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Szanowni Panstwo,

to juz czwarty i zarazem ostatni przed wakacyjna przerwg numer ,Mixcrav.
Mamy nadzieje, ze pomiedzy pisaniem pracy dyplomowej oraz uczeniem sie do
egzamindw znajde Panstwo czas, by siegngC do artykutdéw, ktére przygotowalismy
do ezerweowego wydania.

Pomimo trwania jeszcze roku akademickiego, nasza redakcja poczutajuz nad-
chodzace iato, czego efektem sg teksty o wakacyjnej (przewaznie) tematyce.

Jak zwykle, staraliSmy sie zainteresowaC kazdego czytelnika oraz zaspokoic
odmienne gusta i preferencje. Dla tych, ktorzy cenig sobie aktywne spedzanie cza-
su, przeznaczony jest tekst Agnieszki Torunskiej, w ktorym autorka opisuje SWo0jg
przygode ze zdrowym odzywianiem i cwiezeniami oraz zacheca do zmiany sty lu
zycia.

Wi ielbiciele podrozowania, w artykule Magdaleny Grochalskiej, poznaja plusy
i minusy spedzania urlopu wrPolsce, jak i za granicg Autorka przypomni takze, na
QO przede wszystkim warto zwrocie uwage podczas planowania wypoczynku.
Jak zawsze, wr.,Mixerze™ znajdzie sie co$ dla fanow szeroko pojetej kultury?
Wakacje to okres, w ktérym szczegolnie czesto organizowane sg wszelkiego rodza-
ju festiwale i inne kulturalne eventy Wioletta Witas przygotowata harmonogram
letnich imprez literackich, muzycznych oraz filmowych, ktérych zdecydowanie
me mozna przegapi¢. Jednym z ciekawszy ch wydarzen jest wystawa ..Medycyna
w sztuce" w Muzeum Sztuki Wspodiczesnej MOCAK, dotykajaca zagadnien z po-
granicza ciata i ducha.

Wakacje to rowniez, oprocz zabawy iwypoczynku, czas stazy oraz sezonowych
prac Anna Chlipalska przyblizy nam w tekscie ,,Bez fikcji" zawo6d ,,sezonowego”
archiwisty, stawiajgc jednoczes$nie pytanie o to. czy praca jest warta poSwiecen,

szczegdblnie tych zdrowotnych

Okres letni to przede wszystkim jednak czas na zregenerowanie sie i nabranie
nowych sit. Obojetnie, czy bedzie on spedzony aktywnie na jednym z festiwali, wy -
prawie survivalowej czy tez w domu z ksigzkg —najwazniejsze, zeby odpowiadat

naszym potrzebom i preferencjom

Wszystkim Studentom, jak i Kadrze Profesorskiej zyczymy udanych wakacji.

n n cx Ccslo

Joanna Cisto
Redaktor Naczelna

Zdobadz doswiadczenie, poznaj
fajnych ludzi, poszerz horyzonty!

Dotacz do redakcji MIXERA!

Napisz na adres:
gazetamixer@gmailxom
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Parada Smokéw, fol. MagdalenaGrachalska

4

Parada
Smokow

Dawno, dawno temu w smoczej ja-
mie zyt sobie Smok Wawelski. Dzis
pod Wawelem mozna zobaczy¢
smoczg jame ifigure smoka ziejgce-
go ogniem albo raz w roku uczestni-
czy¢ w Paradzie Smokow.

Magdalena Grochalska

Studentka IIJ roku Krakowskiej Akademii im Andizeja Frycza
Modrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo i Komunikacja

Spoteczna
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Legenda

Dawno, dawno temu w smoczej
jamie zyt sobie Smok Wawelski. Byt
postrachem wszystkich mieszkancow
Krakowa. Smok byt miesozerny, raz
w tygodniu musiat otrzymywac do
zjedzenia dorodng krowe, aby zaspo-
koi¢ apetyt. Mieszkancy i Krél oba-
wiali sie, ze gdy smok zje juz wszyst-
Kie zwierzeta w miesScie, bedzie
eheiat zywic sie ludzmi. Wielu $miat-
kéw stawato z nim do walki, jednak
kazdy ponosit kleske. Pewnego dnia
do Krola przyszedt szewczyk Dra-
tewka, ubogi Chiopak, ktéry zaofero-
wat pomoc w pokonaniu smoka. Nikt
me wierzyt w jego zwyciestwo, a nie-
ktorzy nawet Smiali sie, ze chtopak
jest taki odwazny. Krél jednak zgo-
dzit sie, bo wiedziatl, ze kazda proba
to szansa dla Krakowa na uwolnienie
sie od bestii Obieca! chtopakowi
nagrode i szewczyk zaczat opraco-
wywac plan Znalazt i zabit najwiek-
szego barana w miesScie, wypchat go
siarkg, a poOZniej doktadnie zaszyit
Podstepnie podtozyt zwierze pod
grote smoka; ten, po przebudzeniu
wyszedt z jamy, ujrzat zwierze i od
razu je zjadt. Siarka zaczeta dziatac
I smoka dopadito takie pragnienie,
ze zaczat pi¢ wode z Wisty Pit, pit
i pil... w koncu pekH Szewczyk Dra-
tewka zostat bohaterem, a Kroi wy-
nagrodzit jego odwage i dziekowat
mu za pokonanie smoka!

Terazniejszosc

Dzis pod Wawelem mozna zo-
baczyé smoczgjame i figure smoka
ziejacego ogniem albo raz w roku
uczestniczagc w Paradzie Smokodw.
W tym roku brato w uicj udziat
ponad 30 smokow - kolorowych,
ztotych, z papieru, z kapsli po co-
ca-coli, pianki ze styropianu, doni-
czek czy wyttaezanek po jajkach.
Smoki ziejgce ogniem, puszczajace
banki, mrugajgce rzesami, wyda-
jace rozmaite odgtosy, z tuskami
imitujagcymi te prawdziwe, smocze.
To wszystko mozna byto zobaczyé

na 16 Wielkiej Paradzie Smokow
na krakowskim Rynku. Widowisko,
ktorego gtdbwnym organizatorem
jest Teatr Groteska, przyciggne-
to na te Okazje wielu ludzi Parada
ruszyta rbwno w potudnic, przeszia
ulica Grodzka i trafita na ptyte Ryn-
ku Gtdwnego. Byto wesoto, ttoczno
I naprawde kolorowo; tysigce dzieci
wraz z rodzicami, wychowawcami
czy szkotami miato okazje, by za-
prezentowac¢ wiasnorecznie zrobio-
ne smoki, przygotowywane od wie-
ki tygodni Kazdy byt wyjatkowy:

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

Tegoroczna impreza odby fa sie
pod hastem Smoki europejskich mi-
strz6w malarstwa Smocze Swieto
trwato dwa dni Jednym z jego ele-
mentéw byto Widowisko Plenerowe
na Wisle, podczas ktérego mozna
byto ujrze¢ unoszace sie wr powie-
trzu smoki, ,tanczgce' przy7 muzy-
ce i pieknie prezentujace sie na tle
sztucznych ogni. Pod koniec smoczej
imprezy wyrdzniono najlepsze smoki
wedtug kategorii: przedszkola, szko-
ty, domy kultury iinne placéwki kul-
turaino-oSwiatowe. Zostal réwniez
wy brany Najpiekniejszy Smok 16
Wi ielkiej Parady Smokow; przy znano
tez nagrode specjalng za catoksztailt

prezantacji
Swieto rokrocznie przycigga
mndstwo mieszkancéw i turystow?7

Kazdy chce zobaczy¢ efekty pracy
nad smokami, dorosli chcg sprawié
rado$¢ dzieciom, dla ktorych taka
parada jest Ogromnym przezyciem
Twoércy smokoéw musieli naprawde
witozy¢ w ich wykonanie ogromnie
duzo pracy MysleTze zachwyt doro-
stych i widok wpatrzonych w smoki
dzieci wynagrodzity caty trud, jaki
zostat witozony przy tworzeniu kaz-
dej z mitycznych postaci O

TEATR
GROTESKA
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Snieto Hli. Indie. fot neyrfox.com

Zyjmy kolorowo

Mato kto wie, ale Festiwal Kolorow to hinduistycz-
ne Swieto wiosny i radosci, nazywane Holi. Z cza-
sem festiwal dotar’jdo Europy, w tym do Polski.
Kolejny juz odbyt sie w Krakowie.

lena Kiprich

Studentka M roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na

ku Dziennikarstwo i Komunikacja Spoteczna

11 czerwca na pasie startowym
Muzeum Lotnictwa Polskiego po
raz czwarty odbyt sie Festiwal Ko-
lorow. To byta naprawde doskonata
zabawa, podczas ktdrej mieszkancy
Krakowa mogli rzuci¢ sie w wir ko-
lorowego tanea, zrobie fajne zdjecia,
wzig¢ udziat w réznych konkursach,
dosta¢ pyszne napoje czy smakotyki
i w koncu postucha¢ dobrej, kon-
certowej muzyki. Cho¢ na festiwalu
znalezli sie iudzie w roznym wieku,
wszyscy tego dnia bawiliSmy sie
jak... dzieci

W trakcie festiwalu eo p6t godzi-
ny wyrzucaliSmy w gore kolory, two-

rzac ogromna tecze barw. Co prawda
jedynym minusem byto to, ze przez
pyt trudno byto przez pare sekund
oddychac, jednak wszyscy byli w tak
duzym uniesieniu, ze nikt chyba nie
zwracat na to wiekszej uwagi. Kolor-
ki mozna byto kupie podczas wyda-
rzenia za 10 zl, ale w zwigzku z tym,
ze Krakow wygrat w tym roku kon-
kurs na faeebooku, dostaliSmy tysigc
darmowych.

