin, Creative Cities*
{,,Kreatywne Miasta”) opracowanego przez British Council
i przeprowadzanego dotad w wielu miastach na $wiecie. lego
ideg jest rewitalizacja przestrzeni publicznej miast i dzielnic
oraz pobudzanie aktywnosci obywatelskiej.

Metodologia »Future City Game' zostata wykorzystam
w Polsce po raz pierwszy w pazdzierniku 200$ roku w Lodzi,
gdzie we wspotpracy z Urzedem Miasta oraz Agencja L6dz
Integrated Restoration Institute opracowano program pod
nazwa ,,Ulica Piotrkowska - przyjazna, atrakcyjna, twoércza
i bezpieczna przestrzen publiczna’.

miXer|

Do tej pory' na catym Swiecie odbyto sie ponad 200 ,,Gier
Mieiskich ' w blisko 70 miastach, m in. w Oslo, Canberze,
Bogocie i Glasgow. W Polsce uczestnicy warsztatow spoty-
kali sie dotychczas w Warszawie, todzi, Krakowie, Gdansku
i Poznaniu.

»Future City Game" to niezwykia propozycja dla mto-
dych ludzi, ktérzy w skomercjalizowanym, zdominowanym
przez biznesptany Swiecie moga zaproponowac swoje wy-
jatkowo Swieze spojrzenie na otaczajacy nas Swiat. To takze
Swietna okazja, by skonfrontowaé witasne koncepcje projektu
zopiniami ekspertdéw z dziedzin powigzanych bezposrednio
z tg tematyka. Na koniec warsztatow kazdy ze studentéw
otrzymat certyfikat wystawiony przez British Council, po-
twierdzajacy udziat w projekcie. Zawsze warto to dotgczy¢
do porttolio...

Marcin Majewski

Krakowska Akademia im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego
byta organizatorem kolejnej edycji ,,Future City Gmtte’*w ramach
projektu British Council ,,Creative O to" (,,Kreatywne Miasta™).
Hasiem gry byto; ,,Akcjo: KAAFM d!a studentéw i Krakowa. Kon-
cepcja urzadzenia terenu kampusu''. Warsztaty odbyty sie na po-
czatku czerwca br. Wzieli wnich udziat studenci LI roku kierun-
ku gospodarka przestrzenna. Warsztaty zostaty zorganizowane
jako rozszerzenie zaje¢ z przedmiotu Fizjonomia miast i ”™»wwoit-
wyktadanego przez dr Matgorzate Kaczmarska. Prowadzeniem
warsztatow zajmuje sie tzw mistrz grv, posiadajacy licencje Uli'
tish Council, podczas naszych warsztatow byta nim pani mgr Do-
rota Pomadowska. Ekspertami bytL prot nadzw dr hab. inz. arch.
Elzbieta Kaczmarska idr inz. Marcin Jonak

35 uczestnikow warsztatow szukato takich pomystéw urza-
dzenia terenu kampusu i terenéw bezposrednio z nim sasiaduja-
cych, by staty sie one jeszcze bardziej atrakcyjne dla studentdw,
a rownoczesnie byty Zrodtem inspiracji iila mieszkaricow Krakowa.

Zwyciezyta ,,GRUPA FIOLETOWYCH?*, czyli Paulina Lu®
czynska, Katarzyna Mietia, Magdalena Pytko, Jakub Rom pel,
Aleksander R6g iWojciech Zboeh, Postanowili sie oni zajij¢ pro-
blemem braku wystarczajgcej infrastruktury .sportowo-rekreacyj-
nej na terenie Zabtocia.

Koncepcja zatytutowana Centrum Sportowe »Frycz* zaktada
budowe czterokondygnacyjnego, wielofunkcyjnego, okragtego
budynku z dwoma skrzydtami i duzym parkingiem, N& parterze
budynku miescitaby sie obstuga catego kompleksu, na pierwszym
pietrze centrum fitness, na drugim - klub studencki, a na samej
gorze restauracja.

W jednym ze skrzydet budynku zaplanowano powstanie
basenu o wymiarach olimpijskich, a w drugim - ludi sportowej,
a na jej dachu ogrodéw. Basen bytby doswietlony od potudnia,
a w catym kompleksie sportowym zainstalowano by instalacje
solanie. Pomiedzy skrzydtami budynku znalaztoby sie miejsce na
duzy parkmg.

Wedtug autoréw pomystu najwiekszg zaletg obiektu
jest prostota i w zwigzku z tym jak najnizsze koszty reali-
zacji catego przedsiewziecia. Centrum stuzytoby zaréwno
Studentom, jak i mieszkancom ZabtocCia.



Politycy muszg pamietac o tym, ze blokowanie
swobodnych wypowiedzi predzej czy pozniej obraca
sie przeciwko witadzy poprzez utrate zaufania w oczach
spoteczenstwa

Zdrowe media



szyscy znamy powiedzenie w zdro-

wym ciek zdrowy duch. Obrazuie ono

bardzo prostg zalezno$¢ wystepujaca
pomiedzy dobrym zdrowiem fizycznym i pozy-
tywnym samopoczuciem. Na wiasnej skorze nie-
jednokrotnie doswiadczalismy sytuacji, kiedy to
podupadajgc na zdrowiu fizycznym, prawie od
razu mieliSmy gorsze samopoczucie lub czuliSmy
nawet przygnebienie. | na odwrdt: jesli czujemy
sie dobrze, caty Swiat jawi nam sie w hardziej po-
zytywnych barwach.

Popularne przystowie przywotatem po to,
by je nieco sparafrazowac i,,. odwroci¢. Chodzi
mi bowiem o to, ze w zdrowym, demokratycz-
nym cieli’ panstwa powinien drzemac¢ zdrowy
duch debaty publicznej i wymiany mysli. Sadze,
ze bez wiegkszej przesady da sie postawic teze, ze
O prawidtowym funkcjonowaniu normalnego or-
ganizmu spotecznego decyduje W znacznej mie-
rze pozytywna atmosfera zbudowang na przeko-
naniu, iz my wszyscy fako obywatele, ale przede
wszystkim nasi bardziej wymowni przedstawi-
ciele, to znaczy dziennikarze, majg prawo poru-
szy¢ kazdy, nawet najbardziej niewygodny temat
spotecznego zainteresowania. Uwazam wrecz, ze
w przypadku organizmu spotecznego to wiasnie
zdrowy duch. czyli przekonanie, iz mozemy pu-
blicznie dyskutowaé¢ o nurtujgcych nas sprawach,
wptywa dodatnio na zaufanie, jakim obdarzamy
aparat panstwa, a tym samym na sprawne jego
funkcjonowanie.

Aby nie by¢ gotostownym» odwotam sic do
dwach skrajnych przyktadéw, 2 jednej strony Bia-
toru$, gdzie kazdy przejaw wolnosci stowa bywa
zdecydowanie ttumiony, a tematy debaty publicz-
nej sg wrecz reglamentowane ijednostronnie kre-
owane przez aparat wiadzy, tworzy obraz panstwa
mato wiarygodnego. Panstwa chorego, z ktérym
nie bardzo chcemy mie¢ do czynienia, poniewaz
nigdy nie wiemy, co naprawde kryje sie pod lu-
krowang fasadg namalowang nam przez ustuzne
media.

Na drugim biegunie obserwujemy USA, gdzie
nie istnieje zaden temat, wygodny lub niewygodny
dla wladzy, ktdrego by nie roztrzasnety i nie prze-
dyskutowaty wszelkie media. Prasa, radio i telewi-
zja nie bojg sie podja¢ zadnego tematu, ktéry by
choé przez sekunde byl spotecznie wazny. Dzieki
tej prawidtowosci konotujemy USA iako panstwo
otwarte i przejrzyste, w ktorym reguty funkcjono-
wania sg jasne idlawszystkich czytelne.

Nic dodaé, nic ujgé,., tak wiasnie zdrowy
duch mediéw wptywa na zdrowe ciato demokra-
tycznego panstwa, Z tej perspektywy oczywista
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sie staje cheé pielegnacji t dbato$¢ o zdrowego
ducha demokratycznego ciata, czyli o zdrowe
media. Kazdej wladzy powinno zatem zaleze¢ nie
tylko na pozytywnych relacjach z dziennikarza-
mi, ale réwniez stworzeniu im jak najlepszych
warunkéw do pracy.

Wiemy z historii i nie tylko, ze wprowadzanie
rozmaitych form cenzury zawsze wytwarza nie*
bezpieczng atmosfere podejrzen i przypuszczen,
iz jednak co$ tu prébuje sie przed nami ukry¢.
Politycy muszg pamieta¢ o tym, ze blokowanie
swobodnej wypowiedzi predzej czy pozniej obra-
ca sie przeciwko wiadzy poprzez utrate zaufania
w oczach spoteczeristwa >

W ostatnich latach staliSmy sie dodatkowo
bogatsi 0 jeszcze jedno bardzo potezne medium,
czyli internet Przyniost nam on niebywate moz-
liwosci dotarcia do niezwykle szerokiej grupy od-
biorcow. Pozwala na zabranie gtosu i wyrazenie
opinii dostownie kazdemu, ale powoduje jedno-
cze$nie pewne zagrozenie przez (o, ze tysigce lu-
dzi poczuto sie tg mozliwos$cig wrecz zobowigza-
ne do komentowania tego i owego.

To prawda, ze aby co$ publicznie méwié lub
pisac, trzeba najpierw miec¢ cos$ ciekawego do za-
prezentowania. Internet jest natomiast miejscem,
gdzie pojawia Sie niezliczona liczba osobnikéw
niemajacych czesto nic do powiedzenia, ale ko-
rzystajagcych z mozliwosci, jakich dostarcza no-
woczesna technika, i prezentujgcych Swiatu swoje
prymitywne pomysty i poglady.

