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Dawno, dawno temu...

W wiekszosci artykutow na te-
mat amerykanskiego rezysera
Stanleya Kubricka (1928-1999)
ktadzie sie nacisk na jego ge-
nialno$¢, dbatosc o szczegoty,
sktonnosc do cie¢ podczas kre-
cenia i przede wszystkim na nie-
ustepliwa osobowos¢. Kubrick
byt cztowiekiem, ktory wiedziat,
czego chce i zazwyczaj to osig-
gatl, bez wzgledu na to, jak dtu-
go to trwato i jak duzo wysitku
go kosztowato. Nie byt cztowie-
kiem, ktory tatwo ulegat czy da-
wal sie zastraszyc.

Ale w jego dtugiej i udanej karie-
rze wyrdznia sie jeden niefortunny
i nadal do pewnego stopnia nie-
wyjasniony incydent. Miat miejsce
w Irlandii 50 lat temu podczas kre-
cenia filmu,Barry Lyndon’, w kté-
rym wystgpit Ryan O’'Neal.

W mrozng, zimowa noc na po-
czatku 1974 r., podczas gdy film
wciaz byt w produkgji, Kubrick
niespodziewanie pojechat do Dun
Laoghaire koto Dublina, wsiadt na
prom ptynacy do Wielkiej Brytanii
ze swoja zong i matymi cérkami,
po to, by nigdy nie wréci¢ do Ir-
landii.

Pot wieku pdzniej wiele szczegé-
téw dotyczacych tego, co sktonito
Kubricka do ucieczki, pozostaje nieja-
snych. Oczywiscie, rezyser uwazat, ze
jego decyzja byta uzasadniona i wie-
rzyh, ze jego zycie, a by¢ moze réw-
niez zycie jego zony i dzieci, byto za-
grozone w Irlandii.

Ale czy faktycznie Kubrick miat sie
czego obawiac, czy tez padt ofiarg
okrutnego zartu?

Historia wyglada mniej wiecej tak...

Kubrick wraz z ekipa filmowa przy-
jechat do Dublina w maju 1973 r,,
aby rozpocza¢ krecenie,Barry'ego
Lyndona’, adaptacji powiesci angiel-
skiego pisarza Williama Makepeace'a
Thackeraya (1811-1863). Akcja roz-
grywa sie w Anglii i Irlandii w poto-
wie XVIII w. i opowiada o wzlocie
i upadku irlandzkiego oszusta Red-
monda Barry’ego, ktéry prébuje
wspigc sie na drabinie spoteczne;.

Thackeray, cho¢ byt jednym z naj-
popularniejszych angielskich auto-
row swojej epoki, nie byt fanem Ir-
landczykoéw, a w wielu artykutach,
ktore pisat dla popularnego satyrycz-
nego brytyjskiego magazynu
+Punch”w latach 1843-54, przedsta-
wiat mieszkancow Irlandii, delikatnie
mdwigc, mato pochlebnie. Thackeray
kreowat wiele stereotypdw na temat
Irlandczykéw angielskim czytelni-
kom w czasach Wielkiego Gtodu,

w wyniku ktérego ok. milion oséb
opuscito kraj i emigrowato w nadziei
na unikniecie $mierci.

Kubrick nagle
opuscit Irlandie

Trudno uwierzy¢, ze Kubrick nie za-
stanowit sig, czy nakrecenie filmu w
Irlandii, opartego na powiesci napi-
sanej przez cztowieka, ktéry szydzit
zIrlandczykoéw i otwarcie gardzit
nimi w wielu swoich publikacjach,
nie bytoby uznane za obrazZliwe.

Wydaje sie, ze nawet jesli Kubrick
miat taka mysl, to zignorowat ja.
,Barry Lyndon” nie jest powiescia po-
lityczng — mimo ze gtéwny bohater
to oszust, oportunista, hazardzista
i rozpustnik, ksiazka w zaden sposéb
otwarcie nie prezentuje antyirlandz-
kich pogladéw.

Film byt krecony w wielu lokaliza-
cjach w catym kraju, w tym w Zamku
Dublinskim, Glenpatrick w hr. Water-
ford, Zamku w Cahir w hr. Tipperary,
a kilka scen wewnetrznych nakreco-
no w Powerscourt House i dworku
z XVIIl w. w hr. Wicklow.