Poza tym., na festiwalu mozna
byto sobie rowniez zrobié¢ gita, wy-
drukowa¢ duze zdjecia swoich kolo-
rowych twarzy czy otrzymac orygi-
nalna zaktadke ksigzkowa ze swoja

postacig. Poniewaz na festiwalu ob-
chodziliSmy urodZzmy mojego kolegi,
to, zc udato nam sie potgczy¢ dwa wy-
darzenia, byto Swietng niespodzianka.
On sam powiedziat, ze nigdy w zy ciu
nie miat takiego oryginalnego $wieta,
a my otrzymaliSmy przy tym duzo faj-
nych emocji iwrazen.

Kto nic zdgzyt wzig¢ udziatu
w krakowskim wydarzeniu, moze na-
stepnym razem wybrac¢ sie do jednego
z wielu polskich miast, w ktérych fe-
stiwal tez sie odbywa: Katowic, Kielc.
Torunia, Poznania, Lublina, Opola,
Warszawy, a takze Szczecina, Rzeszo-
wa i Gdanska. To warto zobaczy¢! 0O
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|_etnie festiwale

Sezon letnich festiwali ruszyt. Fani roznych typow i gatunkow znajdg cos dla
siebie, a do wyboru mamy m.in. festiwale muzyczne, literackie czy filmowe.
Oto subiektywny przewodnik po wybranych.

Wioletta Witas

Studentka Ill roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo | Komunikacja Spoteczna

29 czerwca
- 2 lipca
Opener
Najpopularniejszy  polski
festiwal, odbywajacy sie w Gdy-
ni W tym roku na scenie pojawig
sie miedzy innymi tacy zagm-
niczni artysci,jat FlorencetThe
Machine, Bastille, Kygo, Phar-
nell Williams, PJ Harvey, Red
Hot Chili Peppers i Wiz Khali-
fa, oraz polscy; Maria Peszek,
Dawid Podsiadto czy Zbigniew
Wodecki. Nie zabraknie tez in-
nych atrakcji; w czasie festiwalu
dziata¢ bedzie Strela Malucha
dla najmtodszych, Kids Zone dla
nieco starszych dzieci, biblioteka
festiwalowa oraz Silent Disco,
czyli impreza ze stuchawkami na
uszach Nie zapomniano réwniez
0 duchowej regeneracji uczest-
nikéw; ktérzy beda mogli wzigé
udziat w zajeciach jogi, i to dwa
razv dziennie.

29-31 lipca
Audioriver

Festiwal muzyki elektro-
nicznej organizowany na pla-
zy nad Wista w: Ptocku. Ponad
70 koncertéw na 5 scenach
W tym roku zagraja miedzy
innymi: Ella Eyre. Dj Sha-
dow, Trade oraz RYSY i Na-
talia Nykiel.

14-16 sierpnia
Przystanek
Woodstock

Kultowa impreza odby-
wajgca sie cyklicznie wr Ko-
strzynie nad Odra, ktéra swoj
poczatek miata juz w 1995
roku. Artysci wystepujg tam
na 4 scenach: Duzej, Matej,
Viva Kultura oraz ASP Or-
ganizatorem Festiwalu jest
Fundacja Waielka Orkiestra
Swigtecznej Pomocy. W tym

roku zagrajg miedzy innymi:
Luxtorpeda, Hey, Lzy, Popa-
rzeni Kawa Trzy oraz Bring
Me The Horizon. Atrakcja
Przystanku sg ponadto spo-
tkania z dziennikarzami, au-
Akademii Sztuk
uczestnicy majg

torytetami
Pieknych:
tam okazje do dyskusji na te-
mat sztuki, wiary', marzen czy
wziecia udziatu w artystycz-
njych warsztatach W tym roku
gos¢mi strefy ASP beda m.in.
Jerzy oraz Maciej Stuhrowie
oraz Karolina Korwin-Pio-
trowska.

18-21 sierpnia
Literacki Sopot

W tym roku tematem
wiodgcym
bedzie

Wspélne

tego wydarzenia
literatura izraelska
czytanie ksigzek,
pokazy filméw nig inspiro-
wanych oraz targi ksigzki to
jedne z gtéwnych atrakcji fe-
stiwalu Jego celem jest pro-

mocja literatury.

19-20 sierpnia
Live Festival

Impreza muzyczna, kté-
ra odbedzie sie na terenie
lotniska Muzeum Lotnictwa
w Krakowie Wystapig mie-
dzy innymi: Massive Attack,
Sia, Cage The Elephant oraz
The Neighbourhood. Juz

teraz wydarzenie znalazto

sie na shortliscie American
Festival Awards w Kkategorii
Warto

pierwsza

Best New Festival!
przypomnieé, ze
edycja festiwalu odbyta sie
w 200$ roku.

27 sierpnia

Kings of Hardstyle

Festival
Druga

edycja energe-

tycznego festiwalu odbywa-
jacego sie w Energy!andii
w Zatorze. W tym roku na
scenie pojawig sie miedzy
innymi Code Black, Psyko
Punkz oraz MissKS Wystepy
uswietni pokaz sztucznych

ogni oraz mutti laser show

19-24 wrzesnia
Festiwal filmowy
w Gdyni

Najwazniejszy polski fe-
stiwal filmowy, podczas kto-
rego majg miejsca konkursy
(miedzy innymi  Konkurs
Mitodego Kina oraz Konkurs
Fabularnych Filmow Krot-
kometrazowych), wydarze-
nia towarzy szace oraz iiczne
sekcje pozakonkursowe. Co
roku na festiwalu wreczana
jest nagroda Platynowych
dorobek

i osiggniecia artystyczne oraz

Lwow za zycia

nagroda Ztotych i Srebrnych
Lwow. O
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Aktywne wakacje

Wakacje za pasem... Pewnie wielu
Zz nas jeszcze nie do konca wie, gdzie
Ijak spedzi ten czas. Postaram sie Was
przekonac, ze najlepsze wakacje moz-
na przebyc¢ aktywnie i na sportowo.

Agnieszka Torunska

Studentka lii roku Krakowskiej Akademii im. Andrze-
ja Frycza Modrzewskiego na kierunku Dziennikar-
stwo i Komunikacja Spoteczna

Poza turystycznymi wyjazdami, aktywne
spedzanie wakacji zalezy przede wszystkim od
naszych checi \ pomystdw. Sami musimy okre-
$li¢, co sprawia nam rados¢ ijakg forme aktywno-
§ci fizycznej lubimy najbardziej W miastach do
wyboru mamy wiele miejsc, gdzie mozemy ak-
ty wilie spedzi¢ nadmiar wolnego czasu: baseny,
korty tenisowe, boiska czy sitownie zewnetrzne
{np w parkach). Kazda z tych propozycji moze
umili¢ nam czas i da¢ pozytywnego ,,kopa ener-
getycznego' Jesli nie za bardzo odpowiadajg
nam takie formy spedzenia czasu, zawsze moze-
my wybrac¢ sie na rower rolki, pospacerowac iuh
pobiegac¢, wybra¢ sie nad wode i tam poptywac,
pogra¢ w siatkéwke (takze) plazowa czy tez po-
ptywac¢ rowerem wodnym.