No c6z, mozemy powiedzie¢, ze to signum
temporis. Musimy sie z tym pogodzi¢ i nauczy¢
filtrowa¢ z zalewu informacji te najbardziej sen-
sowne i interesujgce. Warto tez mie¢ na wzgledzie
to, ze w Internecie nie zawsze trafimy na przekaz
subtelny i stosowny, ze nierzadko bedzie sie on nie
nadawat do publicznej debaty i powszechnego roz-
trzgsania. Zawsze natomiast zamykanie ust nawet
najbardziej rozbrykanym studentom Kkornczy sie
kompromitacjg i nadwerezeniem autorytetu wia-
dzy, Mani na mysli oczywiscie akcje, jakg wykona-
ta ABW po to, aby usunaé antyprezydencka strone
internetowa. Strona, owszem, mato btyskotliwa,
niewarta jakiej$ szczegélnej uwagi, a jednak dzisiaj
chetnie przywotywana przez wszystkich tych, kto-
rzy chcg dowies¢, ze wiadza w 111 Rzeczypospolitej
ma zamordystyczne zapedy.

W Polsce rzadzacy czesto do wrdébla strze-
lajg z armaty. Powoduje to efekt nieco komiczny
i zgota odwrotny od zamierzonego. Widac, jesz-
cze wcigz trzeba naszym politykom przypominac
o tym, ze o zdrowym ciele decyduje zdrowy duch-..

Jacek Cierniak



igutki, fiolki czy proszki
szczescia I\ oczywisci™ nic
nowego. Czym innym, jesli
nic ,,ttojkim i na zamowie-
ni”™ sa opium, kuksilu [ub

heroina? Wszystkie one przyciggaty tuj

wiekow obietnicg spetnienia. Po chwi-
li uniesienia niania musiata usta-
pi¢ prozie zycia. Narkotyki byty
Jak plaster przylepiony na
hrudna rane. PO oderwaniu
rana nadal ropiata, a na*
kfadank- nowych warstw
tylko pogtebiato rozpacz.

Leki nowej gene-
racji U, czyms$ innym.
Przetom widoczny
jest juz na pozio-
mie czysto me-
dycznym. Viagra
odblokowuje tel-
nice, powodujac
przyspieszenie
obiegu Kkrwi
W penisie, a co
za tym idzie -
erekcje. Xeni-

cal jest pierwszym lekiem na otytos¢,
ktérego dziatanie nie polega na przy-
spieszaniu przemiany materii lub blo-
kowaniu apetytu: zapobiega po prostu
wchtanianiu przez komérki czesci
ttuszczu ze spo-
zywanych
pokar-

mow.

Scroxal zwieksza z kolei produkcje
hormonu zwanego serotoning, ktore-
go niedob6r podobno powoduje nie-
Smiatosc
Tabletki atakujg gtebokie, fizjolo-
giczne przyczyny naszych bolgczek.
Wszystko, czego nam teraz potrzeba
do szczescia, to porzadny proszek na
kaca, pastylka pozwalajgca pali¢ 40
papierosOw dziennie bez ryzyka za-
chorowania na raka i moze jeszcze
krople gwarantujace nieustanng ra-
dos$¢ z wykonywanej pracy. Nie tra¢-
my nadziei w chwili gdy pisze te sto-
wa, amerykarnscy naukowcy pracuja.
Pratuja - ma sie rozumie¢ - dla
dobra chorych. Na impotencje cierpi
teoretycznie co dziesigty mezezyzna.
Visze ,teoretycznie” bo wiarygod-
nych statystyk na ten temai brakuje.
Mezczyzni mowig zaskakujgco duzo
na temat wiasnej jurnosd. Sadzaé
po runie na viagre, impotencja,
a przynajmniej brak zadowolenia
z whasnej erekcji, moze by¢ udziatem
znacznie wiekszej czesci meskiej po-
pulacji niz jednej dziesigtej.



Otyto$¢ na Swiecic to powazny
problem medyczny. W ciggu ostatnich
dziesieciu lat liczba ludzi traktowa-
nych jako ,klinicznie otytych* wzro-
sta z ok. 200 min tto prawie 300 min
0s6b. Ryzyko zachorowania na choro-
be wiencowg jest u nich czterokrotnie
wyzsze niz u innych, ryzyko cukrzycy
zwieksza sie u otytych czterdziesto-
krotnie, rak jelita grubego wystepuje
u nich pie¢ razy czesciej niz u oséb
szczuptych, Xenicalt ktérego stoso-
wanie moze zaowocowac obnizeniem
poziomu ttuszczu w organizmie o 10
proc. w ciggu kilku miesiecy, daje oso-
bom klinicznie otytym szanse dtuzsze-
go j lepszego zycia.

Podobnie scioxni. Fobia spotecz-
na (lek spoteczny) dotyczy 2-3 proc.
populacji ogo6lnej {dane za: Rybakow-
ski J Wspotczesne poglady tui pato-
geneze i leczenie zaburzen lekowych.
Przewodnik Lekarza 2001). W najgor-
szych wypadkach przejawia sie to stra-
chem przed wyjsciem zdomu. Lzejsze
objawy to stracti przed rozmowg przez
telefon, wystepami publicznymi, ko-
rzystaniem z publicznej toalety, przy-
mierzaniem ubran w sklepie, a na-
wet wypisywaniem publicznie czeku-
W kazdej tej sytuacji choroba moze
sie przejawi¢ atakiem paniki, zabloko-
waniem mowy lub palpitacjami. Pro-
ducenci seroxatu sg szczegOlnie Kkry-
tyczni wobec préb zaszeregowania go
w grupie ,lekarstw rekreacyjnych”
uwazajac, Ze trywializuje sie w ten
sposob niezwykle wazny problem.

Wszystko by byto w porzadku*
gdyby leki, o ktérych mowa, rzeczy-
wiscie stuzyty chorym. Doswiadczenie
uczy, ze tak nie jest. Lekarstwa trafiaja-
ce na rynek - nawet jesli teoretycznie
przeznaczone sg dla oséb klinicznie
chorych - testowane sg przez ludzi
zdrowych. Kiedy$ prozak byt lekiem
na depresje, dzi§ podaje sie go nic
tylko 10 milionom Amerykandw, ale
rébwniez psom, ktére Ogarngt egzy-
stencjalny smutek. Publiczne stuzby
zdrowia ugng sie zapewne pod presjg
farmakologicznego lobby, ktére staje
sie jedng z najpotezniejszych sil glo-
balnej gospodarki. Ugng sie zresztg
nie tylko pod naciskiem firm zadnych
pieniedzy, ale réwniez zwyktych Ilu-
dzi. Skoro w dzungli, w jakiei przyszto
nam zy¢, wymyslono co$, co moze da*
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wac przewage nad innymi, to dlaczego
nie skorzystac?

Przenoszac problem na polski
grunt, warto przypomnie¢, ze nie-
dawno rodzime ministerstwo zdrowia
rozwazato mozliwos$¢ subsydiowania
viagry przez panstwo. Petnomocnik
rzadu ds, rodziny powiedziat, ze via-
gra przyczyni sie do zwiekszenia przy-
rostu naturalnego, z czego, zdaniem
rzecznika, nalezy sie cieszyc.

Widac, u nas ministerstwo uwaza,
ze podatnik nie bedzie miat nic prze-
ciwko finansowaniu wzwodu sasiada.
Nie wiem, czy chce mi sie placi¢ za
viagre, xenical, seroxat i co tam jeszcze
wymys$la amerykanscy naukowcy. Co-
raz bardziej godze sie jednak z mysia,
ze nie bede miat wyboru. Firmy farma-
kologiczne przeznaczajg obecnie setki
milionéw dolaréw na badania kolejnych
»pigutek szczescia : lekarstw na tysienie,

zmniejszanie obwodu talii, obnizenie
poziomu cholesterolu bez zmiany trybu
zycia, spowolnienie procesu starzenia,
Zapobieganie utraty pamieci. Co wiecej,
tatwo daje sie zauwazy¢ zwrot w priory-
tetach badawczych firm farmaceutycz-
nych. Do niedawna koncentrowaty sie
one na poszukiwaniach lekéw na choro-
by Smiertelne lub powaznie zagrazajgce
zyciu. Dzi$ wiekszo$¢ srodkow przezna-
cza sie na zwalczanie dolegliwosci, ktore
mozna by zakwalifikowac¢ iako mniej lub
bardziej iiytuigce.

Co jednak poczniemy, gdy nowy
wspaniaty Swiat farmakologéw okaze
sie fikcjg? Gdy na przykiad wyjdzie na
jaw, ze zaden i lekéw rekreacyjnych
nie dziata samoczynnie? Ciy ktérzy
uwazajg xenicai za zaproszenie na bez-
karng orgie iedzenia i picia, moga sie
srodze zawies$é. Srodek ten nie wpltywa
na apety t i moze zadziataé¢ na state wy-
tgcznie w potaczeniu z diets.

W zdecydowanej wiekszosci lu-
dzie gruhi sg grubi, ho za duzo je-

dzg albo za duzo jedli w przesztosci.
Jedyng pewng metoda wyszczuplenia
jest zmniejszenie dawki wchianianego
pozywienia. Jesli cztowiek nie potra-
fi tego zrobi¢ bez xenicalu, to nie ma
medycznych dowodéw, ze uda mu
sie to za pomocg xenicaju. Podobnie
nawet perfekcyjna erekcja nie zastgpi
mitosci, czutosci i fantazji w t6zku.
Cwiczenia gimnastyczne, choéby i na
sprawnych narzadach, pozostajg ni-
czym innym, tylko wtasnie - ¢wicze-
niami gimnastycznymi.

Fakt, ze lekarstwa, o ktorych
mowa, sg tak popularne, odkrywa
smutng prawde. Wskazuje, ze zrodto
grozby zniewolenia cztowieka, o kto6-
rej pisat Orwell, tkwi w nas samych.
Najbardziej przerazajgcym rysem
wspoiczesne) rzeczywistosci  pozo-
staje to, o czym opowiedziat Peter
Weir w swoim filmie Truman Show-.
»problem polega nie na tym, ze Wiel-
ki Hral na nas patrzy, tylko na tym,
ze nie mamy nic przeciwko temu”
Nikt nie kaze nam oglada¢ telewi-
zji, podobnie jak nikt nie kaze nam

sie szprycowaé¢ prozakiem, viagrg
i dziesigtkami innych ,,magicznych
pigutek’. Sami siegamy po pilota,

sami chodzimy do apteczki W poszu-
kiwaniu szczggcia.

ideat perfekcyjnego ciata z przyle-
pionym do jego ust usmiechem opeta!
nas do tego stopnia, ze w dazeniu do
niego gotowi jesteSmy - w dostownym
znaczeniu - poswieci¢ zycie, Freud
pewnie przewraca sie w grobie. Napra-
cowat sie biedak, zeby wyzwoli¢ czto-
wieka z poczucia winy i nawrdci¢ go
na samoakceptacje, a tu nic, Przygla-
damy sie ze strachem swoim zbyt ma-
tym penisom i zbyt bujnym biodrom,
marzac w skrytosct: ,,gdyby jedno byto
wieksze, a drugie mniejsze..."

