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Szanowni Państwo,
to juz czwarty i zarazem ostatni przed wakacyjna przerwą numer ,M ixcrav. 

Mamy nadzieję, ze pomiędzy pisaniem pracy dyplomowej oraz uczeniem się do 
egzaminów znajdę Państwo czas, by sięgnąć do artykułów, które przygotowaliśmy 
d o e ze rwe o w e go wydania.

Pomimo trwania jeszcze roku akademickiego, nasza redakcja poczuła ju ż  nad­
chodzące iato, czego efektem są teksty o wakacyjnej (przeważnie) tematyce.

Jak zwykle, staraliśmy się zainteresować każdego czytelnika oraz zaspokoić 
odmienne gusta i preferencje. Dla tych, którzy cenią sobie aktywne spędzanie cza­
su, przeznaczony jest tekst Agnieszki Toruńskiej, w którym autorka opisuje swoją 
przygodę ze zdrowym odżywianiem i cwiezeniami oraz zachęca do zmiany sty lu 
życia.

W ielbiciele podróżowania, w  artykule Magdaleny Grochalskiej, poznają plusy 
i minusy spędzania urlopu wr Polsce, jak i za granicą Autorka przypomni także, na 
CO przede wszystkim warto zwrocie uwagę podczas planowania wypoczynku.

Jak zawsze, wr .,Mixerze"' znajdzie się coś dla fanów szeroko pojętej kultury7. 
Wakacje to okres, w którym szczególnie często organizowane są wszelkiego rodza­
ju festiwale i inne kulturalne eventy Wioletta Witas przygotowała harmonogram 
letnich imprez literackich, muzycznych oraz filmowych, których zdecydowanie 
me można przegapić. Jednym z ciekawszy ch wydarzeń je s t wystawa ..Medycyna 
w sztuce" w Muzeum Sztuki Współczesnej MOC AK, dotykająca zagadnień z po­
granicza ciała i ducha.

Wakacje to również, oprócz zabawy i wypoczynku, czas staży oraz sezonowych 
prac Anna Chlipalska przybliży nam w tekście „Bez fikcji"' zawód „sezonowego” 
archiwisty, stawiając jednocześnie pytanie o to. czy praca jest warta poświęceń, 
szczególnie ty ch zdrowotnych

Okres letni to przede wszystkim jednak czas na zregenerowanie się i nabranie 
nowych sił. Obojętnie, czy będzie on spędzony aktywnie na jednym z festiwali, wy ­
prawie survivalowej czy też w domu z książką — najważniejsze, zeby odpowiadał 
naszym potrzebom i preferencjom

W szystkim Studentom, jak i Kadrze Profesorskiej życzymy udanych wakacji.

n  n  c x  C c  s  l  o

Joanna Cisło 
Redaktor Naczelna

Zdobądź doświadczenie, poznaj 
fajnych ludzi, poszerz horyzonty!

Dołącz do redakcji MlxERA!

Napisz na adres: 
gazetamixer@gmailxom
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Parada
Smoków
Dawno, dawno temu w smoczej ja ­
mie żył sobie Smok Wawelski. Dziś 
pod Wawelem można zobaczyć 
smoczą jamę i figurę smoka ziejące­
go ogniem albo raz w roku uczestni­
czyć w Paradzie Smoków.

Magdalena Grochalska
Studentka IIJ roku Krakowskiej Akadem ii im A nd ize ja  Frycza 
M odrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo i Kom unikacja

Społeczna
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Legenda

Dawno, dawno tem u w smoczej 
jam ie żył sobie Smok Wawelski. Był 
postrachem wszystkich mieszkańców 
Krakowa. Smok był mięsożerny, raz 
w tygodniu musiał otrzymywać do 
zjedzenia dorodną krowę, aby zaspo­
koić apetyt. Mieszkańcy i Król oba­
wiali się, że gdy smok zje juz wszyst­
kie zwierzęta w  mieście, będzie 
eheiał żywic się ludźmi. Wielu śmiał­
ków stawało z nim do walki, jednak 
każdy ponosił klęskę. Pewnego dnia 
do Króla przyszedł szewczyk Dra­
tewka, ubogi Chłopak, który zaofero­
wał pomoc w  pokonaniu smoka. Nikt 
me wierzył w jego zwycięstwo, a nie­
którzy nawet śmiali się, że chłopak 
jest taki odważny. Król jednak zgo­
dził się, bo wiedział, że każda próba 
to szansa dla Krakowa na uwolnienie 
się od bestii Obieca! chłopakowi 
nagrodę i szewczyk zaczął opraco­
wywać plan Znalazł i zabił najwięk­
szego barana w mieście, wypchał go 
siarką, a później dokładnie zaszył 
Podstępnie podłożył zwrierzę pod 
grotę smoka; ten, po przebudzeniu 
wyszedł z jamy, ujrzał zwierzę i od 
razu je zjadł. Siarka zaczęła działać 
i smoka dopadło takie pragnienie, 
że zaczął pić wodę z Wisty Pił, pił 
i p il... w końcu pękł! Szewczyk Dra­
tewka został bohaterem, a Kroi wy­
nagrodził jego odwagę i dziękował 
mu za pokonanie smoka!

Teraźniejszość

Dzis pod Wawelem można zo­
baczyć sm oczą jam ę i figurę sm oka 
ziejącego ogniem albo raz w  roku 
uczestnicząc w Paradzie Smoków. 
W tym roku brało w  uicj udział 
ponad 30 smoków -  kolorowych, 
złotych, z papieru, z kapsli po co­
ca-coli, pianki ze sty ropianu, doni­
czek czy wytłaezanek po jajkach. 
Smoki ziejące ogniem, puszczające 
banki, mrugające rzęsami, wyda­
jące rozm aite odgłosy, z łuskami 
imitującymi te prawdziwe, smocze. 
To wszystko można było zobaczyć

na 16 Wielkiej Paradzie Smoków 
na krakowskim Rynku. Widowisko, 
którego głównym organizatorem 
jest Teatr Groteska, przyciągnę­
ło na tę Okazję wielu ludzi Parada 
ruszyła równo w  południc, przeszła 
ulicą Grodzką i trafiła na płytę Ryn­
ku Głównego. Było wesoło, tłoczno 
i naprawdę kolorowo; tysiące dzieci 
wraz z rodzicami, wychowawcam i 
czy szkołami miało okazję, by za­
prezentować własnoręcznie zrobio­
ne smoki, przygotowywane od wie­
ki tygodni Każdy był wyjątkowy:

jedne kolorowe, inne zabawne, bar­
dziej realistyczne, poważne, a nawet 
mroczne.

Tegoroczna impreza odby ła się 
pod hasłem Smoki europejskich mi­
strzów malarstwa Smocze święto 
trwało dwa dni Jednym z jego ele­
mentów było Widowisko Plenerowe 
na Wiśle, podczas którego można 
było ujrzeć unoszące się wr powie­
trzu smoki, „tańczące' przy7 muzy­
ce i pięknie prezentujące się na tle 
sztucznych ogni. Pod koniec smoczej 
imprezy wyróżniono najlepsze smoki 
według kategorii: przedszkola, szko­
ły, domy kultury i inne placówki kul­
tu rai no-o ś wi at o we. Z os tał równie ż 
wy brany Najpiękniejszy Smok 16 
Wielkiej Parady Smoków; przy znano 
tez nagrodę specjalną za całokształt 
prezentacji

F
Święto rokrocznie przyciąga 

mnóstwo mieszkańców i turystów7. 
Każdy chce zobaczyć efekty pracy 
nad smokami, dorośli chcą sprawić 
radość dzieciom, dla których taka 
parada jest Ogromnym przeżyciem 
Twórcy smoków musieli naprawdę 
włożyć w  ich wykonanie ogromnie 
dużo pracy M yślęT że zachwyt doro­
słych i widok wpatrzonych w smoki 
dzieci wynagrodziły cały trud, jaki 
został włożony przy tworzeniu każ­
dej z mitycznych postaci O

TEATR
GROTESKĄ
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Żyjmy kolorowo
Mało kto wie, ale Festiwal Kolorów to hinduistycz­
ne święto wiosny i radości, nazywane Holi. Z cza­
sem festiwal dotar^jdo Europy, w tym do Polski. 
Kolejny już odbył się w Krakowie.

lena Kiprich
Studentka !1 roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na 
ku Dziennikarstwo i Komunikacja Społeczna

11 czerwca na pasie startowym 
Muzeum Lotnictwa Polskiego po 
raz czwarty odbył się Festiwal Ko- 
loro w. To była naprawdę doskonała 
zabawa, podczas której mieszkańcy 
Krakowa mogli rzucić się w wir ko­
lorowego tanea, zrobię fajne zdjęcia, 
wziąć udział w różnych konkursach, 
dostać pyszne napoje czy smakołyki 
i w końcu posłuchać dobrej, kon­
certowej muzyki. Choć na festiwalu 
znaleźli się i udzie w rożnym wieku, 
wszyscy tego dnia bawiliśmy się 
jak ... dzieci

W trakcie festiwalu eo pół godzi­
ny wyrzucaliśmy w  górę kolory, two­

rząc ogromna tęczę barw. Co prawda 
jedynym minusem było to, że przez 
pył trudno było przez parę sekund 
oddychać, jednak wszyscy byli w  tak 
dużym uniesieniu, ze nikt chyba nie 
zwracał na to większej uwagi. Ko lor­
ki można było kupie podczas wyda­
rzenia za 10 zl, ale w  związku z tym, 
że Kraków wygrał w tym  roku kon­
kurs na faeebooku, dostaliśmy tysiąc 
darmowych.