Jednak, zgodnie z Wikipedig ,kre-
cenie odbywato sie w tle jednych
z najbardziej trudnych lat Irlandii,

w czasie, gdy Irlandzka Armia Pod-
ziemna prowadzita kampanie zbroj-
na w celu zjednoczenia wyspy. 30
stycznia 1974 r., podczas krecenia
w Phoenix Park w Dublinie, zdjecia
musiaty zosta¢ odwotane z powodu
chaosu spowodowanego 14 zagro-
zeniami bombowymi”.

Pewnego dnia biuro produkgiji fil-
mu otrzymato anonimowy telefon
z ultimatum dla Kubricka:,,opus¢ Ir-
landie w ciggu 24 godzin - albo”.

Wiadomos¢ zostata przekazana
Kubrickowi. Rezyser powaznie po-

traktowat grozbe. W ciagu 12 godzin
Kubrick, jego zona i corki wsiedli na
prom zmierzajacy do Anglii, gdzie
mieszkali od potowy lat 60.

Omawiajac to wydarzenie podczas
wywiadu kilka lat temu, dtugoletni
wspotpracownik Kubricka, a zarazem
jego szwagier, Jan Harlan powie-
dziat: - Czy grozba byta zartem, czy
byfa realna, prawie nie ma znaczenia
(...) Stanley nie byt gotéw podjac ry-
zyka. Kto$ mu grozit, spakowat waliz-
ki i wrécit do domu.

W tamtym momencie zrealizowa-
no ok. jednej trzeciej filmu i krazyty
plotki, zZe moze zosta¢ nieukoriczony.
Kubrick jednak szybko wznowit pro-
dukcje — w Anglii i Niemczech.

,Barry Lyndon’, ktérego premiera
wypadta w grudniu 1975 r., nie od-
nidst sukcesu w kinach, ale zdobyt
cztery Oscary w marcu nastepnego
roku, w tym nagrody za najlepsze
zdjecia i najlepsze kostiumy.

Cho¢ film byt krytykowany za po-
wolng narracje i czas trwania (ponad
trzy godziny), jego reputacja, po-
dobnie jak wiele filmoéw Kubricka,
rosta z czasem. W rankingu,Najlep-
sze Filmy Wszech Czaséw” magazy-
nu brytyjskiego,Sight & Sound”
22022 r.,Barry Lyndon” zajat 12.
miejsce w gtosowaniu rezyseréw.

To, czy kto$ zagrozit zyciu Kubric-
ka, czy grozba byta jedynie okrut-
nym zartem majacym na celu prze-
straszenie go, by¢ moze pozostanie
na zawsze tajemnica.

RB

FOTO: STANLEY KUBRICK NA PLANIE FILMU,BARRY LYNDON’, COPYRIGHT BY WARNER BROS. INC., PUBLIC DOMAIN VIA WIKIMEDIA COMMONS
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Wysokie koszty procedur medycznych
w Irlandii, dtugie listy oczekujacych
oraz brak dostepnosci niektorych ro-
dzajow zabiegow sktaniaja ludzi do po-
szukiwania opcji medycznych za grani-
c3. Najpopularniejszym kierunkiem
tzw. turystyki medycznej sa tureckie
szpitale.

Znaczny wzrost liczby Irlandczykéw zgla-
szajacych sie do szpitali z powiktaniami po
nieudanych operacjach plastycznych za gra-
nicg martwi irlandzkich specjalistow, ktorzy
apeluja do 0s6b rozwazajacych tego rodzaju
zabiegi 0 $wiadomos¢ zwigzanego
z nimi ryzyka.

Calkiem niedawno Irlandka, wedtug do-
niesient medialnych, pielegniarka i matka
trojki dzieci, zmarta 30 listopada 2023 .

w Turcji po przejsciu operacji odchudzaja-
cej. Nie podano wieku kobiety. Jej $mier¢
zwiekszyta liczbe Irlandek, ktére zmarly
w ubiegtym roku w wyniku operacji baria-
trycznych w Turcji, do trzech.