Nie przeszkadza nam, ze poszu-
kiwanie szcze$cia w chemii z aspiracji
metafizycznej, czym byto jeszcze 40 lat
temu, zmienito sie w prostackg pogon
za poklaskiem ttumu. To, ze pogon ta
stata sie udziatem zdecydowanej wiek-
szosci ludzi na Zachodzie, nie zmienia
taktu, iz jest ona przejawem zuboza-
tego podejscia do zycia. Co najwyzej
moze spowodowaé depresje, z ktorej
- jak wiadomo - skutecznie leczy..,
prozak.

Maciej Saskowski



Kazdy wie, ze owoce iwarzywa sg zdrowe, a i tak najchetniej jadamy
fast foody, chipsy ismazone kotlety...

drowie - niedocenione przez

tych, ktérzy je posiadaja,

upragnione przez cierpigcych.
Dane nam tylko raz. Szanowane lub
nie, odptata sie przez dtugie lata. Od
nas zalezy, jak o siebie dbamy. Kaz-
dy przeciez wie. ze najwazniejsza jest
wiasciwa dicta i ruch (sport). Kazdy
wie, ze owoce i warzywa sg zdrowe*
a i tak najchetniej jadamy fast foody,
chipsy i smazone kotlety.

Ponad 90 procent os6b zapyta-
nych o to, co jest dla nich w zyciu
najwazniejsze, odpowiada: zdrowie,
czas i pienigdze. Gwarancjg szczescia
w szczegblnosci iest zdrowie. Zyczymy
go sobie przy wszelkich okazjach, po-
zdrawiamy sil, wzajemnie i przekazu
jemy pozdrowienia dla innych.

Zdrowie obok pogody to ulubio-
ny leniat Polakéw. Uwielbiamy roz-
prawia¢ o naszych przypadtoSciach
(tu mnie boli, tam mnie boli), lubimy
biadoli¢ na stuzbe zdrowia, na nie-
skuteczne leki i niekompetentnych
lekarzy. Niemal przy kazdej rozmowie
narzekamy na réznorakie boéle i scho-
rzenia. Coraz wiecej, spo$rod nas ma
problemy r kregostupem, r nadwaga,
ze stresem, depresjg itd. Jednym sto
wem jesi zje! Chore spoteczenstwo.
Pytanie, co zrobi¢, zeby byto dobrze?
Cly istnieje cudowny lek na cale to
zto?

Zyjemy w czasach postepu, i roz-
woju cywilizacyjnego, jako ludzkosé

XXl wieku spetniamy swoje wizje
I marzenia o poprawie bytu. Zmalata
Smiertelno$¢ wsrdod dzieci, a dorosli
dozywajg dtugich tat. JesteSmy piekni
i uSmiechnieci. Dzigki wiedzy ) nauce
poznajemy siebie, konstruujemy wspa-
niate urzadzenia, tworzymy lepszy
Swiat Niezwykte umiejetnie radzimy
sobie z poddang nam przyroda daja-
cg pozywienie. Ulepszamy poprawia-
my... \V czym zatem tkwi problem?

Genetycznie zmodyfikowana
zywno$¢ ma dostarcza¢ wiecej wia-
$ciwosci odzywczych, eliminujac tym
samym zagrozenia ze strony szkodni-
kéw oraz bakterii. Ku uciesze oka lun
duieniy sobie $liczne warzywa i owoce
(.np, jabtka bez pestek), atakze idealne,
bezttuszczowe migso. Sama rozkosz
podniebienia.

Zywnos¢ przestata by¢ dla czto-
wieka przyjazna tam, gdzie zaczela
sie jego ingerencja. Nie jest bowiem
wiasciwe zmienia¢ kod genetyczny
rosliny bez zmiany kodu cztowieka,
ktory tymi roslinami odzywiat sie od
wiekdéw. Nie jest humanitarne podkar-
miac dréb, trzode i bydto antybiotyka-
mi oraz paszami na bazie chemicznych
preparatow. Nie jest ludzkie hamowaé
nadprodukcje zywnosci (szczegodlnie
w Stanach Zjednoczonych i w Unii liu
rvpejskiej j. gdy tysigce ludzi na Swic
cie gtoduje. Zdrowie pochodzi tylko
z naturalnych zrodet, tak jak cztowiek.
Tylko cz}'ste powietrze, nieskazona

ziemia i woda stuzy nam do normal-
nego funkcjonowania.

Jesli jakikolwiek z zaleznych czyn-
nikdbw zostaje naruszony, organizm
ludzki konsekwentnie odczuwa owo
rozchwianie, zmierzajac do choroby.
GMO nie stuzy ludnosci, ate tylko
jednostkom majgcym swoj finansowy'
interes. Niedozywieni i schorowani
obywatele nic przysparzaja pozytku
i chwaty krajom rozwinietym {niedo-
zywianie wynika z niskiej zawartoSci
witamin i mineratdow). CzyzbySmy
zmierzali do samodestrukejt?

RozpedziliSmy sie lak bardzo
w naszym cywilizacyjnym pedzie do
komfort« ? wygody, ze obecnie me-
dycyna zaczyna sie coraz bardziej
oddalaé¢ od zdrowia niz nas do niego
przybliza¢. Co wiecej, wspoiczesna
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medycyna ma sie nijak do zdrowia,
poniewaz, oSmiele sie stwierdzi¢, zna
sie ona doskonal« na chorobach, ale
nie na zdrowiu!

Gdy czujemy sie zle, szukamy
pomocy. Kto jednak w szpitalu, przy-
chodni badz w gabinecie lekarskim
potrafi wyliczy¢ wiecej pomystéw na
zapobieganie niz leczenie chor6b? Jak
wyttumaczy¢ torpedujacg ingeren-
cje lobby farmaceutyczne-
go na wyksztatcenie
lekarzy i pielegnia-
rek? Dlaczego
wybér leku ma
podpowiadac
przedstawi-
ciel farma-
ceutyczny,

a nie fachowa

Wiedza lekar-

ska?  Przeciez

wiara w pomoc
medyczng nie wzie-
fa sie z zonglowania
diagnozami! A tak sie
wiasnie dzisiaj dzieje.

Doswiadczytam
tego na wiasnej skorze.

Przez kilka lat nieustannie
zmagatam sie z zapaleniem
gardfa i oskrzeli, przesztam
wiele badan, lecz nie domyslo-
no sic zwyklej alergii. W tamtym
czasie najadtam sie antybiotykdow
na cale zycic (z jednego organizm
oczyszcza sie okoto dziesieciu lat).
Wszystko byto przyczyna, lecz nie
ta wiasciwa. Kiedy wiec sama ja
odkrytam, z zaawansowang astma,
udatam sie do mojej doktor rodzin-
nej. Ta przyjeta mnie na wizyte, tuz
po wyjsciu z gabinetu pracownika
koncernu X, skazujgc dozywotnio
na leki i inhalatory Sterydowe (by¢
moze firmy zatrudniajgcej tegoz
przedstawiciela).

Innym ciekawym przypadkiem
byly nie tyle moje problemy skorne,
co dermatolog badajacy moja twarz
z odlegtosci 1,5 m, gdybajacy nad
prostg dolegliwoscia. Zniecierpliwio-
na i dla wkasnego dobra, staratam *ie
pomoc biedakowi w tej zgadywance.
W koncu, zadowolony z siebie, pole-
cit mi mas¢, ktoret i tak nie wykupi -
tam.,. Efekty uboczne wydaty mi sie
rownie straszne jak sam pan doktor.
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Zastanawiajace jest to, do czego
Zmierza dzisiejszy postep, skoro nie
potrafimy wzajemnie sobie pomoc.
Gdzie nasze wyczucie i zrozumienie
najprostszych spraw? Gdzie sie podziat
nasz instynkt (pies nie tknie miesa na
grilla z supermarke-
tu)? Jak za-
trzy-

mad rozpedzony mechanizm

karmienia sie lekami zamiast witami-
nami? fak zmieni¢ Swiat?

Po prostu - od siebie! Od wiasne-

go stotu, od swoich nawykow- (czytaj:
co kupujesz). Myil, co gotujesz. Zasta-

nawiaj sie, skad po-

talerzu.

Ji 1 moja

rodzina matymi krokami
dziatamy bo nikt za nas
tego nie zrobi, bo nikt
nie kocha nas tak, jak ko-
chamy sie sami. Zastepuje
ziemniaki do kotleta pysz-
ng satatka. Zamiast coli pije
wode, a na deser spacer.
Naucz sig tego i naucz swo-
je dzieci, bo umrze¢ naj-
lepiej jest na staro$¢ (,,na
co$ trzeba”! niz na jeden
I nowotworéw. Rusz sie
i dziala;, zanim zacznie
bole¢.,,

W ioletta Zajac
*tytut pochciit/i z wkrszj. Lulwika
Jrr*gE( Kerna ,,Dieta"



iosna to czas, gdy wiele

0s6b postanawia Schud-

naé» by CieSzyC Ll odpo-
wiedttio dobrg sylwetkg podczas wa-
kacji czy urlopu, Oczywiscie, checi sg
wazne, ale bez odpowiedniego przy-
gotowania sie tlo redukcji wagi ciata
odchudzanie moze sie skonczy¢ etek-
tem jojo. Istnieje mndstwo diet, row-
niez diet cud, ale ery to wystarczy?