Poza tym., na festiwalu można 
było sobie również zrobić gita, wy­
drukować duże zdjęcia swoich kolo­
rowych twarzy czy otrzymać orygi­
nalna zakładkę książkową ze swoją

4

postacią. Ponieważ na festiwalu ob­
chodziliśmy urodźmy mojego kolegi, 
to, żc udało nam się połączyć dwa wy­
darzenia, było świetną niespodzianką. 
On sam powiedział, że nigdy w  ży ciu 
nie miał takiego oryginalnego święta, 
a my otrzymaliśmy przy tym dużo faj­
nych emocji i wrażeń.

Kto nic zdążył wziąć udziału 
w krakowskim wydarzeniu, może na­
stępnym razem wybrać się do jednego 
z wielu polskich miast, w których fe­
stiwal też się odbywa: Katowic, Kielc. 
Torunia, Poznania, Lublina, Opola, 
Warszawy, a także Szczecina, Rzeszo­
wa i Gdańska. To warto zobaczyć! □
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Letnie festiwale
Sezon letnich festiwali ruszył. Fani różnych typów i gatunków znajdą coś dla 
siebie, a do wyboru mamy m.in. festiwale muzyczne, literackie czy filmowe. 
Oto subiektywny przewodnik po wybranych.

Wioletta Witas
Studentka III roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo I Komunikacja Społeczna

29 czerwca 
-  2 lipca 
O pener

Najpopularniejszy polski 
festiwal, odbywający się w  Gdy­
ni W tym roku na scenie pojawią 
się między innymi tacy zagm- 
niczni artyści, j a t  FlorencetThe 
Machine, Bastille, Kygo, Phar- 
nell Williams, PJ Harvey, Red 
Hot Chi li Peppers i Wiz Khali­
fa, oraz polscy; Maria Peszek, 
Dawid Podsiadło czy Zbigniew 
Wodecki. Nie zabraknie też in­
nych atrakcji; w  czasie festiwalu 
działać będzie Strela Malucha 
dla najmłodszych, Kids Zone dla 
nieco starszych dzieci, biblioteka 
festiwalowa oraz Silent Disco, 
czyli impreza ze słuchawkami na 
uszach Nie zapomniano również 
o duchowej regeneracji uczest­
ników; którzy będą mogli wziąć 
udział w zajęciach jogi, i to dwa 
razv dziennie.

29-31 lipca 
Audioriver

Festiwal muzyki elektro­
nicznej organizowany na pla­
ży nad Wisła w: Płocku. Ponad 
70 koncertów na 5 scenach  
W tym roku zagrają m iędzy  
innymi: Ella Eyre. Dj Sha­
dow, Trade oraz RYSY i N a­
talia Nykiel.

14-16 sierpnia 
Przystanek 
Woodstock

Kultowa impreza odby­
wająca się cyklicznie wr Ko­
strzynie nad Odra, która swój 
początek miała już w  1995 
roku. Artyści występują tam 
na 4 scenach: Dużej, Małej, 
Viva Kultura oraz ASP Or­
ganizatorem Festiwalu jest 
Fundacja W ielka Orkiestra 
Świątecznej Pomocy. W  tym

roku zagrają między innymi: 
Luxtorpeda, Hey, Lzy, Popa­
rzeni Kawa Trzy oraz Bring 
Me The Horizon. Atrakcją 
Przystanku są ponadto spo­
tkania z dziennikarzami, au­
torytetami Akademii Sztuk 
Pięknych: uczestnicy mają
tam okazję do dyskusji na te­
mat sztuki, wiary', marzeń czy 
wzięcia udziału w  artystycz­
nych w arsztatach W tym rokuj  j

gośćmi strefy ASP będą m.in. 
Jerzy oraz Maciej Stuhrowie 
oraz Karolina Korwin-Pio­
trowska.

18-21 sierpnia 
Literacki Sopot

W tym roku tematem  
wiodącym tego wydarzenia 
bedzie literatura izraelska 
W spólne czytanie książek, 
pokazy film ów  nią inspiro­
wanych oraz targi książki to 
jedne z głów nych atrakcji fe­
stiwalu Jego celem  jest pro­
mocja literatury.

19-20 sierpnia 
Live Festival

Impreza m uzyczna, któ­
ra odbędzie się na terenie 
lotniska M uzeum Lotnictwa 
w  Krakowie W ystąpią m ię­
dzy innymi: M assive Attack, 
Sia, Cage The Elephant oraz 
The Neighbourhood. Już 
teraz wydarzenie znalazło

się na shortliście American  
Festival Awards w kategorii 
Best New Festival! Warto 
przypom nieć, że pierwsza  
edycja festiwalu odbyła się 
w 200$  roku.

27 sierpnia 
Kings of Hardstyle 
Festival

Druga edycja energe­
tycznego festiwalu odbyw a­
jącego się w Energy! andi i 
w Zatorze. W tym roku na 
scenie pojawią się m iędzy  
innymi Code Black, Psy koM- V
Punkz oraz M issKS W ystępy 
uświetni pokaz sztucznych  
ogni oraz mutti laser show

19-24 września 
Festiwal filmowy 
w Gdyni

N ajw ażniejszy polski fe­
stiwal film owy, podczas któ­
rego mają m iejsca konkursy 
(m iędzy innymi Konkurs 
M łodego Kina oraz Konkurs 
Fabularnych Filmów Krót- 
kom etrażowych), wydarze­
nia towarzy szące oraz iiczne  
sekcje pozakonkursowe. Co 
roku na festiw alu wręczana  
jest nagroda Platynowych  
Lwów za dorobek życia  
i osiągnięcia artystyczne oraz 
nagroda Złotych i Srebrnych 
Lwów. O
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Aktywne wakacje
Wakacje za pasem... Pewnie wielu 
z nas jeszcze nie do końca wie, gdzie 
i jak spędzi ten czas. Postaram się Was 
przekonać, że najlepsze wakacje moż­
na przebyć aktywnie i na sportowo.

Agnieszka Toruńska
Studentka lii roku Krakowskiej Akademii im. Andrze­

ja Frycza Modrzewskiego na kierunku Dziennikar­
stwo i Komunikacja Społeczna

Poza turystycznymi wyjazdami, aktywne 
spędzanie wakacji zależy przede wszystkim od 
naszych chęci \ pomysłów. Sami musimy okre­
ślić, co sprawia nam radość i jaką formę aktywno­
ści fizycznej lubimy najbardziej W miastach do 
wyboru mamy wiele miejsc, gdzie możemy ak- 
ty wilie spędzić nadmiar wolnego czasu: baseny, 
korty tenisowe, boiska czy siłownie zewnętrzne 
{np w parkach). Każda z tych propozycji może 
umilić nam czas i dać pozy tywnego „kopa ener­
getycznego' Jeśli nie za bardzo odpowiadają 
nam takie formy spędzenia czasu, zawsze może­
my wybrać się na rower rolki, pospacerować i uh 
pobiegać, wybrać się nad wodę i tam popływać, 
pograć w siatkówkę (także) plażową czy też po­
pływać rowerem wodnym.