Super alternatywg jest takze nauka nowych
sportow, ktérych zawsze chcieliSmy sprobowac.
Wakacje to idealna pora, by nauczyé sie Kkite-
surfingu lub wakeboardingu, czyli sportéw dla
wszystkich mitosnikow wody i stonca. Na pozér
wy dawac by sie mogto, ze nie sg one tatwe do
nauczenia, lecz pod okiem instruktora bardzo
szybko mozemy rozwia¢ nasze obawy i dowie-
dzie¢ sie: o co w nich tak naprawde chodzi Bo
ostatecznie moze sie okazac, ze nie jest wazne to:
co wybierzemy. Najwazniejsze, by spedzaé czas
aktywnie, na Swiezym powietrzu, a przy okazji
zadbac takze o nasze zdrow ie i samopoczucie. Po
aktywnie spedzonym dniu bedziemy o wiele bar-
dziej zrelaksowani i szczesliwi niz po catodzien-
nym lezeniu i nic nierobieniu

Pamietajmy jednak, zeby wakacje przede
wszystkim spedzi¢ w sposob bezpieczny. Zawsze
wybierajmy zabezpieczone istrzezone kapieliska,
korzystajmy z umiarem ze stonca iprzede wszyst-
Kim nie narazajmy siebie i innych na grozne sy-
tuacje -zawsze kierujmy sie rozwagg i zdrowym
rozsadkiem. Mam nadzieje, ze kazdy znajdzie co$
odpow iedniego dla siebie i pokocha sport lub ja-
kakolwiek inng aktywna forme spedzania wolne-
go czasu [

Wakacje - na wtasng reke
lub przez biuro podrozy

Wakacje Czekamy na nie caty rok, planujemy i marzymy, gdzie
chcieliby$Smy lub mogliby$Smy pojechac. Gdy juz przychodzi czas wy-
boru iostatecznej decyzji, w naszych gtowach krazg tysigce pytan.
Te najczestsze to... dokad? Dlaczego tam? Wybrac¢ co$ okazyjnego
czy zaszaleC i spetni¢ swoje marzenie (co nie zawsze jest najko-
rzystniejszym rozwigzaniem pod wzgledem finansowym). W koncu
pytanie, ktore zadaje sobie wielu Polakow: wyjecha¢ za granice czy
zosta¢ w Potsce? lwreszcie - plan wyjazdu opracowaé samemu czy
wybra¢ wycieczke zorganizowang przez biuro podrozy?

Decydujac sie na wakacje w Polsce, najczesciej planujemy je
sami, decydujemy sie bowiem na odpoczynek w sprawdzonych
miejscach, w ktérych na przy kfad juz kiedys byliSmy lub gdzie byli
nasi rodzice, znajomi. Wakacje wrPolsce dajg poczucie komfortu,
dlatego ze czujemy sie w swoim kraju dobrze. Nie obawiamy sie ba-
riery7znajomosci jezyka; gdy by co$ poszto nic tak, zawsze mozna to
wyjasnic i nic stresowac sie, ze kto$ nie zrozumie, OGOnam chodzi.
A Polacy majg w swoim kraju naprawde duzy wybdr pod wzgledem
wakacyjnych miejsc. Mitosnicy gor znajda cos dla siebie na potu-
dniu kraju, gdzie mozemy znalezé w ofercie rézne wyprawy gorskie
czy sptywy kajakowe. Urlop w gdrach jest dla osob, ktore lubig ak-
tywny wypoczynek, jednak decydujac sie na takie wakacje, z pcw-
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Magdalena Grochalska

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

Spoteczna

noscig nic pozatujemy, poniewaz kli-
maty7 gorskie to tez szereg pieknych
zakatkow do zobaczenia. Wprawdzie
ezesc stanowi swego rodzaju wy zwa-
nie (nie wszedzie dojedziemy samo-
chodem}, wymaga wysitku (czesto
trzeba zrobi¢ kilkanascie kilometrow
po to, by co$ pieknego zobaczy¢)T
ale dzieki temu mozemy by¢ pdziniej
z siebie dumni, ze daliSmy rade
Poinocna Polska, czyli morze,
plaze; wszystko dla tych, ktérzy cenig

sobie spokdj icisze oraz lubig stuchac
szumu fal (pod warunkiem unikania
najbardzie| zattQezonych kurortow).
W takich miejscach mozna sie opa-
la¢ i ptywac, a wieczorami podziw ia¢
piekne zachody stonca. Dodatkowo
porty, wycieczki statkiem Wielbicie-
le nadmorskiego jedzenia takze moga
znalez¢ wiele dobrego dla siebie:
ry by, te wedzone, gotowane na parze
Czy smazone, prosto z morza, $w ieze.
Wielu Polakéw odnajduje sie wtasnie
w takich warunkach.

JesteSmy Smiali w organizowa-
niu wakacji w Polsce. Dojazd, cho¢
czasem daleki, jest w zasadzie prosty,
bo wybieramy samochod, pociag lub
tez autokar. Wynajecie pokoju takze
nie nastrecza trudnos$ci, plus restau-
racje. ktére na miejscu dajg komfort
wyboru iw ktérych kazdy moze zjes¢
co$, co lubi. Wystarczy zabukowad
miejsce w hotelu i witasciwie wyjazd
zorganizowany Jedyne, czego nigdy
w Polsce nic jest sie pewnym, to do-
bra wakacyjna pogoda, ktora czesto
przesadza Onaszym krajowro-zagra-
niczny m¥ wyborze

Bo wyjazd za granice to juz dla
w iekszo$ci wyprawa, ale gdy juz za-
padnie decyzja, ze wybieramy wita-
$nie takie wakacje, to przychodzi
kolejne trudne pytanie: czy organi-
zujemy je sami, czy optacamy wy-
cieczke przygotowang przez biuro
podrozy. Wszy stko ma swoje piusy
I minusy Wakacje na wiasng reke
to na poczatek poszukiwania lotow;
tu nie zawsze trafi sie bezpoSredni
I w najlepszej cenie oraz w termi-
nie, ktory nam odpowiada Do tego
dochodzi wybor i rezerwacja hotelu
Wprawdzie jest w czym wybierac
I internetowe strony dajg nam ogrom-
ne mozliwos$ci, pamietajmy jednak,
ze przejazdy stanowig podstawe kaz-
dej udanej wycieczki. Sprawdzajmy
loty codziennie przed ostatecznym
kupnem biletbw, mozna wtedy bo-
wiem poréwnac, jak bardzo zmienia-
ja sie ccny Nie czekajmy jednak na
ostatnig chwile, tapmy okazje, ktore
wcale nie tak rzadko sie zdarzajg
Mozna wtedy sporo zaoszczedzié.

Nastepny krok to rezerwacja
hotelu Internetowe strony bywaja
pomocne, poniewaz oprocz opisu
hotelu mamy do podgladu jego zdje-
cia - pokoi, tazienek, kuchni i czesto
okolicznych widokow. Mozemy tez
odszukac opinie o hotelu, ktore takze
czesto sg duzg pomoca; jesSii komus$
sie tam spodobato i miejsce jest po-
lecane przez wiekszos¢, jest wieksze
prawdopodobienstwo, ze optaci sie
skusi¢. Rezerwacja hotelu to wazna
decyzja: wybieramy taki. ktory za-
pewnia wyzywienia, czy tez o jedze-
nie martwimy sie sami, na miejscu.
Pozostaje wolny czas Czy zechcemy
spedzi¢ go na plazy, czy moze zwie-
dzajac? Czesto w ofercie znajdziemy
tez mozliwo$¢ wypozyczenia samo-
chodu lub roweru To tez spory kom-
fort

Wakacje organizowane przez
biuro podrézy to najczesciej urlop
typu ,all inclusive”. Najtrudniejszym
zadaniem, jakie przed nami stoi, jest
wybor kierunku podrozy W drugiej
kolejnoSci musimy jeszcze zdecydo-
wacC sie na hotel Decyzja podjeta,
wycieczka optacona w biurze podré-
Zy; wyjezdzajac mamy wiec zapew-
niony przejazd, nocleg, wyzywienie
I moc atrakcji. Gdy juz lezenie na
plazy nam sie znudzi, biuro podro-
zy zaoferuje nam atrakcyjny dzien,
zaplanowany na zakupy, zwiedzanie
lub nurkowanie

Na wakacje czekamy czesto caty
rok, bo kto nie lubi tego relaksuja-
cego czasu, kiedy to mozemy po-
Swieci¢ czas dla siebie lub spedzic¢
go z tymi, ktorych kochamy. Kazdy
sam musi zdecydowac, jakie wakacje
bardziej mu odpowiadajg Z dwoch
wspomnianych wariantow, dla wielu
z nas wakacje w Polsce dajg poczucie
komfortu, bo jest sie u siebie. Wy-
jazdy za granice, ktore organizujemy
sami. stanowig wyzwanie i wymaga-
ja poszukiwan Z kolei wakacje or-
ganizowane przez biuro podrdzy to
czysta wygoda, poniewaz w trakcie
pobytu praktycznie wszystko mamy
zorganizowane od poczatku do kon-
ca Wybor nalezy do Ciebie. O
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Jak zaczaC przygode
Z cwiczeniami I zdrowym
odzywianiem?

Lato | wakacje nadchodza wielkimi krokami, a co za tym

idzie, wielu z nas zastanawia sie, jak poprawiC¢ swoj wy-

glad. Szukamy inspiracji, zadowalajgcych cwiczen oraz
diet. Od czego tak naprawde powinniSmy zaczgc?