Zmorg XXI wieku bez watpienia
sg wszechobecne toksyny (homotok-
syny). Czesci z nich jesteSmy w sia-
nie unikna¢ badz zminimalizowac
ich obecnos$¢ w organizmie, ale nie
wszystkich, O ile mamy wptyw na wy-
eliminowanie czy tez ograniczenie en*
dotoksyn, o tyle na pozbycie sie egzo-
toksyn wiasciwie nie. Dlatego nalezy
zminimalizowaé ich wchianianie

Dlaczego toksyny az tak bardzo
zatruwajg nam zycie?

Przede wszystkim jemy duzo bez-
wartosciowych i przetworzonych pro-
duktéow spozywczych, nie stronimy od
nasyconych kwaséw ttuszczowych, we-
glowodan6éw prostych oraz wszelkiego
rodzaju uzywek, Ib powoduje, ze prze-
cietnie gromadzimy w swojej ,,fabryce"
do Kkg toksyn rocznie! Jedynie z czescig
z nich organizm jest sie w sianie uporac.

Nadmiar homotoksyn w orga-
nizmie to przyczyna wielu powikian
zdrowotnych. Chroniczne objawy
przewlekiego zmeczenia, problemy
metaboliczne (a co za tym idzie - pro-
blem z utrzymaniem idealne) wagi),
wypadanie wioséw oraz problemy
skérne to lylko niektdre sygnaty po-
chodzgce z naszego wnetrza. Zatrucie
organizmu na diuzsza mete moze sie
skonczy¢ biegunka, alergig, a nawet
rakiem skory, jelita czy nerek.

Wyzbycie sie homotoksyn z organizmu powinno sie odbywac
regularnie, codziennie. Kazdego dnia mamy bowiem stycznos¢

Z zanieczyszczonymi powietrzem, bakteriami, kurzem

| konserwantami, a niektorzy z uzywkami

Detoksykacja na ratunek

Dlaczego detoksykacja pozostaje
tak wazna w procesie odchudzania?

Naszymi naturalnymi korzeniami
sg jelita. Tu wkasnie jelito cienkie {kon-
kretnie kosmki jelitowe) bywa odpo-
wiedzialne za przyswajanie sktadni-
kéw odzywczych, a jednoczesSnie ma
nas chroni¢ przed toksynami. Dobre
bakterie, ktére pracujag w naszych ko-
rzeniach, maja za zadanie tworzy¢ ba-
riere ochronng przed truciznami.

Niestety, zla dieta, leki, kon*
serwanty, alergeny 1 brak btonnika
w menu powodujg niszczenie tych
pozytywnych drobnoustrojéw, przez
co homotoksyny utrudniajg prace ko-
smkow jelitowych i dlatego pojawia
sie problem z przyswajalnokig pokar-
mow, Uposledzone wchianianie zabu-
rza proces odchudzania. Mimo ze na
talerzu bedziemy mieé¢ np, 30 g biatka,
to przyswoimy go tylko 10 g. Dzieje sie
tak dlatego, ze toksyny zmniejszajg po-
wierzchnie chtonng kosmkow jelito-
wych, a nasza przyswajalnos¢ oscyluje
w granicach 30 proc.

Naratunek zdrowiu przychodzi dcm
foksykacia. Wyzbycie sie homotoksyn
z organizmu powinno sie odbywaé
regularnie* codziennie. Kazdego dnia
mamy bowiem stycznos$¢ z zanieczysz-
czonymi powietrzem, bakteriami, ku-
rzem i konserwantami, a niektorzy
z uzywkami. Sg rézne teorie dotyczace
detoksykacji, poczagwszy od tych rady-
kalnych (odchodzgca do lamusa gto-
dowka), przez te racjonalne - zbilanso-
wana dieta, bogata w warzywa i owoce
i odpowiedni rezim pitny, po innowa-
cyjne, jakimi sg naturalne suplementy.

Jedna z metod oczyszczania or-
ganizmu mowi, zeby odtruwaé nasza
fabryke cztery razy w roku, na poczat-

ku kazdej z nich. Inna i kolei zaktada
oczyszczanie raz w roku, ktére ma
trwac 6 tygodni, Na szczescie metoda
gtodoéwki jest juz rzadziej praktyko-
wana. coraz wiecej os6b zdaje sobie
sprawe z tego, ze ,,0czyszcza” nasz or-
ganizm przez jego zubozenie w skiad-
niki odzywcze.

Rozwigzaniem na miare XXI wie-
ku na pewno bedg suplementy. Nalezy
jednak uwaza¢ na to, by nabyc¢ te, kt6-
re sa naturalne, a nic syntetyczne, fest
to na pewno szybka i zdrowa metoda
skrzetnie czyszczgca nasz ukiad po-
karmowy.

Niezaleznie od tego, ktérg z me-
tod wybierzemy (z absolutnym wyklu-
czeniem gtoddéwki), powinnismy pa-
mietaé o tym, by wypija¢ co najmniej
2-3 litry niegazowanej wody dziennie,
zjada¢ pie¢ porcji réznych warzyw
i owocow. Zwréémy uwage na to, zeby
na talerzu czesciej goscita ryba. pro-
dukty petnoziarniste, chude, najlepiej
biate mieso, Warto pomysleé o ograni-
czeniu nasyconych kwasoéw ttuszczo-
wych, weglowodanoéw prostych, fast
foodow i wszelkiego rodzaju uzywek.
Bez watpienia zbawienna dla naszego
zdrowia bedzie szeroko rozumiana ak-
tywnos¢ fizyczna.

Zdrowia nie mozna kupi¢, wiec le-
piej dziata¢ profilaktycznie, niz leczy¢
nasze zaniechania. Od detoksykacji
do schudniecia maty krok, a do petni
zdrowia odwazne dziatanie, o ktérym
nalezy pamietaé przez cate tycie, a nie
tylko przy okazji redukcji wagi. Nie
bez powodu Jan Kochanowski pisat
juz kilka wiekéw temu: ,,Szlachetne
Ziirowie, nikt sie nie dowie, jako sma-
kujesz* az sie zepsujesz*

Wloleta Chrobak



Wiosna jest najlepszym momentem na przejscie na diete

wegetarianska b"dZ na ograniczenie spozywania miesa,

gdyz mamy pod dostatkiem owocoOw i warzyw

Organizm to na pewno

zaakceptuje

Zostajgc wegetarianinem, ratujesz zwierzeta i ludzi,
chronisz Srodowisko naturalne i jest tojedna
z najzdrowszych rzeczy, jakie mozesz zrobic!

Paul McCartney

Wegetarianie kojarzg im sie z bladymi, przerazli-
wie chudymi i anemicznymi Ludzmi. Tymczasem

ci wygladaja iczuja sie Swietnie,
Temat coraz bardzie) na czasie w $wiecie, w ktérym lu-
dzie gonig za pienigdzem, karierg itd. Wszystko przestaje
by¢ wazne, zapominamy o bliskich, o tym, co najwazniej-

B ezmiesny tryb zyciu to dla wielu ludzi koszmar.

sze, i w tym wszystkim réwniez o sobie. Patrzymy raczej
na ilos¢, a nie na jakos$¢ jedzenia, ktore spozywamy. Dodaé
sity prébujemy sobie poprzez coraz to wigksze ilosci miesa,
uwazamy, ze wiasnie wtedy dostarczamy naszemu organi-
zmowi niezbednych ilosci biatka przyswajalnego i wcigz
jemy mieso w réznych kombinacjach.

Zapominamy o warzywach, owocach o btonniku, ktéry
jest nam bardzo potrzebny, zapominamy o skifadnikach,
ktére dajg nam znacznie wiecej niz migso, Nie ma rzeczy
niezastgpionych Mowi sie, ze miesa nic da sie zasta- *
pi¢. To jednak bardzo mylna teoria. Bezproblemowo *
w odpowiednio skomponowanym menu mozemy *
dostarczy¢ organizmowi wiecej przyswajalnego *
biatka niz otrzymamy z miesa.

Wielu z Was zapewne w to nic uwierzy, jednak
wiem, o czym mdéwie. Jestem wegetariankg z po-
nadtrzyletnim, stazem, swoja wiedze zdobywam nu
podstawie ksigzek, artykutdéw profesjonalistow, le-
karzy, na podstawie obserwacji samej siebie, swego
samopoczucia, kondycji, wynikéw badan.

Wiosna wydaje mi sie najlepszym momentem
na przejscie na diete wegetarianska badz na ogra-
niczenie spozywania miesa, gdyz mamy pod do-
statkiem owocéw i warzyw. Sprawmy wiec swojemu -
ciatu prezent w postacizjadania wid u wartos¢iowych -
rzeczy, wzbogaémy swoje positki w niezbedne wita- -

miny. Zrobmy to dla skoéry, kondycji i wygladu. Zain- *

westujmy w soki ze Swiezych owocéw, w warzywne zupy,
dania, satatki. Urozmai¢my nasz sposob zywienia, Jedzenie
jarskie jest niezwykle r6znorodne i smaczne

Zamiast spozywania migsa nalaszerowanego hormo-
nami, adrenaling, paszg postawmy na bombe witaminowa.

miXer|

Wszyscy wiedza, ze mieso ma w sobie duzo biatka, ale czy
zdajemy sobie sprawe z teyo, ze wigkszos¢ z niego jest nie-
przyswajalna? Jezeli nie chcecie ograniczy¢ jedzenia miesa
ze wzgledu na zwierzeta, ktére przezywajg katusze, ia zréb-
cie to przynajmniej dla siebie,

Monika Rakus
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Psyw schroniskach sg bezbronne, smutne, opuszczone. Z nadziejg czekaja fia nowego opiekuna. Moze
nic s3 wyjatkowo piekne, nie majg rodowodu i nie nadajg sie na wystawe. Ale za :0 potrafig z nawigzka
odwdzieczy( sie za okazang im mitoSC itroske.. .

dk;ul gwiazdy i ceiebryd za-
czeli sie pffltazywac ze swo-
nni pupitamt na réznych
alach czy imprezach, pies

decyzja i zadanie, ktore wymaga wie-
le trudu i poswiecenia. Nie mozemy
przewidzie¢* jak bedzie sie zachowywat
nowy czworondg w naszym domu. jakie

tal sie modnym dodatkiem do rstyljzexyewyczajenia, czego sie boi lub
towieka. Zaczeto sie noszeniezayonmie lubi.

turowych pieskéw chihuahua w toreb-
kach od Louisa Wittcma, pojawity sie
rankingi popularnych ras pséw. Ludzie
nasladuja gwiazdy Hollywood i kupuja
psy, iakic lansujg na salonach celcbryd.