Super alternatywą jest także nauka nowych 
sportów, których zawsze chcieliśmy spróbować. 
Wakacje to idealna pora, by nauczyć się kite- 
surfingu lub wakeboardingu, czyli sportów dla 
wszystkich miłośników wody i słońca. Na pozór 
wy dawać by się mogło, że nie są one łatwe do 
nauczenia, lecz pod okiem instruktora bardzo 
szybko możemy rozwiać nasze obawy i dowie­
dzieć się: o co w nich tak naprawdę chodzi Bo 
ostatecznie może się okazać, że nie jest ważne to: 
co wybierzemy. Najważniejsze, by spędzać czas 
aktywnie, na świeżym powietrzu, a przy okazji 
zadbać także o nasze zdrow ie i samopoczucie. Po 
aktywnie spędzonym dniu będziemy o wiele bar­
dziej zrelaksowani i szczęśliwi niż po całodzien­
nym leżeniu i nic nierobieniu

Pamiętajmy jednak, żeby wakacje przede 
wszystkim spędzić w sposób bezpieczny. Zawsze 
wybierajmy zabezpieczone i strzeżone kąpieliska, 
korzystajmy z umiarem ze słońca i przede wszyst­
kim nie narażajmy siebie i innych na groźne sy­
tuacje -zaw sze kierujmy się rozwagą i zdrowym 
rozsądkiem. Mam nadzieję, że każdy znajdzie coś 
odpow iedniego dla siebie i pokocha sport lub ja ­
kąkolwiek inną aktywną formę spędzania wolne­
go czasu □

Wakacje -  na własną rękę 
lub przez biuro podróży
Wakacje Czekamy na nie cały rok, planujemy i marzymy, gdzie 
chcielibyśmy lub moglibyśmy pojechać. Gdy już przychodzi czas wy­
boru i ostatecznej decyzji, w naszych głowach krążą tysiące pytań. 
Te najczęstsze to... dokąd? Dlaczego tam ? Wybrać coś okazyjnego 
czy zaszaleć i spełnić swoje marzenie (co nie zawsze jest najko­
rzystniejszym rozwiązaniem pod względem finansowym). W końcu 
pytanie, które zadaje sobie wielu Polaków: wyjechać za granicę czy 
zostać w Potsce? I wreszcie -  plan wyjazdu opracować sam em u czy 
wybrać wycieczkę zorganizowaną przez biuro podróży?

Decydując się na wakacje w Polsce, najczęściej planujemy je 
sami, decydujemy się bowiem na odpoczynek w  sprawdzonych 
miejscach, w których na przy kład już kiedyś byliśmy lub gdzie byli 
nasi rodzice, znajomi. Wakacje wr Polsce dają poczucie komfortu, 
dlatego że czujemy się w  swoim kraju dobrze. Nie obawiamy się ba­
riery7 znajomości języka; gdy by coś poszło nic tak, zawsze można to 
wyjaśnić i nic stresować się, że ktoś nie zrozumie, O CO nam chodzi. 
A Polacy mają w swoim kraju naprawdę duży wybór pod względem 
wakacyjnych miejsc. Miłośnicy gór znajdą cos dla siebie na połu­
dniu kraju, gdzie możemy znaleźć w  ofercie różne wyprawy górskie 
czy spływy kajakowe. Urlop w górach jest dla osób, które lubią ak­
tywny wypoczynek, jednak decydując się na takie wakacje, z pcw-
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Magdalena Grochalska
Studentka Ml roku Krakowskiej Akademii 
im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na 
kierunku Dziennikarstwo i Komunikacja
Społeczna

noscią nic pożałujemy, ponieważ kli­
maty7 górskie to też szereg pięknych 
zakątków do zobaczenia. Wprawdzie 
ezęsc stanowi swego rodzaju wy zwa­
nie (nie wszędzie dojedziemy samo­
chodem}, wymaga wysiłku (często 
trzeba zrobić kilkanaście kilometrów 
po to, by coś pięknego zobaczyć)T 
ale dzięki temu możemy być później 
z siebie dumni, że daliśmy radę

Północna Polska, czyli morze, 
plaże; wszystko dla tych, którzy cenią

sobie spokój i ciszę oraz lubią słuchać 
szumu fal (pod warunkiem unikania 
naj ba rdz ie | zatł <) ezo nych ku rortów ). 
W takich miejscach m ożna się opa­
lać i pływać, a wieczorami podziw iać 
piękne zachody słońca. Dodatkowo 
porty, wycieczki statkiem Wielbicie­
le nadmorskiego jedzenia także mogą 
znaleźć wiele dobrego dla siebie: 
ry by, te wędzone, gotowane na parze 
Czy smażone, prosto z morza, św ieże. 
Wielu Polaków odnajduje się właśnie 
w takich warunkach.

Jesteśmy śmiali w  organizowa­
niu wakacji w  Polsce. Dojazd, choć 
czasem daleki, jest w  zasadzie prosty, 
bo wybieramy samochód, pociąg lub 
też autokar. Wynajęcie pokoju także 
nie nastręcza trudności, plus restau­
racje. które na miejscu dają komfort 
wyboru i w których każdy może zjeść 
coś, co lubi. Wystarczy zabukować 
miejsce w  hotelu i właściwie wyjazd 
zorganizowany Jedyne, czego nigdy 
w  Polsce nic jest się pewnym, to do­
bra wakacyjna pogoda, która często 
przesądza O naszym kra jo wro-zagra­
niczny mł‘ wyborze

Bo wyjazd za granicę to już  dla 
w iększości wyprawa, ale gdy już  za­
padnie decyzja, że wybieramy wła­
śnie takie wakacje, to przychodzi 
kolejne trudne pytanie: czy organi­
zujemy je  sami, czy opłacamy wy­
cieczkę przygotowaną przez biuro 
podróży. Wszy stko ma swoje piusy 
i minusy Wakacje na własną rękę 
to  na początek poszukiwania lotów; 
tu  nie zawsze trafi się bezpośredni 
i w najlepszej cenie oraz w termi­
nie, który nam odpowiada Do tego 
dochodzi wybór i rezerwacja hotelu 
Wprawdzie jest w  czym wybierać 
i internetowe strony dają nam ogrom­
ne możliwości, pamiętajmy jednak, 
że przejazdy stanowią podstawę każ­
dej udanej wycieczki. Sprawdzajmy 
loty codziennie przed ostatecznym 
kupnem biletów, m ożna wtedy bo­
wiem porównać, jak bardzo zmienia­
ją się ccny Nie czekajmy jednak na 
ostatnią chwilę, łapmy okazje, które 
wcale nie tak rzadko się zdarzają 
M ożna wtedy sporo zaoszczędzić.

Następny krok to rezerwacja 
hotelu Internetowe strony bywają 
pomocne, ponieważ oprócz opisu 
hotelu mamy do podglądu jego zdję­
cia -  pokoi, łazienek, kuchni i często 
okolicznych widoków. Możemy też 
odszukać opinie o hotelu, które także 
często są duzą pomocą; jeśii komuś 
się tam spodobało i miejsce jest po­
lecane przez w iększość, jest w iększe 
prawdopodobieństwo, że opłaci się 
skusić. Rezerwacja hotelu to ważna 
decyzja: wybieramy taki. który za­
pewnia wyżywienia, czy też o jedze­
nie martwimy się sami, na miejscu. 
Pozostaje wolny czas Czy zechcemy 
spędzić go na plaży, czy może zwie­
dzając? Często w  ofercie znajdziemy 
tez możliwość wypożyczenia samo­
chodu lub roweru To też spory kom­
fort

Wakacje organizowane przez 
biuro podróży to najczęściej urlop 
typu „all inclusive” . Najtrudniejszym 
zadaniem, jakie przed nami stoi, jest 
wybór kierunku podróży W drugiej 
kolejności musimy jeszcze zdecydo­
wać się na hotel Decyzja podjęta, 
wycieczka opłacona w biurze podró­
ży; wyjeżdżając mamy więc zapew­
niony przejazd, nocleg, wyżywienie 
i moc atrakcji. Gdy już  leżenie na 
plaży nam się znudzi, biuro podró­
ży zaoferuje nam atrakcyjny dzień, 
zaplanowany na zakupy, zwiedzanie 
lub nurkowanie

Na wakacje czekamy często cały 
rok, bo kto nie lubi tego relaksują­
cego czasu, kiedy to możemy po­
święcić czas dla siebie lub spędzić 
go z tymi, których kochamy. Każdy 
sam musi zdecydować, jakie wakacje 
bardziej mu odpowiadają Z dwóch 
wspomnianych wariantów, dla wielu 
z nas wakacje w Polsce dają poczucie 
komfortu, bo jest się u siebie. Wy­
jazdy za granicę, które organizujemy 
sami. stanowią wyzwanie i wymaga­
ją  poszukiwań Z kolei wakacje or­
gan izowane przez biuro podróży to 
czysta wygoda, ponieważ w trakcie 
pobytu praktycznie wszystko mamy 
zorganizowane od początku do koń­
ca Wybór należy do Ciebie. □
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Jak zacząć przygodę 
z ćwiczeniami i zdrowym 
odżywianiem?
Lato i wakacje nadchodzą wielkimi krokami, a co za tym 
idzie, wielu z nas zastanawia się, jak poprawić swój wy­
gląd. Szukamy inspiracji, zadowalających ćwiczeń oraz 
diet. Od czego tak naprawdę powinniśmy zacząć?