Agnieszka Torunska

Studentka 9 roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na kierunku
Dziennikarstwo i Komunikacja Spoteczna

Na poezatku pokrot-
ce opisze swojg przygode
ze zdrowym stylem zy-
cia Wszystko zaczeto sie
wtedy, kiedy jako zakom-
pleksiona osiem nastolat-
ka chciatam zrobie co$ ze
Swoim ciatem i sprawic.,
by czué¢ sie dobrze sama
ze soba. Podejmowatam
wiele prob, ale najczesciej
wszystko jak szybko sie
zaczeto, lak samo szyb-
ko sie konczyto Po kilku
miesigcach postanowitam
nie robie nic na site. Po-
woli, z dnia na dzien, po-
zbywatam sie niezdrowych
produktow z diety i wpro-

wadzatam rézne programy
treningowe. Jleraz, majae
22 lata, uwazam, ze moja
dieta jest o niebo lepsza od
tej, ktora goscita w moim
zyciu ezteryr lata temu. Co

najwazniejsze, fizycznie
czuje sie o wiele lepiej,
a ,efektem ubocznym”

jest takze poprawiajaca sie
sylwetka. Tyle o zmianach,
ktére zaszty w moim zyciu,
teraz chciatabym postawié
na konkrety i przekonac
was. drodzy czytelnicy, zc
zdrowe odzywianie i zdro-
wy styl zycia wcale nie
muszg by¢ nudne, drogie
I monotonne.

OK, postanowione,
zaczynamy zmienia¢ swo-
je nawyki zywieniowe,
poprawia¢ samopoczucie
psychiczne i fizyczne. Na
poczatku skupmy sie na
wyrzuceniu z diety cukru,
,Smieciowego” jedzenia
oraz napojow gazowa-
nych i wprowadzeniu ak-
tywnosci fizycznej okoto
trzech razy w tygodniu
Nie jestem ekspertem,
jednak uwazam, ze ie-
piej powoli wprowadzac
zmiany w naszym zyciu,
zeby zbyt szy bko sie nie
zniechecic; niestety wiele
0s0b zaczyna ¢wiczy¢, po
czym szybko traci zapat
I powraca do starych na-
wykow

Przedc wszy stk im
kupujemy wygodne buty
O ile mozemy powiedzie¢,
ze stroj, w ktorym ewiezy-
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my, powinien by¢ odpo-
wiednio dopasowany, nie
krepowac¢ ruchow, byc
wykonany z odpowied-
niego materiatu, o tyle
istotne jest, by nie Cwi-
czyC¢ boso. Buty to podsta-
wa. by zaczgC sie w Ogole
ruszac, i to bez kontuzji.
Bardzo wazne jest, by byc¢
w C¢wiczeniach systema-
tycznym: zacznijmy od
potgodzmnych treningow
i jeSli to nam pomoze,
wpiszmy sobie zaplano-
wany trening w kalendarz
lub notatnik, np w tele-
fonie. Nie wskakujmy od
razu na gteboka wode —
powoli, z treningu na tre-
ning, mozemy podkrecac
tempo 3ub zmieniaé¢ Cwi-
czenia z podstawowych
na Srednio zaawansowa-
ne, az w koncu na te naj-
bardziej skomplikowane.
Istotna jest takze suple-
mentacja: witaminy, ami-
nokwasy, biatko; wiecej
najej temat mozemy zna-
lez¢ na profilach trene-
row personalnych, forach
dla sportowcow, a takze
w specjalnych sklepikach
z odzywkami dla oso6b
uprawiajacych sport

Ib tylko kilka wska-
zowek ,,na startldla osob,
ktére chcg zaczaé przygo-
de ze zdrowym odzywia-
niem i sportem. Reszta
lezy juz w waszych rekach.
Kazdego zachecam, by po
prostu sprébowac takiego
stylu zycia. Na poczatku
ciezko jest sie przestawic,
jednak po6zniej (a wiem to
sama po sobie) staje sie
to naprawde wspaniatym
nawykiem, dzieki ktore-
mu dbamy o zdrowie, a co
najwazniejsze - mamy
0 wiele wiecej energii i sit
dozycia. 13



Szlachetne zdrowie ma jednak
termin waznos$¢i, a jego utrata jest
nieodwracalna. BHP? Jakie bhp
»Jesli warunki nie odpowiadajg, na
bilet do Polski juz zarobite$I” Nim
wielokrotnie podniesiesz ciezar po
sktonie, zastandéw sie, jak to robisz;
mozc jednak dobrze pamietaé O pra-
widtach anatomii  funkcjonalnej?
Stopery do uszu, okulary7 maska
przeciwpytowa. Podstawowe zabez-
pieczenia sg ,,0czywistg oczywisto-
$cig”, ale po cod) Miodzi dwudzie-

Nie trzeba wiele,
by stracic wszystko,
czyli o sezonowej pracy

stow Kilka

Zblizajg sie wakacje, jak zwykle... bez wakacji Czesne,
kredyt, czynsz, dziecko w drodze. Wydatkéw koniecz-
nych bez liku. PonoC praca uszlachetnia, tak Ze z pew-
noscig nie jeden student pomysli o zagranicznej turysty-
ce poiowo-budowtanej. Kwartat wyrzeczeh typu suchy
chleb z ketchupem (suchy diuzej sie Zuje* a tym samym
mniej zjada) i z powodzeniem mozna nie mysleé¢ o pod-
stawowych ptatnosciach przez caly rok akademicki. Czy

rzeczywiscie warto?

Anna Chlipalska
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stoletni! Przeciez w naszym wieku
ciato jest jak samochod - nowym sie
po prostu jczdzi, a co mg, do wesela
sie zagoi Nic bardziej mylnego laka
postawa gwarantuje w blizszej lub
dalszej przysztosci rychty iniepoza-
dang przyjazn z medykami roznych
specjalnosci. Kolejki do ,,wybitnych
staw” biedne diagnozy-, nieudane
operacje, bezowocne rehabilitacje
I bezpowrotnie zmarnowany czas,
o srebrnikach nie wspominajgc Hek-
tolitry napojow energetycznycii spra-

wig, zc tatwo stac sie ,,krélem wodo-
poju”, ale tylko przez chwile

Mie¢ czy by¢é? ByC czy mieé?
Wybor nalezy do nas, zwiaszcza ze
mozna i jedno, i drugie. Wystarczy
nieco dzielnosci w obliczu wroga,
a do tego wiadro okrasy z rozsadku,
i czasem —wedle wskazan Chariesa
Bukowskiego - nalezy nala¢ sobie
»Spokojnego drinka - za seks i za
obted5. Q
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CPNANNO kiem

Jak dzieli niedziela

Catkiem niedawno, w niedziele, przejezdzatam przez Austrie. W matym miasteczku wy-
patrzylam supermarket. Chciatam kupi¢ wode, jednak okazato sie to niemozliwe. Sklep
byt zamkniety. Rozejrzalam sie; cale zadbane miasteczko wygladato jak wymarte, jakby
wszyscy mieszkancy w poptochu uciekli z powodu zarazy. Nie bylo to przyjemne uczucie.
Na szczescie w bliskiej odlegtosci znajdowata sie stacja benzynowa. - Co sie stato w mie-
Scie? Dlaczego wszystko jest zamkniete? - pytam. - Jak to co? Dzieki Bogu niedziela,
bo zarabia Shell. Woda? Niegazowana? Jest tam. 3 euro - stysze odpowiedz sprzedawcy

Magdalena Gorska
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Ten austriacki obrazek juz wkrot-
ce moze stae sie polskag rzeczywisto-
Scig. Bo u nas trwa spér o niedziele.
Niedzicla, choC juz z samej jej nazwy
DZIHLI¢ NIE powinna, zdaje sie,
jak na ironie, dzieli¢ spoteczenstwo
Z ambony jest wszakze pierwszym
dniem tygodnia, a z perspektywy sze-
fa — zdecydowanie ostatnim. Kocha
sie ja za wolne, nienawidzi za zwia-
stowanie poniedziatku Dobrze wspo-
mina za rosot i schabowy, wyklina
jednak za autorstwo i towarzystwo
teSciowej- Dzi$§ do batalii 0 wolng
niedziele dotaczyli zwigzkowcy. Naj-
wyrazniej idg za Tadeuszem Boyem*
-Zeleriskim, ktéry pisat, ze dla pracy
sg zwykte dzionki, a niedziela... dla
matzonki! No tak, zapomnieli tylko
0 kilku kruczkach Ho pierwsze, ze
zakaz handlu w niedziele skonczy sie
albo haréwka tychze zonek na tysigc
procent normy od poniedziatku do
soboty, albo - ,zegnaj Gienia, Swiat
sie zmienia“ —otrzymajg oficjalne pi-
sma o tym, ze ich szefdaje im juz nie
tylko wywalczone wolne niedziele,
ale takze poniedziatki, wtorki, S$ro-
dy, czwartki, piatki isoboty (wedtug
wy liczen Polskiej Organizacji Handlu
1Dystrybucji prace stracic moze na-
wet 40 tys 0s0b). Pt>drugie, to chyba
bedzie jednak bardziej niedziela dla
matzonka (wszak w galeriach handlo-
wych —nie oszukujmy sie —za lada
dominuja panie), bo zalegte pranie,
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prasowanie, gotowanie, szczotko-
wanie, pucowanie czy polerowanie
musi kiedy$ znalez¢ ujscie. A. jak
powszechnie wiadomo, umyst ko-
biet jest lotny, wiec to one sie w tych
wszystkich dziedzinach wyspecjali-
zowaty