Tymczasem los dla zwierzat
w schronisku na iesi taskawy. Musza
konkurowa¢ i ,,modnymi"” rasami, np,

wymodelowanymi pudlami $wiezo po
trwalej ondulacji, pulchnymi buldogami

czy yorkami uczesanymi w kucyki, kto-
rych siers¢ z daleka pachnie szamponem
odzywczym zjojoba.

Psy ze schroniska nie maja wesotych
oczu. Whpatrujg sie wzrokiem petnym
leku w kazdego przechodzgcego obok
boksu cztowieka Nit- wiedzg, co je cze-
ka. nie rozumiejg dlaczego tam sa, ale
na pewno chciatyby, zeby w koncu kto$
sie nimi zaopiekowat i okazat im troske,
na jaka zastuguja.

Kazdy pies jest inny, ma swojg hi-
storie, wilasne doswiadczenia, Dlatego
zabranie psa ze schroniska to powazna

Beata zaadoptowata swojg ,Sare”
kiedy ta miata dwa lata. Byta bardzo
chuda, wystawaly jej zebra. Wyglagdem
przypominata mieszanca amstafta, tak
teZ miata wpisane w papierach. Po kilku
miesigcach suczka przytyta, pofatdowa-
fa jej sie skora, pojawity sie miekkie fale.
Ku zdumieniu wszystkich okazato sie,
ze zabrali ze schroniska... tosa inu (to
rasa psO6w w Japonii wykorzystywana do
walk} Wtedy przestat dziwic jei charak-
ter i zachowania charakterystyczne wia-
Snie dla moloséw,

»oaralokazata sie jednostkg mocno
konfliktowg, agresywng w stosunku do
psow; nielubigcg mezczyzn, biegajaca za
samochodami i nadpobudliwg, co przy
jej ..bojowosci” Zle wrdzyto. Wczesniej
musiata by¢ bita, ktadta sie bowiem na
ziemie z przerazenia, kiedy widziata, ze
ktos$ bierze do reki patyk. Pol roku zajeto
jri  przyzwyczajenie sie
do tego, ze kii nie stuzy
do bicia, tylko zabawy.

LSara”  w wieku
dwéch lat pierwszy raz
zaczeta ,chodzi¢* na
smyczy. Przy jej 35 kg
wadze i ogromnej sile
tatwo mozna sobie wy-
obrazi¢, jak te poczat-
ki wygladaty Do ludzi
przekonywata sie ponad
rok. Dopiero po tym

czasie nieznajomi na
ulicy mogli ja spokoj-
nie mingé. Zostata je;

jednak awersja do sa-
mochodéw, duzych suk
i ogllnie nieufnos¢ do
ludzi.

- Nie jest to lutwy
pies, ule ilhi nas pozo-
staje najukochanszytfi
pupilem, jakiego mozna sobie tylko
wyobrazi¢ - méwi Heata. Niesantowicie
czulynf, im rziil\ynj, imfigresyhin>n /«/i
wszyscy sietizimy i oglgdamy film, ,,Sara*
siedzi razem Kami. Nieustannie sie przy-
tula, opiera plecami o nasze nogi. Kiedy
kto§ z nas musi wyjatkowo wczesnie rano
wstaé, ono przybiega na dzwiek budzika
tylko po to, by sie przywitaé. Odprawi swoj
rytuat i wraca do siebie jut legowisko. Gdy-
by byki mniejsza, na pewno pakowataby
sie nam na kolana. Chyba to jej bezgra-
niczne zaufanie do rodziny spowodowato,
ze (ak sie ze sobg zzyliSmy. ..Sara taka byla
od poczatku, ale jej wczesniejsze dosSwiad-
czenia : ludzmi we nalezaty do dobrych.
Adoptowanie psow to piekna sprawa...
uszkiewicz

PS Dino trafit do krakowskiego
schroniska w kwietniu ubiegtego roku.
Ma 15 lat i mak \.anse na adopcje.
Moze Ty pomozesz odmieni¢ jego los?

mtXer



Gry miejskie nie pojawity sie znienacka, nagte zdobywajgc rynek
I rzesze sympatykow, tak jak gry wideo czy telefony komadrkowe

ia wiekszosci postronnych
Dobserwatoréw kilkuosobo-

we grupy oséb biegajacych
po miescie, wyposazone w notatki,
teczki, identyfikatory, trzymajace
w dioniach diugopisy, podkiadki
I mapy kojarzy¢ sie moga z aktywny-
mi ankieterami, ktérzy na zlecenie
agencji opinii badan publicznych
przeprowadzajg zlecenie.

Powyzszy obrazek moze przywo-
dzi¢ takze na mysl (zwtaszcza w okre-
sie przedwyborczym) miodych de-
mokratow, ktorzy starajg sie poprzec
swojego kandydata w zblizajacych sie
wyborach. Niewiele jednak oséb ma
Swiadomosé tego, ze obserwowani to
wecale nie ankieterzy czy polityczni ak-
tywisci, lecz uczestnicy”™ miejskiej,

£réd!o pierwsze
- harcerskie podchody

Gry miejskie nic pojawity sie znie-
nacka, nagle zdobywajac rynek i rze-
sze sympatykow, tak jak gry wideo czy
telefony komorkowe, Ow specyficzny
na wskro$ sposéb interakcji ze $ro-
dowiskiem, przestrzeniag i spoteczen-
stwem ewoluowat przez kilkadzie-
sigt lat, czerpigc garSciami inspiracje
z przer6znych zabaw i rozgrywek zna-
nych wigkszosci z nas z dziecinstwa
i lat mtodosci

Mozlia wyrdzni¢ cztery podsta-
wowe zrédia wzoréw i pomystow,
ktore gry miejskie zaadaptowatly
w swoje struktury. Niewatpliwie ro-
dowodu gier miejskich trzeba sie do-
szukiwa¢ w harcerskich zabawach
i grach typu podchody Ten, kto cho¢

TiXer |

raz byt na zbidrce harcerskiej czy
mial okazje wyjecha¢ na obéz, wie,
Zz jakimi emocjami i wysitkiem Kkj-
cw, sie gry terenowe. Wyblakia mapa
stuzaca jako jedyny pewny punkt od-
niesienia w nieznanym miejscu, zdo-
bywanie kolejnych talentéw i odznak,
a czasem bieg po lesie w zupeinych
ciemnosciach to aktywnosci, do kto6-
rych niejeden z nas teskni i wspomina
ie z rozrzewnieniem

Mogtoby sie wydawaé, ze skoro
bazg gier miejskich sg gry harcerskie,
to cala idea omawianej przeze mnie
formy polega na przeniesieniu zma-
gan uczestnikéw 7 terendéw dziczy
naturalnej na teren dziczy miejskiej.
W powyzszym stwierdzeniu iest sporo
prawdy, jednakze nalezy wspomnie¢
o pozostatych skiadowych, ktére
W znaczacy sposob modyfikujg i ubar-
wiajg tego typu przedsiewziecia.

— o — oy —
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Zrédto drugie - LARP

LARP-y {Livc Action Role Play),
czyli pochodne gier fabularnych (Role
Piny Game$)t ktdre skupiajg sie “row-
Nno na odgrywaniu postaci Stworzonej
przez organizatorow lub wykreowanej
przy udziale wiasnej wyobrazni, jak
i na charakteryzacji zewnetrznej, to ko-
lejne zrodto pochodzenia miejskich gier.
Skrywane marzenia dotyczgce wecielania
sie w role, strojenia sie, przebierania
w fantastyczne kostiumy, tworzenia ma-
ke-npn rodem z filmowych horroréw
dajg upust |xxlczas tego typu rozgrywki.
W przepastnych annatach sieciowych
znalez¢ mozna tysigce zdjec i opiséw re-
lacjonujacych ich przebieg, ktére werbu-
ja kolejnych entuzjastéw tej niecodzien-
nej formy spedzania czasu wolnega

hvjfi iikleni studenta
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W odroéznieniu jednak od LARP-
-6w gry miejskie w wiekszosci przy-
padkow nie wymagaja od uczestnikow
charakteryzacji. Owszem, zdarzajg sie
i takie scenariusze, w ktdrych gracze
podzieleni na zespoty wecielajg sie w
okreslone role, np. stanowiag grupe
opozycjonistow walczacych o wolnos¢
demokratycznej Polski czy tez sg na-
jemnymi detektywami podazaja-
cymi Sladami ptatnego mordercy.

Jednak to, co najbardziej
taczy te dwiel formy zabawy, to
wprowadzenie do rozgrywKi
dodatkowych o0s6b okre$lanych
mianem ,,Bohaterow Niezalez-
tiych" ktérych zadanie polega
na wykreowaniu zdefiniowanych
wczesniej postaci Scisle okre-
Slonych przez ramy scenariusza
i odgrywanie charakterystycz-
nych zachowan stanowigcych
integralny dement fabuly Nie
sij zwyktymi uczestnikami gry,
lecz wtajemniczonymi w arkana
scenariusza i zreby akcji aktora-

mi, ubarwiajacymi jej przebieg.
Interakcja graczy z ,,Bohaterami
Niezaleznymi” czesto wigze sie z uzy-
skaniem od ,,Bohatera cenne; wska-
zOwKi czy tez przedmiotu pomocnego
w dalszym etapie rozgrywki.

Zwiedzanie niestandardowe

Gry miejskie to réwniez sposéb
na zwiedzanie miasta, tyle ze w zu-
peilnie niecodziennej i atrakcyjnej
formie, tak réznej od tradycyjnie poj-
mowanej turystyki. Jest to mozliwe za
sprawg chwytliwie skrojonego scena-
riusza, w ktory zrecznie wplecione sg
zadania wymagajgce przemieszczania
sie po miescie celem odnalezienia ko-
lejnych kawatkéw uktadanki, szuka-
nia fantow, rozwigzywania rebusow,
zagadek itp.