Agnieszka Toruńska
Studentka 91! roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na kierunku 
Dziennikarstwo i Komunikacja Społeczna

Na poezątku pokrót- 
ce opiszę swoją przygodę 
ze zdrowym stylem ży­
cia W szystko zaczęło się 
wtedy, kiedy jako zakom­
pleksiona osiem nastolat­
ka chciałam zrobię coś ze 
Swoim ciałem i sprawić., 
by czuć się dobrze sama 
ze sobą. Podejmowałam 
wiele prób, ale najczęściej 
wszystko jak szybko się 
zaczęło, lak samo szyb­
ko się kończyło Po kilku 
miesiącach postanowiłam 
nie robie nic na siłę. Po­
woli, z dnia na dzień, po­
zbywałam się niezdrowych 
produktów z diety i wpro­

wadzałam różne programy 
t ren i ngowe. 1 eraz, maj ąe 
22 lata, uważam, że moja 
dieta jest o niebo lepsza od 
tej, która gościła w moim 
życiu ezteryr lata temu. Co 
najważniejsze, fizycznie 
czuję się o wiele lepiej, 
a „efektem ubocznym” 
jest także poprawiająca się 
sylwetka. Tyle o zmianach, 
które zaszły w  moim życiu, 
teraz chciałabym postawić 
na konkrety i przekonać 
was. drodzy czytelnicy, żc 
zdrowe odżywianie i zdro­
wy styl życia w cale nie 
muszą być nudne, drogie 
i monotonne.

OK, postanowione, 
zaczynam y zm ieniać swo­
je nawyki żywieniowe, 
poprawiać samopoczucie 
psychiczne i fizyczne. Na 
początku skupmy się na 
wyrzuceniu z diety cukru, 
„śm ieciow ego” jedzenia 
oraz napojów  gazowa­
nych i wprowadzeniu ak­
tywności fizycznej około 
trzech razy w tygodniu 
Nie jestem  ekspertem, 
jednak uważam, że ie- 
p i e j p o wo 1 i wpro wadzac 
zm iany w naszym życiu, 
żeby zbyt szy bko się nie 
zniechęcić; niestety wiele 
osób zaczyna ćwiczyć, po 
czym szybko traci zapał 
i powraca do starych na­
wy7 kó w

P rze d c wszy stk i m
kupujemy wygodne buty 
O ile możemy powiedzieć, 
że strój, w którym ewieży-

my, powinien być odpo­
w iednio dopasowany, nie 
krępować ruchów, być 
w ykonany z odpow ied­
niego m ateriału, o tyle 
istotne jest, by nie ćwi­
czyć boso. Buty to  podsta­
wa. by zacząć się w Ogóle 
ruszać, i to bez kontuzji. 
Bardzo w ażne jest, by być 
w  ćw iczeniach system a­
tycznym: zacznijm y od 
poł god z m ny c h treningów  
i je ś li to nam pomoże, 
w piszm y sobie zaplano­
wany trening w  kalendarz 
lub notatnik, np w tele­
fonie. Nie wskakujm y od 
razu na głęboką wodę — 
powoli, z treningu na tre­
ning, m ożemy podkręcać 
tem po 3ub zm ieniać ćwi­
czenia z podstawowych 
na średnio zaaw ansow a­
ne, aż w końcu na te naj­
bardziej skom plikowane. 
Istotna jest także suple- 
m entacja: witaminy, am i­
nokwasy, białko; więcej 
n a je j temat możemy zna­
leźć na profilach trene­
rów personalnych, forach 
dla sportowców, a także 
w  specjalnych sklepikach 
z odżywkam i dla osób 
upraw iających sport

I b  tylko kilka wska­
zówek „na s ta r t1 dla osób, 
które chcą zacząć przygo­
dę ze zdrowym odżyw ia­
niem i sportem. Reszta 
leży juz  w  waszych rękach. 
Każdego zachęcam, by po 
prostu spróbować takiego 
stylu życia. Na początku 
ciężko je s t się przestawić, 
jednak później (a wiem to 
sama po sobie) staje się 
to naprawdę wspaniałym 
nawykiem, dzięki które­
mu dbamy o zdrowie, a co 
n aj w aż n i ej sze -  m amy 
o wiele w ięcej energii i sił 
dożycia. 13
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Nie trzeba wiele, 
by stracić wszystko, 
czyli o sezonowej pracy 
słów kilka
Zbliżają się wakacje, jak zwykle... bez wakacji Czesne, 
kredyt, czynsz, dziecko w drodze. Wydatków koniecz­
nych bez liku. Ponoć praca uszlachetnia, tak Ze z pew­
nością nie jeden student pomyśli o zagranicznej turysty­
ce poiowo-budowtanej. Kwartał wyrzeczeń typu suchy 
chleb z ketchupem (suchy dłużej się Żuje* a tym samym 
mniej zjada) i z powodzeniem można nie myśleć o pod­
stawowych płatnościach przez cały rok akademicki. Czy 
rzeczywiście warto?

Anna Chlipalska
Studentka Ili roku Krakowskiej Akademii im, Andrzeja Frycza 
Modrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo i Komunikacja Społeczna

Szlachetne zdrowie ma jednak 
termin ważność i, a jego  utrata jest 
nieodwracalna. BHP? Jakie bhp 
„Jeśli warunki nie odpowiadają, na 
bilet do Polski już  zarobiłeś 1” Nim 
wielokrotnie podniesiesz ciężar po 
skłonie, zastanów się, jak to robisz; 
mozc jednak dobrze pamiętać O pra­
widłach anatomii funkcjonalnej'? 
Stopery do uszu, okulary7, maska 
przeciwpyłowa. Podstawowe zabez­
pieczenia są „oczywistą oczywisto­
ścią”, ale po coł) Młodzi dwudzie­

stoletni! Przecież w naszym wieku 
ciało jest jak samochód -  nowym się 
po prostu jczdzi, a co mą, do wesela 
sie zagoi Nic bardziej mylnego laka 
postawa gwarantuje w  bliższej lub 
dalszej przyszłości rychły i niepożą­
daną przyjaźń z medykami różnych 
specjalności. Kolejki do „wybitnych 
sław” błędne diagnozy-, nieudane 
operacje, bezowocne rehabilitacje 
i bezpowrotnie zmarnowany czas, 
o srebrnikach nie wspominając Hek­
tolitry napojów energetyczny cii spra­

w ią, żc łatwo stać się „królem wodo­
poju”, ale tylko przez chwilę

Mieć czy być? Być czy mieć? 
Wybór należy do nas, zwłaszcza że 
można i jedno, i drugie. Wystarczy 
nieco dzielności w obliczu wroga, 
a do tego wiadro okrasy z rozsądku, 
i czasem — wedle wskazań Chariesa 
Bukowskiego -  należy nalać sobie 
„spokojnego drinka -  za seks i za 
obłęd5'. Q
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Jak dzieli niedziela
Całkiem niedawno, w niedzielę, przejeżdżałam przez Austrię. W małym miasteczku wy­
patrzyłam supermarket. Chciałam kupić wodę, jednak okazało się to niemożliwe. Sklep 
był zamknięty. Rozejrzałam się; całe zadbane miasteczko wyglądało jak wymarłe, jakby 
wszyscy mieszkańcy w popłochu uciekli z powodu zarazy. Nie było to przyjemne uczucie. 
Na szczęście w bliskiej odległości znajdowała się stacja benzynowa. -  Co się stało w mie­
ście? Dlaczego wszystko jest zamknięte? -  pytam. -  Jak to co? Dzięki Bogu niedziela, 
bo zarabia Shell. Woda? Niegazowana? Jest tam. 3 euro -  słyszę odpowiedź sprzedawcy

Magdalena Górska
Studentka I roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza 
Modrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo i Komunikacja Społeczna

Ten austriacki obrazek już wkrót­
ce może stae się polską rzeczywisto­
ścią. Bo u nas trwa spór o niedzielę.
Niedzicla, choć już z samej jej nazwy 
DZIHLIć NIE powinna, zdaje się, 
jak na ironię, dzielić społeczeństwo 
Z ambony jest wszakże pierwszym 
dniem ty godnia, a z perspektywy sze­
fa — zdecydowanie ostatnim. Kocha 
się ją  za wolne, nienawidzi za zwia­
stowanie poniedziałku Dobrze wspo­
mina za rosół i schabowy, wyklina 
jednak za autorstwo i towarzystwo 
teściowej- Dziś do batalii o wolną 
niedzielę dołączyli związkowcy. Naj­
wyraźniej idą za Tadeuszem Boyem*
-Żeleńskim, który pisał, że dla pracy 
są zwykłe dzionki, a niedziela... dla 
małżonki! No tak, zapomnieli tylko
0 kilku kruczkach Ho pierwsze, że 
zakaz handlu w niedzielę skończy się 
albo harówką ty chże żonek na tysiąc 
procent normy od poniedziałku do 
soboty, albo -  „żegnaj Gienia, świat 
się zm ienia“ — otrzymają oficjalne pi­
sma o tym, że ich szef daje im już  nie 
tylko wywalczone wolne niedziele, 
ale także poniedziałki, wtorki, śro­
dy, czwartki, piątki i soboty (według 
wy liczeń Polskiej Organizacji Handlu
1 Dystrybucji pracę stracic może na­
wet 40 tys osób). Pt> drugie, to chyba 
będzie jednak bardziej niedziela dla 
małżonka (wszak w galeriach handlo­
wych — nie oszukujmy się — za ladą 
dominują panie), bo zaległe pranie,
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prasowanie, gotowanie, szczotko­
wanie, pucowanie czy polerowanie 
musi kiedyś znaleźć ujście. A. jak 
powszechnie wiadomo, umysł ko­
biet jest lotny, więc to one się w tych 
wszystkich dziedzinach wyspecjali­
zowały