Wypowiadajac si¢ w grudniu w programie
radiowym ,,Newstalk Breakfast”, prof. Helen
Heneghan, konsultant-chirurg w szpitalu
St. Vincents w Dublinie, powiedziala, ze sy-
tuacja jest bardzo niepokojaca: - Zauwazyli-
$my przez ostatnie 3-4 lata dramatyczny
wzrost liczby pacjentow wracajacych z za-
granicy z powaznymi powiklaniami poope-
racyjnymi - przyznala. - Szczegélnie po
operacjach wykonywanych w Europie
Wschodniej, a szczegolnie w Turcji (...) i to
nie dotyczy tylko szpitala St. Vincents. Moi
koledzy z catego kraju réwniez obserwuja
podobne przypadki - dodata prof. Hene-
ghan.

Dr Heneghan krytykowata réwniez tech-
niki marketingowe wielu klinik, ktdre agre-
sywnie staraja sie przyciagnac pacjentow
do poddania si¢ operacji.

W zeszlym roku wiele zagranicznych kli-
nik i szpitali zorganizowato kilka pokazow
objazdowych w czterogwiazdkowych hote-
lach w Dublinie i Cork, oferujac bezptatne
konsultacje chirurgiczne i umawiajac przy-
sztych pacjentéw na zabiegi w ramach ,,spe-
cjalnych ofert” réznych rodzajow operacji
plastycznych.

Szokujace jest to, ze organizowanie tego
rodzaju wydarzen i udzielanie ,,konsultacji”
przez lekarzy i dentystow, ktorzy nie posia-

Ryzyko zwiazane
z turystyka medyczna

L

daja licencji medycznej i przeprowadzania
zabiegdw medycznych w Irlandii wcale nie
jest nielegalne.

Zdaje sig, ze zagraniczne szpitale i kliniki
nie potrzebujg zgody irlandzkiego rzadu na
organizowanie takich wydarzen.

Tymczasem artykut opublikowany
w ,,Irish Independent” w styczniu donosil,
ze wystawa jednego ze sklepow spozyw-
czych w Dublinie wy$wietlafa plakaty pro-
mujace kompleksowe pakiety obejmujace
liposukcje i przeszczepy wlosow w klinice
w Stambule, ktérych cena obejmowata
zakwaterowanie w hotelu oraz transfery
z i na lotnisko.

Artykul informowal, ze plakaty rzeko-
mo umiescit tam pracownik, ktory row-
niez pracuje lub pracowal na czeé¢ etatu
w klinice - po publikacji artykutu reklama
zostala usunieta.

Inne agresywne techniki marketingowe
stosowane przez zagraniczne kliniki takze
zostaly poddane obserwacji.

Kiedy potencjalni pacjenci kontaktuja
sie z klinikami w celu zapytania o zabiegi
chirurgiczne i podaja swoje dane kontak-
towe, otrzymuja nastepnie powtarzajace
sie alerty tekstowe, wiadomosci na What-
sAppa z ofertami specjalnymi, promocja-
mi z ograniczonym czasem waznosci i in-
nymi zachetami, aby zarezerwowac zabieg.

Gwaltowny wzrost liczby Irlandczykow
podrézujacych za granice w celu przepro-
wadzenia zabiegéw medycznych sklonit
Departament Spraw Zagranicznych do
wydania zaktualizowanych wskazéwek,
zwigzanych z rosngca liczba 0sob zgtasza-
jacych sie do irlandzkich szpitali z powi-
ktaniami po zabiegach chirurgicznych.

»Osoby powinny starac si¢ zdoby¢ in-
formacje zaréwno na temat ryzyka, jak
i korzysci zwigzanych z dowolnymi opera-
cjami. Zaleca sig, aby dokladnie omoéwi¢
zabieg z wlasnym lekarzem, dentysta badz
innym specjalista, zanim podejmie si¢ de-
cyzje o zabiegu za granicg” - informuje
DFA (Departament Spraw Zagranicznych)
na swojej stronie internetowe;j.

Sposrod pacjentéw, ktérzy wymagali
hospitalizacji z powodu probleméw po-
operacyjnych po powrocie do Irlandii,
prawie 90 proc. to kobiety, a §rednia wie-
ku wyniosta ponizej 40 lat.