Projektanci gier miejskich starajg
sie zwroci¢ uwage na ciekawe, czasem
zupetnie ignorowane przez turystéw
struktury miasta, i ktérymi zwigzana
jest okreslona historia lub ktére stajg
sie inspiracjg do fabularyzacji legendy.
Kazde miasto 1 miasteczko, niezalez-
nie od wielkosci, moze sie poszczycié
inspirujgcymi, tajemniczymi lub po
prostu ciekawymi podaniami i przy-
powiesciami przekazywanymi z po-

kolenia na pokolenie, ktore wprawni
organizatorzy umieja wykorzystac¢
dla celow gry. taczg lokalne legendy
z konkretnymi budowlami, czasem
dorabiajgc do tego otoczke fabularng
typu UrbiW kgemis.

Turystyka aktywnaw wyzej przed-
stawionym wydaniu wydaje sie nowa-
torska forma eksplorowania miejsc

nowych, a takze narzedziem lepszego
poznawania tych, wydawatoby sie.
juz dobrze poznanych zakatkéw na-
szych miast. Jednoznacznie odrdznia
sie od tradycyjnych* wielogodzinnych
wedrowek wytartymi i oklepanymi
trasami, z poradnikiem dla turystéw
wr reku lub przewodnikiem monoton-
nie méwiacym z pamieci,po raz setny
ten sam tekst

And thelast, but not Jeast.,.

...czyli  czwartym skiadnikiem
genezy gier miejskich, jest bogactwo
r6znorodnych famigtéwek, z zagad-
kami, rebusami i szaradami na czele.
Podstawg kazdei gry miejskiej pozo-
staje scenariusz, ktéry powinien by¢
oparty m.in. na licznych konkuren-
cjach logicznych Implikacja szyfrow
do zabawy wynosi rozgrywke na nowy
poziom interakcji z otoczeniem, a roz-
wigzywanie tajemniezych przekazéw
przynosi sporg satysfakcje, zwiaszcza
gdy ma sie Swiadomos¢ tego, ze ¢
innych zespotéw robi dokiadnie to
samo. Presja czasu, szukanie kluczy,
deszyfracja, tgczenie poszlak, czytanie
pomiedzy wierszami, a wszystko to

w cieniu rywalizacji, z perspektywsg
zdobycia gtéw net nagrody.**

Gry miejskie sg réwniez orygi-
nalnym narzedziem majacym swoje
zastosowanie w osigganiu wszelakich
celéw edukacyjnych, promocyjnych
i turystycznych. Nowatorski sposéb
zwiedzania terenu, na ktorym toczy sie
rozgrywka, tgczy sie z promocjg miej-

sca i instytucji odpowiedzialnych

za dany teren.

tiry miejskie wykorzystuje
sie takze do popularyzacji izwiek-
szenia szumu medialnego wokét
szczegblnych wydarzen o znacze-
niu historycznym, kulturowym,
czy nawet politycznym. Ostatnio
mieliSmy okazje oglada¢ nowe
dzieto Antoniego Krauze ,,Czar-
ny Czwartek. Janek WisSniewski

padt* Podczas promocji filmu w

stolicy miejsce miata gra miejska,

w trakcie ktoérej gracze poznawa-

li historie i odkrywali prawdzi-
we wydarzenia majace miejsce

w Trojmiescie w latach 70.

W Krakowie jak dotgd od-
byto sie niespodziewanie mato
gier i na tle innych miast Uwlaszcza
Warszawy, Poznania, Wroctawia i to-
dzi) wypadamy do$¢ blado. By¢ moze
jedng z przeszkdd sg kwestie natury
organizacyjnej, gdyz przygotowanie
dobrej gry miejskiej wymaga kilku ty-
godni intensywnej pracy wielu osob,
ktére majg na tyle energii i zapatu, by
na czas rozgrywki, czyli 2-5 godzin,
przyku¢ uwage 50-400 oséb.

Czasem gra dzieli sie na etapy;
coraz istotniejszym medium wykorzy-
stywanym w jej trakcie jest internet,
dlatego tez nie dziwi, ze pewne wska-
zowki do gry mozna odnalez¢ jedynie
wtedy, gdy zaloguje sie na odpowied-
niej stronie.

Gorgco zachecam do wziecia
udziaju w tego typu rozgrywce. Swia-
domos¢ tego, ze wraz z grupg znajo-
mych rozwigzujemy zadanie gtdéwne,
szukamy wskazéwek rozgladajac sie
dostownie wszedzie, czujagc na ple-
cach nieustanny oddech rywali, i naj-
wazniejsze - przezywanie satysfakcji
ptynacej z ukoriczenia gry to uczucia
bezcenne.

Marcin Ropka
Porozmawiaj, zadaj pytanie autorowi
(marcin.senior.ropka@gmaiicom)
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Dla jednych geniusz muzyJ™ taica zwany-
krolem popu", dadtug”iotm s Panszyjacy
siebie najpiekniejszego popizez szeieg operacji
plastycznych czy lez btokich kontaktow z
dziecmi, laki naprawde byl Michel Jackso .
Manie zadaje sobie miliony fandw na catym
L ecie nakilka dni przed dmga rocznicg Smierci

Love lives
Iforever

ic ma chyba osoby na Swiecie, ktoéra by nic znata
N chociazby jednego z wielu przebojéw Michaela

Jacksona, Jego zawrotng kariere /.upoczgtkowato
wybicie sie na pozycje solisty w rodzinnym zespole the
Jackson Brothers przemianowanym p6zniej na The Jack-
son 5*

Bieg kariery Jacksona nabrat ogromnego tempa, a na
pierwsze solowe sukces} nie trzeba bytu dtugo czekaé Najpierw
wydanie w 1982 r. albumu ,, Thriller” i towarzyszacego mu wide-
oklipu okreslanego mianem epokowego dzieta (autorstwa Johna
Landisa), Nastepnie ptyta zawierajaca takie hity jak ,,I just Cant
Stop Loving You ' ,,Bad" czy ,,Ihe Way You Makc Me Feel”; ktora

ugruntowata status gwiazdy, jakg byt Michael, mimo ze album
nie byt w stanie wyréwnac rekordu tak wysoce wysru-
bowanego poprzednimi nagraniami Na poczatku
lat yu. do Jacksona przylgni przydomek ,,krél
popu" nadany mu przez jego przyjaciotke
Elizabeth Taylor.

Michael Jackson budzit wiele kon-
trowersji. Wizyty dzieci w Neverlan-
dzie nie musiaty od razu oznaczac
molestowania, bo przeciez 0ll sam
nie miat wiasnego dziecinstwa,
wiec dawanie dzieciom rozry-
wek jak w wesotym miasteczku
mozna by bylto logicznie wyttu-
maczy¢ To, co jest normalne
dzisiaj, jeszcze dwadziescia lat
temu spotkatoby sie ze spo-
tecznym odrzuceniem. Zmia-
ny w wygladzie artysty bu-
dzity sprzeczne emocje, do
konca nie wiadomo, ile byto
ingerencji skalpela w wyglad
Michaela, a de choroby zwa-

nej bielactwem.
Kiedy po dziesieciu chu-
dych latach Michael Jackson
zapowiedziat powrd6t lla see-
ne> Swiat wstrzymat oddech.
Bilety sprzedaty sie w mgnieniu
tika, n fani z tygodnia na tydzien
odliczali dli! do koncertu. Nieste-
ty.. Michael umart trzy tygodnie
przed koncertem, a arena koncer-
towych prob stata sie miejscem po-
grzebu, ktory transmitowat caty Swiat.
Przez ostatnie trzy miesigce zycia
artysta przygotowywat sie do pozegnal-
nych wystepéw ,, This Is [t" (,,To jest to”)
- serij piecdziesieciu koncertow, jakie pla-
nowat zagra¢c w 02 Arena w Londynie, Na
szczescie proby zostaty zarejestrowane i po*
kazujij choé¢ czesciowo cztowieka* ktory wytozyt
miliony dolaréw na to, by poprawi¢ los biednych
dzieci na catym Swiecie. Jego szacunek do drugiego
cztowieka oddaje przesianie tego filmu ,,Love lives fo-

rever' (,,Mitos¢ jest wieczna"),..

Andrzej Kardzie!
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Wiosy to dla wielu kobiet gtowny element wizerunku. Kazda powinna znalez¢

swojego styliste, z ktorym bedzie sie umiata porozumiewac bez stow

Ludziez pasja niezaleznie
od wyksztatcenia osiagajg najwiece)...

o0 bta&cfc iaereaeit zawodu fryzjer, o innych Mrtfeneicvwniach waz o lym, cokoch™ w pucy riyuu

Kiedy rozpoczeta sie twoja przy-
goda z nozyczkami?

- Podobno juz majac pieé lat,
biegatem po domu z nozyczkami,..
($nticch). Najpierw strzygtem liran-
ki, co doprowadzato mojg mame
do szatu, potem wiosy lalek siostry,
a na koniec wiosy rodzenstwa i ku-
zynek, Mam dwie siostry, dzisiaj
jedna tez jest fryzjerka, wiec byto
co robié...

WidzeZe fryzjcrstwo tu pasja ro-
dzinna. Odczuwasz wptyw rodziny
na zawaod, iiiki wykonujesz?

- Od kiedy pamietam, rodzina
odradzata mi zawdd fryzjera. Znali
rzeczywisto$¢ doskonale. Mama byta
Swietnym fryzjerem, ale po dwéch la*
tach pracy dostata uczulenia na $rodki
chemiczne i musiata sie niestety prze-
branzowi¢, Natomiast siostra do dzi-
sigj jest fryzjerka, ale zaczynata wcze-
$niej niz ja, dlatego uprzedzata mnie,
zebym sige nie pchat do fryzjeratwa,
gdyz zawdd ten ma wiecej negatywow
niz pozytywow.

Skoro oboje jesteScie fryzjera-
mi3to juk uktadajg L wasze relacje?
Konkurujecie ze sobg czy sie wspie-
racie?