Handel w  niedzielę to nawet 
25% więcej zysków dla gospodarki. 
W Polsce jednak, za kierowanie się 
ekonomią przedsiębiorca może liczyć 
nawet na dwuletni pobyt w w ięzieniu. 
Gratulacje! Solidarność powinna jesz­
cze do tego dorzucić kamieniołom, 
tortury i stryczek Bo, uchowaj Boże. 
komuś przyszło do głowy otworzyć

przybytek, do którego w niedzielę 
pizyszłaby rodzina kupie buty7 dla 
dzieci. Fuji A te tabuny ciągnące do 
sklepu po mszy? W styd i hańba Do 
lochu, jak me

PS Jak się me ma czasu w  tygo­
dniu na zakupy, to mówi się trudno. 
Życie to sztuka wyboru: albo idziecie 
do galerii, albo do roboty. Żeby to po­
godzie, jakoś się trzeba podzielić. Pa­
nowie, migiem marsz do pracy, tylko 
zostawcie wcześniej kartę lub gotów­
kę dla żony. Zakupy to juz w tej chwi- 
li jej obowiązek państwowy. W koń­
cu te 500 plus musi wrócić tam, skąd 
przyszło. O
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The 
Boy

Do raki ego wniosku dochodzi 
również Greta Evans (Lauren Cohan), 
młoda Amerykanka, bohaterka filmu 
„The Boy", która przy jeżdża do Wiel­
kiej Brytanii w poszukiwaniu schro­
nienia przed zaborczym mężem Pięk­
ny, bogato zdobiony dom oraz starsi 
i kulturalni państwo, którzy witają ją 
na miejscu, zwiastują łatwą i przyjem­
ną pracę Wszystko zmienia się jednak 
diametralnie, gdy Evans poznaje ich 
wychowanka — Brahmsa, który m m a 
się zaopiekować, albowiem okazuje 
się on być jedynie lalką!

Początkowa kpina zmienia sję jed­
nak w przerażenie, gdy pracodawcy 
wyjeżdżają, a Greta zostaje w domu 
sama Dookoła niej zaczynają mieć 
miejsce coraz dziwniejsze zdarze­
nia, począwszy od znikających u bran, 
skończywszy na uwięzieniu jej samej 
na poddaszu Irracjonalna porada z po­
czątku filmu -  ,.Be good to iiim and he 
will be good to you” -  okazuje się nie- 
zwykle przy datna. Greta zaczyna, wraz 
z upływem czasu, wierzyć w  nadprzy­
rodzone moce Brahmsa -  i traktować 
go jak żywego człowieka W stary m 
domu. owszem, kryje się tajemnica, 
jednak okazuje się być ona bardziej 
przyziemna niż magia czy duchy.

Film składa się z bardzo wielu 
ujęć, podczas których główna bo­
haterka przechadza się z przeraże­
niem po domu. wyrzucając z siebie 
„Hello?”, w  poszukiwaniu domnie­
manego włamywacza, i za każdym 
razem orientując się, żc znajduje się 
w nim jedy nie sama. Nic brakuje przy 
tym również efektów dźwiękowych -

Istnieje wiele sposobów, by dorobić sobie do 
skromnej pensji czy kieszonkowego. Można za­
jąć się wyprowadzaniem psów sąsiadów, rozno­
szeniem ulotek czy też opiekowaniem się dzieć­
mi. Brzmi niesamowicie prosto, nieprawdaż?

Joanna Cisło
Studentka lii roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na 
kierunku Dziennikarstwo i Komunikacja Społeczna

rozmaitego rodzaju szeptów rozlega­
jących się dookoła, skrzypienia mebli 
oraz scen mających wprowadzić sto­
sowne napięcie i, po prostu, nastra­
szyć widza . Można powiedzieć, że 
widzieliśmy to juz wcześniej wiele 
razy, we wszelkiej maści horrorach 
i to na o wiele lepszym poziomie. 
Dużym plusem tego filmu jest jed­

nak jego zakończenie, podczas gdy 
wydaje nam się, że odkryliśmy już 
wszystkie tajemnice i nic nie jest nas 
w  stanie zaskoczy e, reży ser William 
Brent Bell pokazuje nam, jak bardzo 
się myliliśmy. Nie jest to arcydzieło, 
jednak warto je obejrzeć chociażby 
dlatego, by sprawdzić, czy7 będziemy 
w  stanie domyślić się finału. □
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Zawód: archiwista, 
czyli paginacja, 
brakowanie

Studentka l!J roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja 
Frycza Modrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo 
i Komunikacja Społeczna

i kwerendy

Wykształcenie: kurs kancelaryjno- 
-archiwalny lub studia wyższe.

Warunki pracy: temperatura 15CC, 
wilgotność powietrza minimum 75% 
oraz słabe oświetlenie (jedna żarówka 
40 W oświetlająca powierzchnię 
20 m2)

Predyspozycje: umiłowanie pleśni, 
roztoczy i piwnicznej fauny, tężyzna 
fizyczna oraz smukła linia

Cechy: zorganizowany introwertyk 
o niewyczerpanych pokładach 
bezwarunkowej cierpliwości.

Anna Chlipalska
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Archiwista w wer­
sji klasycznej jest celu­
lozowym archeologiem. 
Obecnie archiwizuje się 
także nośniki danych, czy 
digitalizuje dokumenty 
Sporządzone w wersji pa­
pierowej, ale pozostańmy 
przy nadal istniejącym. 
„ śred ni ow ieez ny m ' ar c h i - 
w urn zakładowym jednej 
z gm in Małopolski, gdzie
0 regałach jezdnych i kli­
matyzacji innej niż grawi­
tacyjna nie słyszant) W ar­
chiwach tirm prywatnych 
pers p e kty wy s ą rown i c
roz wojo we. R6 wn o wagę 
w  przyrodzie zapewnia je­
dynie Archiwum Narodo­
we, które bezwzględnie re­
spektuje prawo archiwalne
1 Kodeks Pracy.

Archiwista jest zawo­
dem dla wytrwałych pasjo­
natów7 niewielu potrzebnej 
historii, gdyż w zatęchłych 
lochach ze świeca szukać 
perełek na miarę IPN-u 
Standardowe akta dotyczą 
dokumentacji księgowej, 
j  ad lo.sp i sów  sz koi ny c h
czy też ilości połamanych 
drzew, których usunięcie 
wymagało urzędniczej wi­
zytacji — bezwzględnie ko­
misji dwuosobowej Pod-

archiwisty to: odkurzacz, 
drabina, szmata, kompu­
ter. drukarka oraz mrocz­
ny przedmiot pożądania 
zwany termoh igrometrem, 
o wózku do transportu akt 
można jedynie pomarzyć. 
Codzienność to przyjmo­
wanie „makulatury” do 
podziemi. I tutaj zaczynają 
się schody.

Osoby owe akta w y­
twarzające mają w naj­
głębszym poważaniu 
numerację kartek czy cho­
ciażby sporządzenie spisu 
Spraw zawartych w teczce.

Ustawa zabrania przyjęcia 
bałaganu, zatem pouczamy 
i czekamy na efekty dy­
daktyki stosowanej. Jest to 
proces, musi więc nabrać 
mocy urzędowej; wymaga 
także zatrudnienia stada 
stażystów, czy i i bezpłatnej 
siły roboczej

W oczekiwaniu na 
w łase i we przygotowań i e 
papierów, archiwista po­
rządkuje dokumentacje za­
staną; oznacza to przygoto­
wanie spisu akt do spalenia 
na stosie, czyli wybrako­
wania Każdą teczkę należy 
otworzyć i sprawdzić, czy 
przypadkiem w rachun- 
kacb za ciastka nie zaplą­
tało się czyjeś świadectwo 
pracy lub akt zgonu. Cza­
sem znajdzie się zbłąkana 
dusza, łaknąca kwerendy 
archiwalnej, na przykład 
dokumentacji budowlanej 
W ówczas na podstawie 
wykazu spisów zaczyna­
my wykopki -  koniecznie 
z modlitwą na ustach, by 
ów zatwierdzony dwa­
dzieścia lat temu projekt 
domu nie był nadgryziony

przez wygłodniałą mysz 
lub pokryty czerwoną ple­
śnią Wszak odgrzybianie 
dokumentacji to wydatek 
rzędu 2 tysięcy złotych za 
metr bieżący. Jeśli nie są to 
inkunabuły, kierownik jed ­
nostki bez przeszkód po- 
zwoli nawet na biodegra- 
dację akt osobowych czy 
akt stanu cywilnego i in­
nych ksiąg wieczystych.