Handel w niedziele to nawet
25% wiecej zyskow dla gospodarki.
W Polsce jednak, za kierowanie sie
ekonomig przedsiebiorca moze liczy¢
nawet na dwuletni pobyt w wiezieniu.
Gratulacje! Solidarno$¢ powinna jesz-
cze do tego dorzuci¢ kamieniotom,
tortury istryczek Bo, uchowaj Boze.
komu$ przyszto do gltowy otworzyé

N

przybytek, do ktérego w niedziele
pizysztaby rodzina kupie buty7 dla
dzieci. Fuji A te tabuny ciggnace do
sklepu po mszy? Wstyd i hanba Do
lochu, jak me

PS Jak sie me ma czasu w tygo-
dniu na zakupy, to mowi sie trudno.
Zycie to sztuka wyboru: albo idziecie
do galerii, albo do roboty. Zeby to po-
godzie, jako$ sie trzeba podzielié. Pa-
nowie, migiem marsz do pracy, tylko
zostawcie wczesniej karte lub gotow-
ke dla zony. Zakupy to juz w tej chwi-
li jej obowigzek panstwowy. W kon-
cu te 500 plus musi wréci¢ tam, skad
przyszto. O
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The
Boy

Do rakiego wniosku dochodzi
rowniez Greta Evans (Lauren Cohan),
mioda Amerykanka, bohaterka filmu
»The Boy", ktéra przy jezdza do Wiel-
kiej Brytanii w poszukiwaniu schro-
nienia przed zaborczym mezem Pigk-
ny, bogato zdobiony dom oraz starsi
i kulturalni panstwo, ktorzy witajg ja
na miejscu, zwiastujg tatwg i przyjem-
ng prace Wszystko zmienia sie jednak
diametralnie, gdy Evans poznaje ich
wychowanka —Brahmsa, ktory m ma
sie zaopiekowaé, albowiem okazuje
sie on byC jedynie lalka!

Poczatkowa kpina zmienia sje jed-
nak w przerazenie, gdy pracodawcy
wyjezdzajg, a Greta zostaje w domu
sama Dookota niej zaczynajg miec
miejsce coraz dziwniejsze zdarze-
nia, poczagwszy od znikajgcych ubran,
skonczywszy na uwiezieniu jej samej
na poddaszu Irracjonalna porada z po-
czatku filmu - ,.Be good to iiim and he
will be good to you” - okazuje sie nie-
zwykle przy datna. Greta zaczyna, wraz
z uptywem czasu, wierzy¢ w nadprzy-
rodzone moce Brahmsa - i traktowac
go jak zywego cztowieka W starym
domu. owszem, Kryje sie tajemnica,
jednak okazuje sie by¢ ona bardziej
przyziemna niz magia czy duchy.

Film sktada sie z bardzo wielu
uje¢, podczas ktorych gtdwna bo-
haterka przechadza sie z przeraze-
niem po domu. wyrzucajgc z siebie
»Hello?”, w poszukiwaniu domnie-
manego wiamywacza, i za kazdym
razem orientujac sie, zc znajduje sie
w nim jedy nie sama. Nic brakuje przy
tym rowniez efektéw dZzwiekowych -

Istnieje wiele sposobow, by dorobi¢ sobie do
skromnej pensji czy kieszonkowego. Mozna za-
jac sie wyprowadzaniem psow sgsiadow, rozno-
szeniem ulotek czy tez opiekowaniem sie dziec-
mi. Brzmi niesamowicie prosto, nieprawdaz?

Joanna Cisto
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rozmaitego rodzaju szeptow rozlega-
jacych sie dookota, skrzypienia mebli
oraz scen majacych wprowadzi¢ sto-
sowne napiecie i, po prostu, nastra-
szy¢ widza . Mozna powiedzieC, ze
widzieliSmy to juz wczesniej wiele
razy, we wszelkiej masci horrorach
I to na o wiele lepszym poziomie.
Duzym plusem tego filmu jest jed-

nak jego zakonczenie, podczas gdy
wydaje nam sie, ze odkryliSmy juz
wszystkie tajemnice i nic nie jest nas
w stanie zaskoczy e, rezyser William
Brent Bell pokazuje nam, jak bardzo
sie myliliSmy. Nie jest to arcydzieto,
jednak warto je obejrze¢ chociazby
dlatego, by sprawdzi¢, czy7bedziemy
w stanie domysli¢ sie finatu. O
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Bez fikcji, 'ot. Anna Chlipalska

14

Bez

Zawod: archiwista,
czyli paginacja,
brakowanie

| kKwerendy

Wyksztatcenie: kurs kancelaryjno-
-archiwalny lub studia wyzsze.

Warunki pracy: temperatura 15CC,
wilgotnosS¢ powietrza minimum 75%
oraz stabe oswietlenie (jedna zaréwka
40 W oswietlajgca powierzchnie

20 m2

Predyspozycje: umitowanie plesni,
roztoczy i piwnicznej fauny, tezyzna
fizyczna oraz smukta linia

Cechy: zorganizowany introwertyk
0 niewyczerpanych poktadach
bezwarunkowej cierpliwosci.

Anna Chlipalska

Studentka IJ roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja
Frycza Modrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo
i Komunikacja Spoteczna
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Archiwista w  wer-
sji klasycznej jest celu-
lozowym archeologiem.
Obecnie archiwizuje sie
takze nosniki danych, czy
digitalizuje dokumenty
Sporzadzone w wersji pa-
pierowej, ale pozostanmy
przy nadal istniejacym.
»Sredniowieeznym ' archi-
wurn zaktadowym jednej
z gmin Matopolski, gdzie
0 regatach jezdnych i Kkli-
matyzacji innej niz grawi-
tacyjna nie styszant) W ar-
chiwach tirm prywatnych
perspektywy sg rownic
rozwojowe. R6wnowage
W przyrodzie zapewnia je-
dynie Archiwum Narodo-
we, ktdre bezwzglednie re-
spektuje prawo archiwalne
1Kodeks Pracy.

Archiwista jest zawo-
dem dla wytrwatych pasjo-
natow7niewielu potrzebnej
historii, gdyz w zatechtych
lochach ze Swieca szukac
peretek na miare IPN-u
Standardowe akta dotycza
dokumentacji  ksiegowej,
jad lo.spisow szkoinych
czy tez ilosci potamanych
drzew, ktérych usuniecie
wymagato urzedniczej wi-
zytacji —bezwzglednie ko-
misji dwuosobowej Pod-

archiwisty to: odkurzacz,
drabina, szmata, kompu-
ter. drukarka oraz mrocz-
ny przedmiot pozadania
zwany termohigrometrem,
0 wbzku do transportu akt
mozna jedynie pomarzyc.
Codzienno$¢ to przyjmo-
wanie ,makulatury” do
podziemi. | tutaj zaczynajg
sie schody.

Osoby owe akta wy-
twarzajace majag w naj-
gtebszym powazaniu
numeracje kartek czy cho-
ciazby sporzadzenie spisu
Spraw zawartych w teczce.

Ustawa zabrania przyjecia
bataganu, zatem pouczamy
I czekamy na efekty dy-
daktyki stosowanej. Jest to
proces, musi wiec nabrac
mocy urzedowej; wymaga
takze zatrudnienia stada
stazystow, czyii bezpiatnej
sity roboczej

W  oczekiwaniu na
wilaseiwe przygotowanie
papieréw, archiwista po-
rzagdkuje dokumentacje za-
stang; oznacza to przygoto-
wanie spisu akt do spalenia
na stosie, czyli wybrako-
wania Kazda teczke nalezy
otworzy¢ i sprawdzi¢, czy
przypadkiem w rachun-
kacb za ciastka nie zaplg-
tato sie czyje$ Swiadectwo
pracy lub akt zgonu. Cza-
sem znajdzie sie zbtgkana
dusza, takngca kwerendy
archiwalnej, na przykiad
dokumentacji budowlanej
Wowczas na podstawie
wykazu spisOw zaczyna-
my wykopki - koniecznie
z modlitwg na ustach, by
ow zatwierdzony dwa-
dziescia lat temu projekt
domu nie byt nadgryziony

przez wygtodniatg mysz
lub pokryty czerwong ple-
$nig Wszak odgrzybianie
dokumentacji to wydatek
rzedu 2 tysiecy ztotych za
metr biezgcy. Jesli nie sg to
inkunabuty, kierownik jed-
nostki bez przeszkéd po-
zwoli nawet na biodegra-
dacje akt osobowych czy
akt stanu cywilnego i in-
nych ksigg wieczystych.