Tymczasem, pomimo potencjalnego ry-

zyka, bardzo prawdopodobne jest, Ze tysia-
ce 0s6b w Irlandii w tym roku uda si¢ za
granice na operacje plastyczne.

Niestety, bardzo prawdopodobne jest
réwniez to, ze niektorzy ostatecznie beda
zalowa¢ podjecia takiej decyzji - zwlaszcza,
jesli pojawia si¢ powiklania pooperacyjne

lub jesli doznaja trwatych obrazen w wyni-
ku nieudanej operacji. W takiej sytuacji,
beda mie¢ niewielkie szanse na otrzymanie
wystarczajacego odszkodowania od szpitala
badz kliniki w kraju, w ktérym odbyta sie
operacja.

Radostaw Kotowski
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UStUGI PRAWNE
DLA POLSKICH KLIENTOW

SPECJALIZUJEMY|SI

 Wypadki drogowe*
 Wypadki w pracy*

« Zaniedbania medyczne*
 Wypadki*

 Prawo rodzinne

e Nieruchomosci,

|
L] L] L] r L] ”
przeniesienie wlasnosci .| I /

Klient nie ponosi zadnych kosztéw do czasu zakon-
czenia sprawy. Placimy za raporty medyczne.

\

W sprawie konsultacji prawnych,
prosimy o kontakt z naszym ttumaczem:
085-104-77-10 lub 061 361 088
www.crimminshoward.ie
info@crimminshoward.ie

*W sprawach spornych adwokat nie moze nalicza honorarium
lub innych optat i jako procentu lub proporcji w stosunku do zasadzonych
lub wynegocjowanych warunkow.
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Banki maja zapewnic¢ klientom
odpowiednig liczbe bankomatow

Banki beda zobowiazane

do zapewnienia dodatkowych
bankomatéw w mniej zalud-
nionych obszarach - zgodnie
z nowym projektem ustawy
niedawno przedstawionym
rzadowi przez ministra finan-
sow Michaela McGratha.

Projekt ustawy o dostepie do go-
towki dzieli Irlandie na osiem ob-
szarow geograficznych i okresla re-
gionalne kryteria dotyczace mini-
malnej liczby bankomatéw na 100

tys. mieszkancow, ktore moga by¢
umieszczone zaréwno w bankach,
jak i urzedach pocztowych.

Jezeli dostepnos¢ do bankoma-
tow spadnie ponizej okreslonych
kryteriéow minimalnych, banki
moga by¢ zobowigzane do instalo-
wania dodatkowych bankomatow
w okreslonych miejscach.

Dodatkowo, ustawa przewiduje
maksymalne odleglo$ci miedzy
bankomatami zlokalizowanymi na
obszarach wiejskich. Dzigki temu,
wybor gotowki bedzie prostszy.

Ustawa ta bedzie rowniez wy-
magac, aby wszyscy operatorzy
bankomatéw byli nadzorowani
i autoryzowani przez Bank Cen-
tralny Irlandii.

Co wigcej, niezaleznie od nowej
ustawy, wiadomo, Ze minister
McGrath planuje stworzy¢ liste
punktéw tzw. ,niezbednych ustug’,
w ktdrych klienci mieliby mozli-
wo$¢ placenia gotéwka, co praw-
dopodobnie obejmie m.in. sklepy
spozywcze i apteki.

Dywagacje dotyczace prawa do

C
Og QE'C .
-

korzystania z gotéwki pojawily sie
ponownie w sierpniu zeszlego roku,
gdy firma Applus+, ktéra obstuguje
badania techniczne pojazdow
(NCT), oglosita, ze ustuga wkrétce
stanie sie bezgotowkowa, a platno-
$ci za wizyty bedg musialy by¢
oplacone z gory przy rezerwacji.

Po ogloszeniu decyzji nastapit
ogromny sprzeciw spoleczny
i w ciggu kilku dni firma odwolata
swoja decyzje.

Chociaz korzystanie z gotowki
w Irlandii zmniejszyto si¢ w ostat-

nich latach (do ok. 13,5 mld euro
wyplaconych z bankomatéw w
2022 r., w poréwnaniu do ok. 20
mld euro rocznie przed pande-
mig), wiele osob wcigz woli placi¢
gotowka w sklepie stacjonarnym
iuwaza, ze jest to ich fundamen-
talne prawo.