W przerwach między 
tworzeniem bazy danych 
i udostępnianiem informa­
cji publicznej, pracownik 
archiwum ma w zakresie 
obowiązków dbałość o po­
rządek w miejscu pracy. 
Rozumie się przez to pełną 
i systematyczną konserwa­
cję powierzchni płaskich 
archiwalnych lochów. Za 
po wy ż c | p rzed staw  i on e
uroki pracy i w począt­
kach swej zawrotnej ka­
riery, archiwista otrzym a 
miesięcznie 1750 zł brut­
to. które na „kotlet z psaT 
trzeciej kategorii, pomie- 
lone razem z budą” wy­
starczą, a pylicę otrzym a 
w  prezencie Q
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„Co to jest? Nie je, nie pije, a chodzi i bije”. Nie ma chyba osoby, która nie 
słyszałaby kiedyś tej zabawnej zagadki. Jeśli jednak wydaje Wam się, że jej 
rozwiązaniem jest zegar, jesteście w błędzie.

Joanna Cisło

|  Apetyt na życie

Studentka III roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo i Komunikacja Spofeczna

C entru m Warszawy, godz i ny 
przedpołudniowe. Mężczyzna w sza­
rym garniturze i z walizką w  reku 
zmierza do tramwaju Przechodnie 
przyglądają mu się z mieszaniną 
zainteresowania oraz zdumienia, 
ponieważ oprócz nesesera pcha on 
przed sobą stojak przeznaczony do 
podawania kroplówek i próbuje 
wsiąść z nim do jednego z tramwa­
jów' Niestety, wysokie schody okazu­
ją  się przeszkodą nie do pokonania, 
w efekcie czego tramwaj odjeżdża 
bez niego. Tuż obok przemyka rowe­
rzysta, jedną ręką trzymając się kie­
rownicy, a drugą opierając na staty­
wie do kroplówek Widać wyraźnie,

ze zadanie to nie należy do łatwych, 
jednak kolarz nie zamierza się podda­
wać, pedałuje zawzięcie nawet wte­
dy, gdy jego niecodzienny rekwizyt 
co chwilę się przewraca W oddali, 
przez przejście przechodzi kobieta, 
starając się zapanować nad dziecię­
cym wózkiem, jednocześnie pchając 
obok siebie stojak. Sceny jak z filmu 
science fietion0 Niestety, dla wielu 
ludzi codzienność

Czerwcowy happening ..Nieroz­
łączni -  Przywiązani”, zorganizowa­
ny pizez członków stowarzyszenia 
„Apetyt na Życie”, tea tr,.Puszka" oraz 
agencję ..Prnnum PR”, miał na celu

uświadomienie mieszkańców Warsza­
wy i uzmysłowienie im, jak wygląda 
codzienne życie pacjenta na leczeniu 
żywieniowym -  Chcieliśmy pokazać, 
że pomimo tego. żc przez większość 
czasu nasza przestrzeń życiowa jest 
znacznie ograniczona, jesteśmy czę­
ścią społeczeństwa -  wyjaśnia Marek 
Lichota, założyciel stowarzyszenia 
..Apetyt na Życie”. Dla pacjentów ko­
rzystających z tej metody leczenia je­
dynym posiłkiem są podawane przez 
kroplówkę preparaty żywieniowe. Bia­
łe. przypominające mleko mieszaniny 
odżywiają ich organizmy i zastępują 
wszystkie przysmaki świata Niestety, 
chorzy odżywiani metodą dożylną czy
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też dojelitową są często przykuci do 
stojaka nawet na 20 godzin dziennie. 
Poruszanie się z podpiętą kroplów­
ką, pracowanie ezy tez studiowanie 
jest praktycznie niewykonalne. — Nie 
miałem świadomości, że jest to aż tak 
bardzo uciążliwe. Cały ten sprzęt waży 
mniej więcej 3 kg, więc po dziesięciu 
minutach spaceru zacząłem odczuwać 
jego ciężar -  wyznaje jeden z aktorów, 
przemierzający tego dnia miasto ze sto­
jakiem. Schody, nierówne krawężniki, 
chodniki -  wszystko to stanowi prze­
szkodę i swojego rodzaju wyzwanie.

Sama perspektywa bycia zależ­
nym od stojaka również nie napawa 
radością -  Miałem wrażenie, że to ko­
niec mojego dotychczasowego życia. 
Wydawało nu się, że już nigdy nie będę 
mógł wyjeehac z rodziną na wakacje, 
spełniać się w pracy ezy też po prostu 
wyj se na zakupy. Przyszłość ozna­
czała dla mnie jedynie łóżko i kolejne 
kroplówki -  wyznaje Marcin, jeden 
z członków organizacji, stosujący te 
innowacyjną metodę żywienia. Orga­
nizacja „Apetyt na Życie” nie zostawia 
jednak pacjentów samym sobie i wy­
ciąga w ich kierunku pomocną dlon 
Oprócz słów wsparcia i spotkań oferuje 
np możliwość wypożyczenia przeno­
śnej pompy, która przywraca szanse na 
prowadzenie normalnego życia. Scho­
wane w gustownych plecakach urzą­
dzenia nie rzucają się zupełnie w oczy 
i sprawiają, ze wyjście z domu nic wią­
że się z dźwiganiem stojaka i balanso­
waniem między dziurami w chodniku,

— Początkowo byłam podłączona 
do kroplówki mniej więcej 20 godzin 
dziennie, co oznaczało, żc jedynie 
przez 4 pozostałe byłam w stanie wyjść 
z domu Czułam się zupełnie tak, jak­
bym była uwięziona -  wyznaje jedna 
z uczestniczek spotkania. Ania Jej 
organizm nie wchłania składników ze 
zwykłego jedzenia, ponieważ w konse­
kwencji choroby Leśniow skiego-Croh- 
na wycięto jej większość jelita cienkie­
go Autoimmunologiczne schorzenie, 
zaliczane do chorób rzadkich, dotyka 
obecnie coraz większą część społe­

czeństwa, szczególnie młodzież i dzie­
ci Do najczęstszych objawów należą 
biegunki (nawet do 30 dziennie), bole 
brzucha, nudności, wymioty czy- też 
przetoki oraz przewężenia, wymagają­
ce częstych ingerencji chirurgicznych. 
Niestety, wycięcie chore go odcinka 
jelit często powoduje, że choroba prze­
nosi się do kolejnego, przez co pacjent 
ponownie musi poddawać się operacji 
Liczne zabiegi oraz powracające stany 
zapalne prowadzą do zespołu krótkiego 
jelita, które jest również wskazaniem 
do leczenia żywieniowego. Etiologia 
nie jest znana, nie istnieje więc skutecz­
na metoda leczenia, a jedynie terapie 
podtrzymujące, mające wprowadzić 
pacjentów w remisję Sztuczny pokarm 
jest dla Am oraz wielu innych w  jej 
sytuacji lekarstwem ratującym życie
-  Dzięki mobilnej pompie, którą otrzy ­
małam od stowarzy szenia, nic muszę 
spędzać większości czasu w  domu, 
a zamiast tego jestem w  stanie podró­
żować oraz spełniać swoje marzenia -  
dodaje z uśmiechem dziewczyna

Żywienie za pomocą kroplówek 
ogranicza jednak nie tylko w sferze 
ruchowej, o czym informuje mnie 
szy bko Klaudia, również chorująca 
na chorobę Leśniowskiego-Crohna
-  Najgorsze w ty m wszystkim jest 
chyba to, że nic można niczego zjeść. 
Ciężko jest się oprzeć, gdy dookoła 
Czuje się zapachy pysznych potraw;

jedyne, co można wtedy zrobić, to 
oblizać się ze smakiem -  wyjaśnia. 
Pokarm dostarczany przez kroplów­
ki skutecznie łagodzi głód i zapełnia 
brzuch, jednak z trudem można poko­
nać odruch sięgnięcia pojedzenie. -  
Pamiętam, jak po raz pierwszy nieco 
zmniejszono mi ry gor diety i pozwo­
lono zjeść kromkę chleba. Po czte­
rech miesiącach prawdziwej głodów­
ki to było naprawdę coś wielkiego. 
Nic byłam nawet pewna, jak  powin­
nam ją  jeść, traktowałam ją jak skarb, 
jak najlepsze danie z ekskluzywnej 
restauracji Przeżuwałam powoli, 
żeby jak  najdłużej rozkoszować się tą 
chwilą -  wspomina Klaudia. Dziew­
czyna jest na leczeniu żywieniowym 
już od 2,5 roku i na razie nie zamierza 
z niego rezy gnować

Donośne dźwięki bębnów prze­
rywają naszą rozmowę i przyciągają 
uwagę wszystkich przechodniów przy 
wejściu do stacji Metro Centrum Ubra­
ni w niebieskie koszulki członkowie 
..Apetytu na Ży cie'' chętnie podcho­
dzą do zainteresowanych i wyjaśniają 
ukryty sens akcji. Niektórzy reagują 
ciekawością, inni okazują swoją iryta­
cję, traktując aktorów jako przeszkodę 
w codziennym życiu. Pomimo tego, żc 
wydarzenie trwa zaledwie godzinę, jest 
kolejnym krokiem w uświadamianiu 
społeczeństwa i przełomem dla ludzi 
lec zony cli żywieniowo, O
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I. Czy nowotwór może być 
I koiorowy? Muzeum Sztu­

ki Współczesnej Mocak 
po raz kolejny szokuje

!
i intryguje. Ekspozycja 
„Medycyna w sztuce" to 
zbiór wizji prawie 60 arty­
stów z całego świata, po­
święcona rozważaniom 

I na temat choroby oraz 
przemijania.