W przerwach miedzy
tworzeniem bazy danych
I udostepnianiem informa-
cji publicznej, pracownik
archiwum ma w zakresie
obowigzkéw dbato$¢ o po-
rzgdek w miejscu pracy.
Rozumie sie przez to peing
I systematyczng konserwa-
cje powierzchni ptaskich
archiwalnych lochow. Za
powyzc| przedstawione
uroki pracy i w poczat-
kach swej zawrotnej ka-
riery, archiwista otrzyma
miesiecznie 1750 zt Dbrut-
to. ktére na ,kotlet z psaT
trzeciej kategorii, pomie-
lone razem z budg” wy-
starcza, a pylice otrzyma
w prezencie Q
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Apetyt ra zycie fol. materialy prasowe

Apetyt na zycie

,Co to jest? Nie je, nie pije, a chodzi i bije”. Nie ma chyba osoby, ktora nie
styszataby kiedys tej zabawnej zagadki. Jesli jednak wydaje Wam sie, ze jej
rozwigzaniem jest zegar, jestescie w btedzie.

Joanna Cisto

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

Centrum Warszawy, godziny
przedpotudniowe. Mezczyzna w sza-
rym garniturze i z walizkg w reku
zmierza do tramwaju Przechodnie
przygladajg mu sie z mieszaning
zainteresowania oraz zdumienia,
poniewaz oprdcz nesesera pcha on
przed sobg stojak przeznaczony do
podawania kroplowek i prébuje
wsigs¢é z nim do jednego z tramwa-
jéw' Niestety, wysokie schody okazu-
ja sie przeszkoda nie do pokonania,
w efekcie czego tramwaj odjezdza
bez niego. Tuz obok przemyka rowe-
rzysta, jedng reka trzymajac sie kie-
rownicy, a drugg opierajac na staty-
wie do kroplowek Wida¢ wyrazZnie,

ze zadanie to nie nalezy do tatwych,
jednak kolarz nie zamierza sie podda-
wac, pedatuje zawziecie nawet wte-
dy, gdy jego niecodzienny rekwizyt
co chwile sie przewraca W oddali,
przez przejScie przechodzi Kkobieta,
starajac sie zapanowac¢ nad dziecie-
cym wozkiem, jednocze$nie pchajac
obok siebie stojak. Sceny jak z filmu
science fietion0 Niestety, dla wielu
ludzi codziennos$¢

Czerwcowy happening ..Nieroz-
tgczni - Przywigzani”, zorganizowa-
ny pizez cztonkéw stowarzyszenia
LApetyt na Zycie”, teatr,.Puszka" oraz
agencje ..Prnnum PR”, miat na celu

uSwiadomienie mieszkancow Warsza-
wy i uzmystowienie im, jak wyglada
codzienne zycie pacjenta na leczeniu
zywieniowym - ChcieliSmy pokazac,
ze pomimo tego. zc przez wiekszos¢
czasu nasza przestrzen zyciowa jest
znacznie ograniczona, jesteSmy cze-
Scig spoteczenstwa - wyjasnia Marek
Lichota, zatozyciel stowarzyszenia
..Apetyt na Zycie”. Dla pacjentow ko-
rzystajacych z tej metody leczenia je-
dynym positkiem sg podawane przez
kropléwke preparaty zywieniowe. Bia-
te. przypominajgce mleko mieszaniny
odzywiajg ich organizmy 1 zastepuja
wszystkie przysmaki Swiata Niestety,
chorzy odzywiani metodg dozylng czy
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tez dojelitowg sg czesto przykuci do
stojaka nawet na 20 godzin dziennie.
Poruszanie sie z podpietg kroplow-
ka, pracowanie ezy tez studiowanie
jest praktycznie niewykonalne. — Nie
miatem Swiadomosci, ze jest to az tak
bardzo ucigzliwe. Caty ten sprzet wazy
mniej wiecej 3 kg, wiec po dziesieciu
minutach spaceru zaczatem odczuwac
jego ciezar - wyznaje jeden z aktorow,
przemierzajacy tego dnia miasto ze sto-
jakiem. Schody, nieréwne krawezniki,
chodniki - wszystko to stanowi prze-
szkode iswojego rodzaju wyzwanie.

Sama perspektywa bycia zalez-
nym od stojaka rowniez nie napawa
radoScig - Mialem wrazenie, ze to ko-
niec mojego dotychczasowego zycia.
Wydawato nu sie, ze juz nigdy nie bede
mogt wyjeehac z rodzing na wakacje,
spetniaC sie w pracy ezy tez po prostu
wyjse na zakupy. Przyszto$¢ ozna-
czata dla mnie jedynie t6zko i kolejne
kroplowki - wyznaje Marcin, jeden
z cztonkoéw organizacji, stosujacy te
innowacyjng metode zywienia. Orga-
nizacja ,,Apetyt na Zycie” nie zostawia
jednak pacjentow samym sobie i wy-
ciagga w ich kierunku pomocng dlon
Oproécz stow wsparcia i spotkan oferuje
np mozliwo$¢ wypozyczenia przeno-
$nej pompy, ktora przywraca szanse na
prowadzenie normalnego zycia. Scho-
wane w gustownych plecakach urza-
dzenia nie rzucajg sie zupetnie w oczy
i sprawiajg, ze wyjscie z domu nic wig-
ze sie z dzwiganiem stojaka i balanso-
waniem miedzy dziurami w chodniku,

— Poczatkowo bytam podigczona
do kroplowki mniej wiecej 20 godzin
dziennie, co oznaczato, zc jedynie
przez 4 pozostate bytam w stanie wyjs¢
z domu Czutam sie zupetnie tak, jak-
bym byta uwieziona - wyznaje jedna
z uczestniczek spotkania. Ania Jej
organizm nie wchiania sktadnikéw ze
zwykitego jedzenia, poniewaz w konse-
kwencji choroby Le$niow skiego-Croh-
na wycieto jej wiekszosc¢ jelita cienkie-
go Autoimmunologiczne schorzenie,
zaliczane do chordb rzadkich, dotyka
obecnie coraz wiekszg czeS¢ spote-

czenstwa, szczegOlnie miodziez i dzie-
ci Do najczestszych objawdéw nalezg
biegunki (nawet do 30 dziennie), bole
brzucha, nudnosci, wymioty czy- tez
przetoki oraz przewezenia, wymagaja-
ce czestych ingerencji chirurgicznych.
Niestety, wyciecie chorego odcinka
jelit czesto powoduje, ze choroba prze-
nosi sie do kolejnego, przez co pacjent
ponownie musi poddawac sie operacji
Liczne zabiegi oraz powracajgce stany
zapalne prowadzg do zespotu krotkiego
jelita, ktore jest rowniez wskazaniem
do leczenia zywieniowego. Etiologia
nie jest znana, nie istnieje wiec skutecz-
na metoda leczenia, a jedynie terapie
podtrzymujace, majgce wprowadzic
pacjentdw w remisje Sztuczny pokarm
jest dla Am oraz wielu innych w jej
sytuacji lekarstwem ratujagcym zycie
- Dzieki mobilnej pompie, ktorg otrzy -
matam od stowarzy szenia, nic musze
spedza¢ wiekszosci czasu w domu,
a zamiast tego jestem w stanie podroé-
zowac oraz spetnia¢ swoje marzenia -
dodaje z uSmiechem dziewczyna

Zywienie za pomoca kroplowek
ogranicza jednak nie tylko w sferze
ruchowej, o czym informuje mnie
szy bko Klaudia, réwniez chorujgca
na chorobe Les$niowskiego-Crohna
- Najgorsze w tym wszystkim jest
chyba to, ze nic mozna niczego zjes¢.
Ciezko jest sie oprzeé, gdy dookota
Czuje sie zapachy pysznych potraw;

jedyne, co mozna wtedy zrobié, to
obliza¢ sie ze smakiem - wyjasnia.
Pokarm dostarczany przez kroplow-
ki skutecznie tagodzi gtod i zapetnia
brzuch, jednak z trudem mozna poko-
na¢ odruch siegniecia pojedzenie. -
Pamietam, jak po raz pierwszy nieco
zmniejszono mi rygor diety i pozwo-
lono zjes¢ kromke chleba. Po czte-
rech miesigcach prawdziwej gtodow-
ki to byto naprawde co$ wielkiego.
Nic bytam nawet pewna, jak powin-
nam ja jes¢, traktowatam jgjak skarb,
jak najlepsze danie z ekskluzywnej
restauracji  Przezuwatam powoli,
zeby jak najdtuzej rozkoszowac sie tg
chwilg - wspomina Klaudia. Dziew-
czyna jest na leczeniu zywieniowym
juz od 2,5 roku inarazie nie zamierza
z niego rezy gnowac

Donosne dzwieki bebnow prze-
rywajg naszg rozmowe i przyciggajg
uwage wszystkich przechodnidow przy
wejsciu do stacji Metro Centrum Ubra-
ni w niebieskie koszulki cztonkowie
.Apetytu na Zycie" chetnie podcho-
dza do zainteresowanych i wyjasniaja
ukryty sens akcji. Niektorzy reaguja
ciekawoscia, inni okazujg swoja iryta-
cje, traktujac aktoréw jako przeszkode
w codziennym zyciu. Pomimo tego, zc
wydarzenie trwa zaledwie godzine, jest
kolejnym krokiem w uSwiadamianiu
spoteczenstwa i przetomem dla ludzi
leczony cli zywieniowo, O
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Czy nowotwdr moze byc
koiorowy? Muzeum Sztu-
ki Wspoiczesne] Mocak
po raz kolejny szokuje
| intryguje. Ekspozycja
.Medycyna w sztuce" to
zbior wizji prawie 60 arty-
stow z catego Swiata, po-
Swiecona rozwazaniom
na temat choroby oraz
przemijania.