- Ze starszg siostrg mam rewela-
cyjny koniaki, zawsze moge na nig li-
czyc¢, tak samo ona na mnie. Scinamy
sobie nawzajem wiosy, rozmawiamy
o nowych fryzurach, trendach, ate tak-
ze wymieniamy sie spostrzezeniami
0 codziennej pracy. O konkurencji
nie ma mowy* Kamila pracuje w Wie-
liczce, ja w Krakowie, ona jest zatrud-
niona u kogos, jaod prawie dwdch lat
prowadze wiasng dziatalnosc.

Prowadzenie witasnej firmy to
nie lada wyzwanie 1 na pewno do*

datkowe obowigzki, jak wiec go-
dzisz obstuge fryzjerskg zI- spra-
wami, ktore dodatkowo trzeba
zatatwic?

- Pierwszy rok byt trudny, nie
ukrywam. Z dnia na dzieh zastana-
wiatem sie* ile tak jeszcze pociaggne,,.
Dzieki Bogu poznatem kogo$, kto
powiedziat wprost: ,,Tomaszu, zajmij
sie tym, co wychodzi ci najlepiej na
Swiecie, czyli tryzjerstwem, a ja calg
resztg." ] tak rozpoczatem wspotprace
Z menedzerem.

jestes dosé miodym cztowie-
kiem, gdyz masz zaledwie 25 Jat,
a juz duzo udato ci sie osiagnac.
Komu albo czemu to wszystko za-
wdzieczasz?

- Chyba mojej szefowej z prak-
tyk fryzjerskich- To byta pierwsza
kobieta, ktéra podjeta sie ksztatto-
wania mojej osobowosci, mojego
talentu. Wtedy bardzo na nig narze-
katem, lecz dzi$§ wiem, ze gdyby nie
ona, prawdopodobnie nie osiggnat-
bym tego, co mam. Praktyki byly
niezwykle trudne, gdyz przetozona
nalezata do os6b wyjgtkowo wyma-
gajacych, ate warto byto! Kazdemu,
kto podejmuje praktyki w szkole
zawodowej, zycze takiej wiasnie na-
uczycielki zawodu... Nie moge jed-
nak nie wspomnie¢ o mamie, ktora
poczatkowo odradzata mi zawdd
fryzjera, ale gdy juz podjatem decy-
zje, bardzo mnie wspierata finanso-
wo i psychicznie.

Zgodzisz sie ze stwierdzeniem,
ze jeste$ ,,skazany na witosy"?

- Skazany bym byt wtedy, gdyby
ktokolwiek przymuszat mnie do wy-
konywania tego zawodu. Kocham to,
co robie, i nie zamienitbym tej pracy
na zadng inna.

Praea stylisty fryzur to niezwy-
kle trudna robota, cigglty kontakt
i lud/mi, z ich charakterami...

- W moim zawodzie trzeba umiec
dotrze¢ do klienta, wiasciwie dobraé
mu fryzure do charakteru, upodoban,
stylu bycia. Kazdego dnia spotykam
roznych ludzi, jedni sa mili, rozmow-
ni i zarazajg mnie pozytywng energia,
inni zaS§ mniej otwarci. Ci pozostaja
najwiekszym wyzwaniem...

~Akademia Urody Tomasza Pie-
trzykul - takag nazwe nosi twoj salon.
Czy to nie ryzykowne inie ia odwaz-
ne, aby promowac¢ zaktad swoim na-
zwiskiem ?

* Hmm,. nigdy o tym nie mysla-
tem. Postanowitem ochrzcié¢ firme
swoim nazwiskiem, gdyz uwazam, ze
jakos¢ ustug u nas wykonywanych jest
naprawde wysoka. Tym samym moge
reczy'¢ za nie nazwiskiem i wizerun-
kiem. Kazdag fryzure wykonujemy
z niebywala doktadnoscig o szczegoty,
a nasze motto brzmi ,,Najwazniejsze
jest zadowolenie klient#*,

11' miXer



Praca, pnua, praca, a jak wygla-
da tivo)e zycie prywatne? Czy wy-
starcza ci na nic czasu?

- Pracy pos$wiecam naprawde
duzo czasu, ate poOzZniej zajmuje sit
moja druga mitoscia, czyli ,,Chamie}”,
yorkiem miniaturka, ktory daje mi
duzo radoéci. Wydawatoby sie, Z€ i ta-
kim zwierzatkiem nic ma /a wiele do
robot}-, tymczasem trzeba i wykapac*
uczesac daé regularnie jeié i zwyczaj-
nie opiekowac sie nig, Czasami zdarza
mi sie zabra¢ jg do salonu. Klienci ni
uwielbiajg...

Skoro tak kochasz yorki, W czy
nie myslates o tym, by otworzy¢ su
Jon fryzjerski dla pséw?

- Miatem takie pomysty, na-
mawiali mnie do lego witasciciele
czworonogébw odwiedzajagcy mdj
salon. Otwarcie salonu dla yorkéw
czy innych pséw nie byloby wiel-
kim problemem, sztuka okazatoby
sie natomiast znalezienie fryzjerow,
ktérzy by umieli to robié profesjo-
nalnie.

Czy mezczyzni sg lepszymi fry-
zjerami niz kobiety?

- Moje klientki czesto mowia, zc
wolg by¢ strzyzone przez mezczyzn...
w tym zawodzie kazdy ma réwne
szanse, wszystko zalezy od podejscia
fryzjera do zawodu i jego pasji. Jezeli
ktos robi to, co kocha, to sadze, ze bez
wzgledu na pte¢ moze byé znakomi-
tym fachowcem.

Czy czujesz sie cztowiekiem suk-
ccsu?

- Jaicztowiek sukcesu?
Uwazam, ze cztowiekiem sukcesu
mozna nazwac Jana Pawla U, a nic
25-letniego chtopaka, ktéry po pro-
stu wykonuje swoj zawdd z mitosci
do wioséw. Fryzjerzy, wtzazyici, sty-
lisci - kazdy z tych zawodow wyma-
ga na pewno talentu, pasji i umiejet-
nosci. Jedni wybierajg studia, inni
konczg szkole na etapie zawodowki,
ale jedno jest pewne: ludzie z pasja
niezaleznie od wyksztalcenia osig-
gajg najwiecej i sa najlepszymi fa-
chowcami w swojej dziedzinie.

Rozmawiat Robert Maciejczyk
| ot. Robert Mactejczyk

miXer|

.eSPeJotka"to inaczej,Studend<a Poradnia Jezykowa".
Piszcie i dzwoncie do,Mixera" we wszelkich sprawach

dotyczacych poprawnej polszczyzny

eSPeJotka(7)

Corrida (a. korrida),

ale toreador

jezyku polskim istnieje wiek

wyrazéw zawierajacych tzw.

geminaty (fac. getnino podwa-

jam’), czyli spotgtoski podwojone, np. A*wto,

sutanna, wanna, arras, ballada, brut

to. getto, idylla, horror, mennica, narracja.

Cechg charakterystyczny owych stow jest; to.

Ze trzeba }£ starannie wymiwiac¢, tzn j dwie
ma gtoskami

W zasobie leksykalnym polsjeczyzny*
znajdziemyjednak i takie stowa. ktdre kiedy$
zapijano i geminatami, ak p6~Ntkj dwie
spotgtoski zredukowano do jednej, uznaw-
szy. zc nie wptynie to negatywnie na wartos¢
stowotworczg i ortograficzng nowego tworu.
Dlasego nie piszemy dzi$ gramtnatyka (tac,
grammaticaj gpec. grammatike), kassa mian.
KaSSf, Kassa). klussa (niem* Klassa), kotnissja
itac. coitiHiis™ro). littent (tac. littent), summa
(fac. summa) czy tonna (fr. tonne), tylko gra
motyka, kasa, klasa, komisja, litera, suma,
tona.

Alt jeszéze pot wieku tetnu takie posta
wienk sprawy nie wszystkim sie podobato,
W t9S3 r ministerialni urzednicy diugo
nie chcieli przyja¢ do wiadomosci, ze obo-
wigzujacym, zapisem ma by¢ tonu. Pdiniej
proponowali, by wprowadzi¢ ortograficzne
rozréznienie - tona metryczna (1000 kg), ale:
tonna angielska {long ton = 2240 fontow bry-
tyjskich, t 1016, 05 kg). Ostatecznie to nie
przeszio...

Redukowanie geminau ezyii zastepowa-
nie podwodjnych liter spotgtoskowych literg
pojedyncza, zaczeto sie - jak wida¢ - dosé
dawno t trwa do dzi$ (to powszechna len
dencja ortografii polsklé¢j). Dlatego n;:
dzie obocznosci zapisu funkcjonuje obecnie
wirfe par wyrazowych, fip. bestseller i bestse
(er, battner i buner, messa i mesa, nwssalina
i mesiitinn czy millennium i milenium, z pew-
noscig za kiika-kilkanascie lat upowsz&hni
sie Zapis z jedng spod[gtoski-

Czasem jednak ingercneta w nazwe wia-
sng zawierajgcg spotgtoski podwojone bywa

trudna. Na przykiad nazwy najdtuzszej rze-
ki Ameryki Potnocnej (iv oryginale Misjij*
lippf Jak widaé, wszystkie spotgtoski sg po-
dwojonej leksykografowie skrédiii jedynie
do postaci Missisipi (poczatkowy geniinate

zostawili), jednak z nazwa miasta Tennes-
see (stan na Srodkowym wschodzie USA)
boja sie eksperymentowac¢ ciggle Lrzeba to
piwie z zachowaniem dwéch podwojonych
spotgtosek i Jednej podwojonej samogtoski
tw tym wypadku chodzi tez o wymawianie
-cc jak i),

Ow c¢ieco dtuzszy niz zwykle wywod
potrzebny byt mi do tego, zeby pokazac,
iz jest w polszczyznie stowo, ktoremu na site
dodaje sie... geminaie Sporo 0séb mowi
i pi®/e torreador zamiast toreador (‘gtéwny
uczestnik corridy/Zkorridy ), Jak nietrudno
sie domyslié, 6w wyraz pochodzi z jezyka
hiszpanskiego, jednak lam ma posta¢ ftwm
{od torear 'drazni¢ byka, walczy¢ z bykiem’;
loreo ‘walka bykowd).