Joanna Cisło
SiwJenlka iII roku Krakowskiej Akademii im. 
Andrzeja Frycza Modrzewskiego na kierunku 
Dziennikarstwo i Komunikacja Społeczna



Choroby, starzenie się Czy też 
śmierć to  tematy, których staramy 
się unikać w codzienny eh rozmo­
wach. Wolimy wierzyć, że gdy nie 
będziemy o nich myśleć, a co do­
piero mówić* przestaną one istnieć. 
Przełamanie tego tabu następuje 
przeważnie dopiero wtedy, gdy za­
czyna dotyczyć nas samych lub bli­
skiej nam osoby. Otwieramy się ^ te ­
dy na ten świat, starając odnaleźć się 
w zawiłych terminach medycznych, 
bólu i diagnozach lekarskich, które 
często brzmią, jak swojego rodzaju 
wyroki, bez możliwości odwołania. 
Wystawa „M edycyna w sztuce’', do­
stępna od 22 kwietnia w Muzeum 
Sztuki Współczesnej \lo cak  przy 
ul Lipowej 4, pory wa nas w  rzeczy­
wistość korytarzy szpitalnych oraz

interesujących przypadków medycz­
nych Nie znajdziemy w  tym świecie 
lukrowej oprawy, ponieważ domi­
nuje tu dosłowność przekazu, często 
dość brutalna.

Dostrzec to można już  w  pierw­
szej sali. gdzie zderzamy się z chi­
rurgią twarzy i obrazami pacjentów 
przed operacjami i po, powstałymi 
we współpracy profesora Jaina Hut- 
chisona i malarza Marka Gilberta. 
Mają one (na swój sposób) przemy­
cać pierwiastek terapeutyczny, za­
siewając w pacjentach poczucie, że 
stają się oni częścią czegoś większe­
go, w tym  przypadku dzieła sztuki, 
nawet jeżeli ich wizerunek znacznie 
odbiega od ideału. Mierzymy się tu 
ze sztuką Marty Antoniak, prezentu­
jącej narośle nowotworowe atakują-
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ee ciało Barwność d z id  oraz użyte 
w  nich materiały -  farby oraz stopio­
ny plastik -  zdecydowanie na dłużej 
przyciągają nasz wzrok Podobnie 
Sytuacja ma się z pracami Bartosza 
Kokosińskiego -  obrazami, które zo­
stały z premedytacją wygięte czy też 
rozwarstwione przez autora. Płótno 
w tym przypadku jest jedynie meta­

forą skóry człowieka i nim samym, 
ulegającym stopniowo dręczącej go 
chorobie

W kolejnej sali wzrok przyciąga 
samotnie stojąca, biała, rażąca swoją 
prostotą szafka szpitalna z zatopiony­
mi w  niej okularami i opakowaniem 
pastylek. Dzieło autorstwa Piotra BSa­
rnowski ego symbolizuje jedyny śro-
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dek wyrazu, jakim dysponuje pacjent 
podczas pobytu w  szpitalu. Obdarty, 
W większości przypadków, z własne­
go „ja”  odziany w  szpitalną piżamę, 
jest w  posiadaniu jedynie tego skraw­
ka dla siebie Może go zagospoda­
rować według swojej woli i potrzeb, 
stwarzając za jego pomocą namiastkę 
domu

Interesujące podejście do naszych 
wnętrzności przedstawia Kiki Smith 
w7 rzezbie „Układ pokarmowy", od­
twarzając naturalnej wielkości system 
trawienny Wykonany z zelaza nie razi 
swoją dosłownością i realnością, mc 
wywołując w  nas tym samym nega­
tywnych emocji, jakie często towa­
rzyszą oglądaniu prawdziwych ludz­
kich organów Zaw ieszone na ścianie, 
przypominające nieco labirynt zdecy­
dowanie wzbudzają zainteresowanie, 
a mc obrzydzenie czy tez wyparcie.

Próbę oswojenia nas z własnymi 
Wnętrznościami podejmuje również 
Julia Neuenhausen, decydując się na 
ukazanie ich w  abstrakcyjnej formie 
dywanu. Rozrzucone płuca, pojedyn­
cze kości czy też żebra mogą nam się 
skojarzy ć z miejscem zbrodni, ponow­
nie jednak nic są czymś meakeeptowal- 
nym, a wręcz przeciwnie, rozbudzają 
naszą ciekawość i przyciągają wzrok 
Odcięcie się od choroby i własnego 
ciała widać również doskonale w  obra­
zie Marcina Maciejowskiego, przedsta­
wiającym kobietę poddającą się bada­
niu mammograficznemu. To rutynowa 
Czynność, o której niestety wicie z nas 
zapomina, żyjąc w błędnym przekona­
niu, ze choroba jest czymś abstrakcyj­
nym, co przydarza się jedynie innym 
ludziom, a nie nam. Udawanie, że to 
coś nierealnego, jest znacznie wy god­
niejsze; często okazuje się jednak, żc 
zwlekanie okazało się dla nas zabójcze

Wystawa nie skupia się wyłącznie 
na ciele, wprowadzając nas również 
znacznie głębiej, w  kierunku ludz­
kiej psychiki Cykl Daniele Buetti 
-  „W poszukiwaniu miłości” -  jest 
szpilą wymierzoną we wszy stkich, 
dla których konsumpcjonizm jest je ­
dynym celem życia. W ludzi, którzy 
definiują zarówno siebie samych, jak 
i wszystkich dookoła jedynie poprzez 
pryzmat tego. co noszą, piją, jedzą, 
gdzie bywają itd. Ich cały7 świat zamy­
ka się w7 znanych markach oraz logo 
projektantów, co pozwala im poczuć 
się „lepszymi" od pozostałej szarej 
masy dookoła siebie. Trzy fotografie 
przedstawiające modelki oszpecone 
logotyparni marek, których tak niesa­

mowicie pożądają i pragną w  swoim 
życiu, są wystarczająco wymownym 
obrazem

Instalacja przedstawiająca zesta­
wienie 3800 fiolek z krwią jest zdecy­
dowanie tą, która wzbudza najwięcej 
emocji wśród zwiedzających. Nazwa­
na została po prostu „OB \  od odczynu 
Biernackiego, badan ia wy kor zy sty- 
wanegO w diagnostyce, które pozwala 
wskazać stan zapalny w naszym orga­
nizmie. Artystka, będąca jednocześnie 
lekarką, poprzez swoją pracę zwróciła 
uwagę na to, jak wiele można się do­
wiedzieć z krwi danego człowieka i jak 
różnorodna może ona być w7 zależności 
od osoby, od której została pobrana. 
Widać to doskonale na przykładzie 
wspomnianych fiolek, z których każda 
jest odmienna i inaczej zabarwiona.

Nietuzinkowe podejście prezen­
tuje również Robert Kusmi rawski 
w instalacji przedstawiającej sprzęty 
z gabinetu medycznego. Artysta za­
bandażował wszystkie znajdujące się 
w pomieszczeniu przedmioty, kwali­
fikując je  jako „chore" oraz brudne, 
chcąc „uleczy ć je"  tą samą metodą, 
jaką stosuje się w  stosunku do czło­
wieka. Na wystawie podjęty został 
także temat ciąży (i tego, jak zmienia 
ona kobietę, zarówno fizycznie i psy­
chicznie), podążania za nieistnieją­
cym ideałem (w7 formie coraz bardziej 
ostatnio popularnych operacji pla­
stycznych) oraz wszelkiego rodzaju 
deformacji spowodowanych chorobą. 
Pojawiło się tu również miejsce na 
satyryczne spojrzenie na polską służ­
bę zdrowia, tym razem w wykonaniu 
Andrzeja Mleczki

Pójście na wystawę może okazać 
się dla wielu ludzi swojego rodzaju 
konfrontacją z własnymi lękami i rze­
czami, które są dla nich niewygodne. 
Warto jednak zburzyć w sobie ten mur 
i zmienić rozumowanie. Krótkie filmy, 
rzeźby, fotografie oraz interesujące in­
stalacje, w które obfituje „Medycyna 
w sztuce", na pewno skłonią wiele osób 
do refleksji. A jest na to czas — eks­
pozycja jest dostępna do zwiedzania 
do 2 pazdziemika 2016 r El
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Twoj e cztery kółka j ak nowe
Wielu posiadaczy samochodów doświadczyło niedosytu po czyszczeniu auta 
na własną rękę: tutaj plamka, tam zacieki... Jeśli także tego doświadczyłeś, 
a lubisz zadbany i czysty samochód, to autodetailing jest czymś, co cię zain­
teresuje.