Joanna Cisto

SiwJenlka ill roku Krakowskiej Akademii im.
Andrzeja Frycza Modrzewskiego na kierunku
Dziennikarstwo i Komunikacja Spoteczna



Choroby, starzenie sie Czy tez
Smieré to tematy, ktérych staramy
sie unika¢ w codziennyeh rozmo-
wach. Wolimy wierzy¢, ze gdy nie
bedziemy o nich mysle¢, a co do-
piero méwic* przestang one istniec.
Przetamanie tego tabu nastepuje
przewaznie dopiero wtedy, gdy za-
czyna dotyczy¢ nas samych lub bli-
skiej nam osoby. Otwieramy sie "te-
dy na ten $wiat, starajgc odnalez¢ sie
w zawitych terminach medycznych,
bolu i diagnozach lekarskich, ktore
czesto brzmia, jak swojego rodzaju
wyroki, bez mozliwosci odwotania.
Wystawa ,,Medycyna w sztuce™, do-
stepna od 22 kwietnia w Muzeum
Sztuki Wspbiczesnej \locak przy
ul Lipowej 4, porywa nas w rzeczy-
wisto$¢ korytarzy szpitalnych oraz

interesujacych przypadkéw medycz-
nych Nie znajdziemy w tym Swiecie
lukrowej oprawy, poniewaz domi-
nuje tu dostownos$¢ przekazu, czesto
dos¢ brutalna.

Dostrzec to moznajuz w pierw-
szej sali. gdzie zderzamy sie z chi-
rurgig twarzy i obrazami pacjentéw
przed operacjami i po, powstatymi
we wspotpracy profesora Jaina Hut-
chisona i1 malarza Marka Gilberta.
Majag one (na swodj sposdb) przemy-
ca¢ pierwiastek terapeutyczny, za-
siewajagc w pacjentach poczucie, ze
stajg sie oni czescig czego$ wieksze-
go, w tym przypadku dzieta sztuki,
nawet jezeli ich wizerunek znacznie
odbiega od ideatu. Mierzymy sie tu
ze sztukg Marty Antoniak, prezentu-
jacej naro$le nowotworowe atakuja-
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ee ciato Barwno$¢ dzid oraz uzyte
w nich materiaty - farby oraz stopio-
ny plastik - zdecydowanie na diuzej
przyciggaja nasz wzrok Podobnie
Sytuacja ma sie z pracami Bartosza
Kokosinskiego - obrazami, ktore zo-
staty z premedytacjg wygiete czy tez
rozwarstwione przez autora. P#dtno
w tym przypadku jest jedynie meta-
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forg skory cztowieka i nim samym,
ulegajgcym stopniowo dreczgcej go
chorobie

W kolejnej sali wzrok przycigga
samotnie stojgca, biata, razgca swojg
prostotg szafka szpitalna z zatopiony-
mi w niej okularami i opakowaniem
pastylek. Dzieto autorstwa Piotra BSa-
rnowskiego symbolizuje jedyny $ro-



dek wyrazu, jakim dysponuje pacjent
podczas pobytu w szpitalu. Obdarty,
W wiegkszos$ci przypadkow, z wiasne-
go ,,ja” odziany w szpitalng pizame,
jest w posiadaniujedynie tego skraw-
ka dla siebie Moze go zagospoda-
rowaé wedtug swojej woli i potrzeb,
stwarzajac zajego pomocg namiastke
domu

Interesujace podejscie do naszych
wnetrznosci przedstawia Kiki Smith
w7 rzezbie ,Uklad pokarmowy", od-
twarzajgc naturalnej wielkosSci system
trawienny Wykonany z zelaza nie razi
swojg dostownos$cig i realnoscig, mc
wywotujgc w nas tym samym nega-
tywnych emocji, jakie czesto towa-
rzyszg ogladaniu prawdziwych ludz-
kich organéw Zaw ieszone na $cianie,
przypominajgce nieco labirynt zdecy-
dowanie wzbudzajg zainteresowanie,
a mc obrzydzenie czy tez wyparcie.

Probe oswojenia nas z whasnymi
WhnetrznoSciami  podejmuje réwniez
Julia Neuenhausen, decydujac sie na
ukazanie ich w abstrakcyjnej formie
dywanu. Rozrzucone ptuca, pojedyn-
cze kosSci czy tez zebra mogg nam sie
skojarzy ¢ z miejscem zbrodni, ponow-
nie jednak nic sg czym$ meakeeptowal-
nym, a wrecz przeciwnie, rozbudzaja
naszg ciekawos$C i przyciggaja wzrok
Odciecie sie od choroby i witasnego
ciatawida¢ réwniez doskonale w obra-
zie Marcina Maciejowskiego, przedsta-
wiajacym kobiete poddajacg sie bada-
niu mammograficznemu. To rutynowa
Czynno$¢, o ktorej niestety wicie z nas
zapomina, zyjac w btednym przekona-
niu, ze choroba jest czyms$ abstrakcyj-
nym, co przydarza sie jedynie innym
ludziom, a nie nam. Udawanie, ze to
co$ nierealnego, jest znacznie wygod-
niejsze; czesto okazuje sie jednak, zc
zwlekanie okazato sie dla nas zabdjcze

Wystawa nie skupia sie wytgcznie
na ciele, wprowadzajgc nas rowniez

znacznie gtebiej, w kierunku ludz-
kiej psychiki Cykl Daniele Buetti
»W poszukiwaniu mitosSci” - jest

szpila wymierzong we wszy stkich,
dla ktérych konsumpcjonizm jest je-
dynym celem zycia. W ludzi, ktorzy
definiujg zaréwno siebie samych, jak
I wszystkich dookota jedynie poprzez
pryzmat tego. co nosza, pija, jedza,
gdzie bywajg itd. Ich caty7swiat zamy-
ka sie w7znanych markach oraz logo
projektantéw, co pozwala im poczuc
sie ,lepszymi” od pozostatej szarej
masy dookota siebie. Trzy fotografie
przedstawiajgce modelki o0szpecone
logotyparni marek, ktérych tak niesa-

mowicie pozadajg i pragng w swoim
zyciu, sg wystarczajgco wymownym
obrazem

Instalacja przedstawiajgca zesta-
wienie 3800 fiolek z krwig jest zdecy-
dowanie ta, ktéra wzbudza najwiecej
emocji wsrdd zwiedzajacych. Nazwa-
na zostata po prostu ,,OB \ od odczynu
Biernackiego, badania wykorzysty-
wanegO w diagnostyce, ktére pozwala
wskazac stan zapalny w naszym orga-
nizmie. Artystka, bedaca jednoczes$nie
lekarka, poprzez swojg prace zwrdécita
uwage na to, jak wiele mozna sie do-
wiedzie¢ z krwi danego cztowieka ijak
réznorodna moze ona by¢ w7zaleznosci
od osoby, od ktorej zostata pobrana.
Wida¢ to doskonale na przykiadzie
wspomnianych fiolek, z ktérych kazda
jest odmienna i inaczej zabarwiona.

Nietuzinkowe podejscie prezen-
tuje réwniez Robert Kusmirawski
w instalacji przedstawiajgcej sprzety
z gabinetu medycznego. Artysta za-
bandazowat wszystkie znajdujgce sie
w pomieszczeniu przedmioty, kwali-
fikujac je jako ,,chore" oraz brudne,
chcac ,uleczy ¢ je" tg samg metoda,
jakg stosuje sie w stosunku do czto-
wieka. Na wystawie podjety zostat
takze temat cigzy (i tego, jak zmienia
ona kobiete, zaréwno fizycznie i psy-
chicznie), podazania za nieistnieja-
cym ideatem (w7formie coraz bardziej
ostatnio popularnych operacji pla-
stycznych) oraz wszelkiego rodzaju
deformacji spowodowanych choroba.
Pojawito sie tu rowniez miejsce na
satyryczne spojrzenie na polskg stuz-
be zdrowia, tym razem w wykonaniu
Andrzeja Mleczki

Pojscie na wystawe moze okazac
sie dla wielu ludzi swojego rodzaju
konfrontacjg z wiasnymi lekami i rze-
czami, ktére sg dla nich niewygodne.
Warto jednak zburzyé w sobie ten mur
i zmieni¢ rozumowanie. Krétkie filmy,
rzezby, fotografie oraz interesujgce in-
stalacje, w ktore obfituje ,,Medycyna
w sztuce", napewno sktonig wiele 0s6b
do refleksji. A jest na to czas —eks-
pozycja jest dostepna do zwiedzania
do 2 pazdziemika 2016 r  El
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Twoje cztery kotka jak nowe

Wielu posiadaczy samochodow doswiadczyto niedosytu po czyszczeniu auta
na wlasng reke: tutaj plamka, tam zacieki... Jesli takze tego doswiadczyles,
a lubisz zadbany i czysty samochdd, to autodetailing jest czyms, co cie zain-

teresuje.