A zatem etymologicznie pisownia tor-
reador jest absolutnie nic do przyjecia (we
wszystkich wazniejszych jezykach stowo to
pisze sie i. pojedynczym, a nie podwojonym
r). Dlaczego wiec wiekszos¢ rodakéw bednie
sadzi, ze jest w pulszczyznie rzeczownik tor-
rcadatl

Poniewaz kojarzy go niestusznie z cor-
ridg (zapisywana przez dwa r i spolszczong
na karritla). W tym wy padku, wszystko jesE
w porzadku, gdyz u jezyku hiszpanskim ist-
nieje wyrazenie corrida <e rorns, czyli walka
bykoéw {dostownie corrida znaczy 'bieganie").
Dodam, ze synonimem corridy (korridy) jest
stowo tauromachia (od gr, fciuros byk, buhaiT
i mdctie - walka ).

Wystrzegajmy sie wiec mowienia ] pi-
sania lorrtttdor. Hw/iti jitwnjt poprawnej
polszczyzna PWN zans$eszcza wytacznie ha-
sto tomidor, tak samo Uniwersalny stownik
jezyka polskiego PU N i wszystkie stowniki
W tiidystawa Kopa) iniskiego

Maciej Malinowski



I Konkurs o tytut Mistrza Ortografii Krakowskiej Akademii
Im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego rozstrzygniety.
Sprawdz, ile bys zrobita (zrobit) btedow*..

1/iiLyni (T ornH1

O Il Konkursie o tytut Mistrza Ortografii Krakowskiej Akademii im.
(imienia) Andrzeja Frycza Modrzewskiego zrobito sie gto$no jakichs kilku
tygodni temu, kiedy to ukazata sie obszerna informacja na ten temat w ,,Mi-
zerze” Pomyslatem woweczas od razu: ,,0zcz ty, chtopie, studencie stosunkéw
miedzynarodowych, Wez no koniecznie udziat w tej po prawdzie arcytrudnej,
ale ipozytecznej klaséwce nie klaséwece I ojczystej pisowni i udowodnijze, na
co cie sta¢. A nuz, widelec dopisze ci szczeScie i wygrasz bezapelacyjnie”.

Musze nieskromnie przyzna¢, ze od najwczesniejszych lat nauki orto-
grafia nie sprawiata mi zadnych trudnosci, mozna by nawet powiedzie¢, ze
miatem <o nieco do niej talentu. W szkole podstawowej w Rumi na Pomorzu
z dyktatu, bo lak nazywata dyktando moja swietej pamieci ($p*) nauczycielka
jezyka pulskiego pochodzaca z Kresow Wschodnich, raz po raz zostawiatem
konkurentow w tyle.

Tak samo w Il Liceum im. ks, Franciszka Ziai w Czechowicach-Dziedzi-
cach, gdzie po6zniej przeniostem sie z rodzicami, nikt raczej nie mogt sie ze
mna rownac. Przede wszystkim chyba jedyny umiatem nie tylko poprawnie
napisac¢ »bytem za granicg" i, wrécitem z zagranicy, ,,Morze Beringa i morze
Marmara" czy »Aleje (Al.) Jerozolimskie" i ,aleja (al.) Przyjazni" ale dodat-
kowo wyttumaczy¢ dlaczego*

Kiedy indziej nie sprawiat mi kiopotu poprawny zapis typu ,,prosimy
0 niepotwierdzanie faksem wptaty za zalegty rachunek", ,lista przebojow
wszech czaséw" czy ,,sklep nowo otwarty przy ulicy (ul.) 29 Listopada* Dla
moich kolezanek i kolegdéw, wydawatoby sie jakzez ciekawej klasy byta to na
pewno czarna magia, nierzadko zawito$¢ do n-tej potegi.

Teraz miatem wzig¢ udzial w ogdlnouczelnianym eksErasprawd zianie
z ortografii, z kruczkami \wyrazami putapkami, ito tuz tuz przed rozpocze-
ciem juwenaliow'' Na nicnierobienie nie mogtem sobie, rzecz jasna, pozwo-
lic. Przez kilka wieczorow postanowitem wiec regularnie zaglgda¢ do nowo
kupionego ,,Wielkiego stownika ortograficznego PWN” pod redakcjg prof.
dr. (dra) hab. Edwarda Polanskiego \raz jeszcze zapozna¢ sie z pisownig nie-
ktorych wyrazow i wyrazen, np. ,.ciemiezca”, ,,wychodzstwo”, ,,na co dzien”
Lbrytfanna”, ,,na razie", ,,po prostu* i ,,Afroamerykanin”

»Niewykluczone, ze pojawia sie one w tekscie dyktanda" - zamarzyto mi sie.

Przygotowat

Maciej Malinowski,

mistrz ortografii polskiej (katowickie ,,Dyktandao"),
Wydziat Politologii i Komunikacji Spotecznej

Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego

w :m ASW BANG W W (0I(]
Kk m ni. Todd Pnhillips, #
premiera 3.06.20) I r. JtJL

W filmie ,,Kac VejaS
w Ranj”~oku" Phil (Bradky n
Cooper}, Stu (Ed Helms),
Alan (Zach Galifianakis) i
i Pod (justin liartliaj wyjez'
dzajg do egzotycznej Tajlandii na $lub Stu.
Po niezapomnianym wieczorze kawalerskim
w Lis Ve£js Stu nic chce juz ryzykowac i wy-
biera spokojne przedslubne $niadanie. Jednak
sprawy nic zawsze toczg sie zgodnie z planem.
Ib, co sie wydarzyto w Ycgns, nalezy juz do
przesztosci, jednak ta co sie wydarzyw Bang-
koku, trudno sobie Oiwet wyobrazi¢

LUWIKEANIE", rez Jacek

Bromski, premiera 3.06*20111
Co by sie musiato wyda-
rzy¢, zeby w zwyczajnym czio-
wieku obudzi¢ zabdjce? Czy
w  ~hipnotycznym transie
mozna zabi¢ i nastepnego
dnia o tyni nie pamietac? Sko-
ro jest ofiara, to gdzie$ musi

by¢ sprawca zbrodni.

W ekranizacji bertseilerowego krymina-
tu zygmunta Mitoszewskiegu tropem spryt-
nego mordercy potlaza cyniczny komisarz
Smolar (Marek Bukowski) i nieustepliwa pro-
kurator Agata Szatka (Maja Ostaszewska}.
1>mt, jaki tworza, jest mieszankgwybuchowg
nie tylkom wrgledu na ich temperamenty, ale
rowniez z powodu tyczacego ich w przeszio-
$ci romansu.

Prokurator Szacka, prowadzac najtrud-
niejsze w swojej Karierze Sledztwo; dotknie
historii, o ktérych od lat kraza legendy, ale
nikt sie nic spodziewaj ze mogg sie okazad
prawda. Czy ukrywane przez lala tajemnice
wychodz;) na jaw przez przypadek, czy kto$
/recznie nimi steruje? Kto przejat akta z de-
parlamentu P, zawierajgce wstydliwe tajem-
niceosob / pierwszych stron gazet?

Najnowszy thriller w rezyserii Jacka
Bromskiego trzyma w napieciu do ostatniej
sceny Okazuje sie, ze Tiortad jest najpo
tezmebzg 7 broni, a wiedza o ludzkich siab>
sciach najlepsza polisg na zycie.
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Wie wypadku na dmfee -

dea ratownika na motocyklu zrodzita sie z obserwacji
wzrostu nalezenia rudni komunikacyjnego, remontow
drog oraz wiedzy, ze wwala* o zycic ludzi poszkodowanych
Ikzy sie kazda minuta (wedtug statystyk European Resu-
scitation Council z kazdg minutg szanse
na uratowani* malejg mniej wiecej

0 10 proc,).

N

Jednostki ratownicze tego typu sprawdzajg sie w wic-
iu miastach na $wiecie, istniejg od Kilku lat réwniez Polsce,
w Gdansku. Wedtug opinii Ministerstwa Zdrowia w obowig-
zujgcym stanie prawnym mogtyby wchodzi¢ w skiad zespo-
tow ratownictwa medycznego* spetniajac tym samym Kkryteria
i wymogi zawarte w Ustawie 0 panstwowym ratownictwie me-
dycznym.

Cato$¢ wizji obejmuje stworzenie profesjonalnej,
miejskiej stacji motocyklowych ratownikéw medycznych R2
w obrebie gminy Krakéw w oparciu o najlepsze gérskie wzor-

ce i etos GOPR, profesjonalnej i zrzeszajacej ludzi oddanych
idei ratowania zycia cztowieka, Chcielibysmy
uruchomi¢ OS$rodek Szkolen Ratownikéw'
(medycznych, rowerowych, motocyklo-
wych i gorskich) na terenie jednego
z wycofanych kamieniotoméw na tere-
nie Krakowa* tak zeby mie¢ zaplecze do
prowadzenia szkolen, wykfadéw, ¢wi-
czen praktycznych, doskonalenia tech-
niki jazdy pojazdami ratowniczymi
i obsluyj sprzetu ratowniczego.
Powstataby w ten sposob praw-
dziwa szkota ratownictwa medyczne-
go i motocyklowa szkota ratownikow
medycznych H2 /< stacjg ratownicza,
wrktorej by dyzurowali pracownicy. Mamy
Swiadomos$¢ lego, Ze w miescie wielkosci
Krakowa takich formacji ratownikéw- medycz-
nych na motocyklach musiatoby pracowaé co
najmniej kilka. Na razie hrak srodkéw finanso-
wych nii' pozwala nam w petni wykorzysta¢ mo-
tocykli. ktorynii dysponujemy, 1 wyposazy¢ je
w niezbedny osprzet medyczny, srodki tgczno-
ci i zabezpieczenia dta ratownikow.

Czynimy tez wysitki* by pozyskac
samochody terenowe i przystosowac¢ je do
petnienia funkcji karetki dojezdzajacej
w teren niedostepny dla normalnej karetki.
Zapraszamy do wspotpracy osoby
i instytucje, ktérym bliska pozostaje idea ra-

towania zyda cztowieka (mw.rkwikhatpl).