Krzysztof Szczupak
Student III roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo i Komunikacja Społeczna

S tereotypo wy polski k ie rowca 
traktuje samochód tylko jako środek 
transportu, wół roboczy. 1 tyle. Jakie 
nastawienie niesie za sobą oszczęd­
ności i zaniedbania, które odbijają 
się na stanic wizualnym pojazdu, za­
równo jego karoserii, jak i estetyce 
wnętrza. Na szczęście taki stan rze­
czy zaczyna ulegać poprawie Coraz 
wiec ej kierowców zaczyna troszczyć 
się o wizerunek swojego samochodu 
Co szczególnie podnosi na duchu to 
fakt, żc dotyczy to nie tylko posia­
daczy nowych aut klasy premiom 
za przeszło 200 tysięcy złotych, ale 
także właścicieli kilkuletnich bądz 
kilkunastoletnich pojazdów popular­
nych marek.

Samochodowe SPA

Autodetailing jest stosunkowo 
młodym pojęciem na polskim ryn­
ku, pochodzi z języka angielskiego 
i, jak  czytamy na Wikipedii, oznacza 
„zoptymalizowany proccs komplek­
sowego czyszczenia, renowacji oraz 
konserwacji sam ochodu'. Dotyczy 
to zarówno karoserii, jak również 
wnętrza auta. a celem zabiegów au- 
todetailingowych jest podniesienie 
walorów estetycznych i użytkowych 
samochodu oraz przedłużenie jego 
żywotności, lak m ożna w  najwięk­
szym skrócie wyjaśnić, o co chodzi 
w autodetailingu, Ktoś może powie­
dzieć, żc przecież to samo robią na 
myjniach samochodowych, ale to 
duzc uproszczenie Czym zatem róż­

ni się typowa myjnia od zakładu au­
to d eta 111 ngowegó? 1* rzede wszy stk i m 
jakością środków pielęgnacyjnych, 
ale także, a raezcj przede wszy stkim, 
precyzją i troską o każdy szczegół. To 
takie SPA, tyle że dla samochodu.

Detalling zewnętrzny

Jak już wspomniałem, detaihng 
możemy podzielić na ten dotyczący 
wnętrza i zewnętrzny. Jak wygląda 
cały proccs dla obydwu z nich? Pracę 
zaczyna się od karoserii pojazdu Na 
początku samochód jest dokładnie 
myty ręcznie przy pomocy specjalnej 
rękawicy oraz myjki ciśnieniowej, 
tak aby pozbyć się z lakieru wszel­
kich nalotów, smoły, owad o w i in­
nych zanieczyszczeń, gromadzących 
się podczas codziennej eksploatacji 
Kolejnym krokiem jest tak zwane 
„glinkowanie”, czyli nakładanie na 
powierzchnię całego lakieru ^glin­
ki”, która wyciąga z porowatej po­
wierzchni lakieru brud niewidoczny 
gołym okiem. Według specjalistów 
jest to krok. którego nie może zabrak­
nąć Gdy powierzchnia nadwozia jest 
już absolutnie czysta, przystępuje 
się do inspekcji lakieru, czyli zmie­
rzenia grubości powłoki lakierniczej 
i zlokalizowania drobnych ubytków, 
odprysków itp. Po inspekcji lakieru 
przystępuje się do jego  korekty, pod­
czas której używa się past polerskich 
o rożnej gradacji. Co ciekawe, podob­
nej korekcie, przywracającej fabry cz­
ny blask bez zarysowan i zmatow ieli.

można również poddać refiektoTy, 
z takim samym efektem, zwiększając 
ich skuteczność, widoczność, a zatem 
także bezpieczeństwo. Po prze pro wa­
dzeniu powyższych kroków, lakier 
należy odpowiednio zabezpieczyć. 
Tańszą opcję stanowi ręczne nakła­
danie wosku, zaś dla osób z bardziej 
zasobnym portfelem zakłady zajmu­
jące się detail i ngiem oferują powłoki 
ceramiczne; proces ich nanoszenia 
może trwać aż 20 godzin, ale trw a­
łość dochodzi nawet do pięciu lat! 
Koszt takiej usługi to jednak kilka 
tysięcy złotych, zatem dla klientów 
ze średnio zasobnym portfelem musi 
wystarczyć woskowanie. Nie ozna­
cza to jednak, że kiepsko zabezpiecza 
ono lakier; jest po prostu mniej trwałe 
oraz łatwiej „schodzi” po kilkunastu 
wizytach na myjni, ale warto przynaj­
mniej raz do roku poddać swoje czte­
ry7 kółka takiemu zabiegowi. Po tych 
etapach prace nad lakierem samo­
chodu można uznać za zakończone, 
ale to nie wszystko, co jest robione 
na zewnątrz. Elementy dekoracyjne 
auta. takie jak emblematy producenta 
na masce i klapie bagażnika, listwy 
biegnące wzdłuż drzwi czy wszelkie 
elementy gumowe, także wymagają 
zabezpieczenia Do plastików jest 
stosowany nabłyszezacz w7 sprayu, 
który odżywia tworzywa i przywTaca 
im głęboką czerń, zaś na uszczelki 
i opony nakładany jest specjalny żel 
albo czemidło, które zapewniają gu­
mie elastyczność oraz zapobiegają 
starzeniu i pękaniu
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Detailing wnętrza

Kluczem do sukcesu w  de tai lin- 
gu wnętrza jest dbałość o najmniejsze 
Szczegóły oraz wy rafinowana chemia 
samochodowa niedostępna w7 super­
markecie, na stacji benzynowej czy 
zwykłym sklepie motoryzacyjnym 
Na początku samochód jest dokładnie 
odkurzany, także w trudno dostęp­
nych miejscach, gdzie ssawka domo­
wego odkurzacza bądź tego ze stacji 
ma problem z dojściem Następnie po 
dokładnym oczyszczeniu (wilgotną 
ściereczką z delikatnym detergentem) 
kurzu z deski rozdzielczej i wszyst­
kich innych „plastików1', zabezpiecza 
się wszystkie powierzchnie tzw. dres- 
singami, czyli odżywkami chroniący­

mi materiały przed promieniowaniem 
IJV i dającymi tworzywom ładny po­
łysk lub, wedle upodobań, mat. Wy­
bór produktów pielęgnacyjnych jest 
bardzo szeroki i klient dobrego zakła­
du zajmującego się autodetaiimgiem 
może ustalić dokładnie zakres czysz­
czenia swoich czterech kotek W nie­
których zakładach na koniec procesu 
przeprowadza się dezynfekcję wnę­
trza z użyciem ozonu.

Czy naprawdę warto?

To, czy w arto pokusić się o au- 
todetailingT zależy od tego, jakim  
budżetem  dysponujesz. Nie da się 
ukryć, ze Oferta zakładów  detailm - 
gOwych nie należy do tanich; naj­

tańsze pakiety obejm ujące korek­
tę lakieru, w oskow anie, dokładne 
czyszczenie wnętrza to  koszt około 
500 zl Czy to dużo? Truizm em  jest 
Stwierdzenie, że to zależy od zam oż­
ności danej osoby, natom iast fak­
tem. że jeśli kiedyś będziesz chciał 
sprzedać swój sam ochod. to zadba­
ny egzem plarz na pewno będzie wy­
różniał się na tle innych ze swojego 
rocznika Można zatem pow iedzieć, 
że detailing je s t swego rodzaju za­
pew nieniem  lepszej przyszłości dla 
sam ochodu i jeśli kogoś stać, warto 
choćby raz do roku poddać swoje 
cztery7 kółka takiej pielęgnacji N ie­
wykluczone, że za kilka lat. przy 
odsprzedaży, część poniesionych 
nakładów do nas wróci. O
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Powiedz szczerze:

Prawda jest taka, że tego nie wie nikt.

i

1looąaz cenne aoswiaaczenie 
zawodowe już na uczelni!

Do tego łatwo, miło i przyjemnie!

if-

i zdobądz ceniony wpis do CV!
UWAGA! To nieważne, na jakim 

kierunku studiujesz!

NA ADRES:NAPISZ TERAZ
gazetamixer@gmail.com
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