Krzysztof Szczupak

Student Il roku Krakowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego na kierunku Dziennikarstwo i Komunikacja Spoteczna

Stereotypowy polski kierowca
traktuje samochdd tylko jako $rodek
transportu, wét roboczy. 1tyle. Jakie
nastawienie niesie za sobg oszczed-
nosci i zaniedbania, ktore odbijaja
sie na stanic wizualnym pojazdu, za-
rowno jego karoserii, jak i estetyce
wnetrza. Na szczescie taki stan rze-
czy zaczyna ulegaC poprawie Coraz
wiecej kierowcdw zaczyna troszczyc¢
sie 0 wizerunek swojego samochodu
Co szczegdblnie podnosi na duchu to
fakt, zc dotyczy to nie tylko posia-
daczy nowych aut klasy premiom
za przeszto 200 tysiecy ztotych, ale
takze wiascicieli kilkuletnich badz
kilkunastoletnich pojazdéw popular-
nych marek.

Samochodowe SPA

Autodetailing jest stosunkowo
mtodym pojeciem na polskim ryn-
ku, pochodzi z jezyka angielskiego
I, Jak czytamy na Wikipedii, oznacza
»Zoptymalizowany proccs komplek-
sowego czyszczenia, renowacji oraz
konserwacji samochodu'. Dotyczy
to zaréwno Kkaroserii, jak réwniez
wnetrza auta. a celem zabiegow au-
todetailingowych jest podniesienie
walorow estetycznych i uzytkowych
samochodu oraz przedtuzenie jego
zywotnosci, lak mozna w najwiek-
szym skrocie wyjasni¢, o co chodzi
w autodetailingu, Kto$§ moze powie-
dzie¢, zc przeciez to samo robig na
myjniach samochodowych, ale to
duzc uproszczenie Czym zatem roz-

ni sie typowa myjnia od zaktadu au-
todetalllngoweg6? Frzede wszystkim
jakoScig S$rodkdéw pielegnacyjnych,
ale takze, a raezcj przede wszy stkim,
precyzja itroska o kazdy szczegot. To
takie SPA, tyle ze dla samochodu.

Detalling zewnetrzny

Jak juz wspomniatem, detaihng
mozemy podzieli¢ na ten dotyczacy
wnetrza i1 zewnetrzny. Jak wyglada
caty proccs dla obydwu z nich? Prace
zaczyna sie od karoserii pojazdu Na
poczatku samochdd jest dokiadnie
myty recznie przy pomocy specjalnej
rekawicy oraz myjki cisnieniowej,
tak aby pozby¢ sie z lakieru wszel-
kich nalotow, smoty, owadow i in-
nych zanieczyszczen, gromadzacych
sie podczas codziennej eksploatacji
Kolejnym krokiem jest tak zwane
»glinkowanie”, czyli naktadanie na
powierzchnie catego lakieru “glin-
ki”, ktora wycigga z porowatej po-
wierzchni lakieru brud niewidoczny
gotym okiem. Wedtug specjalistow
jest to krok. ktorego nie moze zabrak-
na¢ Gdy powierzchnia nadwozia jest
juz absolutnie czysta, przystepuje
sie do inspekcji lakieru, czyli zmie-
rzenia grubosci powtoki lakierniczej
i zlokalizowania drobnych ubytkéw,
odpryskéw itp. Po inspekcji lakieru
przystepuje sie dojego korekty, pod-
czas ktérej uzywa sie past polerskich
0 roznej gradacji. Co ciekawe, podob-
nej korekcie, przywracajacej fabry cz-
ny blask bez zarysowan izmatow ieli.

mozna rowniez poddaé refiektoTy,
z takim samym efektem, zwiekszajac
ich skutecznos$¢, widoczno$¢, a zatem
takze bezpieczenstwo. Po przeprowa-
dzeniu powyzszych krokow, lakier
nalezy odpowiednio zabezpieczy¢.
Tansza opcje stanowi reczne nakia-
danie wosku, za$ dla os6b z bardziej
zasobnym portfelem zaktady zajmu-
jace sie detailingiem oferujg powtoki
ceramiczne; proces ich nanoszenia
moze trwa¢ az 20 godzin, ale trwa-
tos¢ dochodzi nawet do pieciu lat!
Koszt takiej ustugi to jednak kilka
tysiecy ztotych, zatem dla klientéw
ze $rednio zasobnym portfelem musi
wystarczy¢ woskowanie. Nie ozna-
cza tojednak, ze kiepsko zabezpiecza
ono lakier;jest po prostu mniej trwate
oraz tatwiej ,,schodzi” po kilkunastu
wizytach na myjni, ale warto przynaj-
mniej raz do roku poddaé¢ swoje czte-
ry7kotka takiemu zabiegowi. Po tych
etapach prace nad lakierem samo-
chodu mozna uzna¢ za zakonczone,
ale to nie wszystko, co jest robione
na zewnatrz. Elementy dekoracyjne
auta. takie jak emblematy producenta
na masce i klapie bagaznika, listwy
biegngce wzdtuz drzwi czy wszelkie
elementy gumowe, takze wymagaja
zabezpieczenia Do plastikow jest
stosowany nabtyszezacz w7 sprayu,
ktory odzywia tworzywa i przywTaca
im gteboka czern, za$ na uszczelki
i opony naktadany jest specjalny zel
albo czemidto, ktore zapewniajg gu-
mie elastyczno$¢ oraz zapobiegaja
starzeniu ipekaniu
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Detailing wnetrza

Kluczem do sukcesu w detailin-
gu wnetrza jest dbato$¢ o najmniejsze
Szczegoty oraz wy rafinowana chemia
samochodowa niedostepna w7 super-
markecie, na stacji benzynowej czy
zwyktym sklepie motoryzacyjnym
Na poczatku samochod jest doktadnie
odkurzany, takze w trudno dostep-
nych miejscach, gdzie ssawka domo-
wego odkurzacza badz tego ze stacji
ma problem z dojSciem Nastepnie po
doktadnym oczyszczeniu (wilgotng
Sciereczky z delikatnym detergentem)
kurzu z deski rozdzielczej 1 wszyst-
kich innych ,,plastikowl, zabezpiecza
sie wszystkie powierzchnie tzw. dres-
singami, czyli odzywkami chronigcy-

mi materiaty przed promieniowaniem
IJV 1 dajagcymi tworzywom tadny po-
tysk lub, wedle upodoban, mat. Wy-
bér produktow pielegnacyjnych jest
bardzo szeroki iklient dobrego zakta-
du zajmujacego sie autodetaiimgiem
moze ustali¢ doktadnie zakres czysz-
czenia swoich czterech kotek W nie-
ktorych zaktadach na koniec procesu
przeprowadza sie dezynfekcje wne-
trza z uzyciem ozonu.

Czy naprawde warto?

To, czy warto pokusi¢ sie o au-
todetailingT zalezy od tego, jakim
budzetem dysponujesz. Nie da sie
ukryé, ze Oferta zaktadow detailm-
gOwych nie nalezy do tanich; naj-

tansze pakiety obejmujgce korek-
te lakieru, woskowanie, doktadne
czyszczenie wnetrza to koszt okoto
500 zI Czy to duzo? Truizmem jest
Stwierdzenie, ze to zalezy od zamoz-
nosci danej osoby, natomiast fak-
tem. ze jeSli kiedy$ bedziesz chciat
sprzeda¢ swdéj samochod. to zadba-
ny egzemplarz na pewno bedzie wy-
rézniat sie na tle innych ze swojego
rocznika Mozna zatem powiedzied,
ze detailing jest swego rodzaju za-
pewnieniem lepszej przysztoSci dla
samochodu i jesli kogo$ stacC, warto
cho¢by raz do roku podda¢ swoje
cztery7koétka takiej pielegnacji Nie-
wykluczone, ze za kilka lat. przy
odsprzedazy, cze$¢ poniesionych
naktadow do nas wroci. O
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Powiedz szczerze:

Prawda jest taka, ze tego nie wie nikt.

:l00gaz cenne aoswiaaczenie
zawodowe Juz na uczelni!

Do tego tatwo, mito | przyjemnie!

| zdobadz ceniony wpis do CV!

UWAGA! To niewazne, na jakim
kKierunku studiujesz!

NAPISZ TERAZ NA ADRES:
gazetamixer@gmail.com
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