Przynajmniej na razie prawo do
korzystania z gotowki i wygodny
dostep do bankomatdéw bedzie za-
pewnione wszystkim w calym kra-
ju - niezaleznie od miejsca za-
mieszkania. RK
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Tani, szybki | bezpieczny kurier

Tani kurier

Polska-Irlandia-Polska

Bezdomny ofiara
wybuchu w hostelu

Ceny paczek:
do 10 kg - 25€
do 20 kg - 30€
do 30kg - 35¢
do 40kg - 45¢
d0 50kg - 55¢

38-letni Igor Dmitrov, obywatel Litwy,
zginat w wyniku eksplozji tzw. bomby
rurowej w hostelu dla bezdomnych
mieszczacym sie na Little Britain Street
w Dublinie 7. Zdarzenie miato miejsce
w popotudniowy czwartek 18 stycznia.

psychicznymi - byl wezesniej leczony i ho-
spitalizowany.

Nie znaleziono niczego w jego przeszto-
$ci, co mogloby poméc wyjasni¢, dlaczego
w pokoju, w ktérym przebywat znajdowata
sie bomba. Zrédta nie podaja tez jak dtugo
mieszkal w hostelu.

Rézne doniesienia medialne opisaly
bombe jako szczegolnie potezne urzadzenie

= o2 = Zrédlo cytowane przez ,,Sunday World”
m e Z e podalo, ze ,,nie ma dowodéw sugerujacych,

Transportujemy:

- paczki, @ T I IRL' o.l 697 2177 ze eksplozja byla morderstwem, i nie ma a Garda potwierdzila, ze mogla by¢ samo-
- przeprowadzki € . dowodow, ze Dmitrov byl zwigzany z gan-  dzielnie skonstruowana przez Dmitrova.

. giem przestepczym w Irlandii” W trakcie eksplozji bomby mezczyznie
= palety : . /,@ komah@speedpack'com'pl Rodzi to pytanie, dlaczego bomba rurowa odcieto glowe i zginal natychmiast. Byt
- i wiele wiecej ’ ‘ znalazla si¢ w jego pokoju w hostelu? Nie w tym czasie sam w pokoju.

wiadomo jeszcze, czy byl to przypadek,
czy nie.

Mimo ze na przestrzeni o$miu lat, odkad
Dmitrov przeprowadzit si¢ do Irlandii, miat
kontakt z funkcjonariuszami Gardy przy
réznych okazjach, to nie podejrzewa sie go
o udzial w jakiejkolwiek dziafalnoéci prze-
stepczej. Wiadomo natomiast, ze mezczy-
zna zmagal sie z powaznymi problemami

Mimo ze eksplozja ograniczyla si¢ do jed-
nego pokoju, spowodowala znaczne uszko-
dzenia w konstrukeji budynku.

Po wybuchu, ponad 50 mieszkaricow ho-
stelu zostalo zmuszonych do ewakuacji bez
swoich rzeczy, ale zarzad hostelu byl w sta-
nie znalez¢ tymczasowe zakwaterowanie
dla wszystkich. Na szczescie nikt inny po-
waznie nie ucierpial. NG

www.speedpack.com.pl.
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Brak anonimowosci

Osoby nieletnie oskarzo-
ne o przestepstwo moga
by¢ wymieniane z imienia
i nazwiska po osiagnieciu
przez nich 18. roku zycia -
orzekt Sad Apelacyjny

w Irlandii. Wyrok ten zo-
stat wydany 19 stycznia

w sprawie mlodocianego
sprawcy, ktéry zamordo-

wat studenta Camerona
Blaira na imprezie przy
Bandon Road w Cork City
w styczniu 2020 roku.

W wyniku tego orzeczenia
nazwisko mordercy, ktory
miat 17 lat, gdy przyznal si¢
do zabdjstwa Blaira, zostanie
wyjawione w polowie lutego,

chyba ze jego prawnicy ztozg
apelacje i przekazg sprawe do
Sadu Najwyzszego.
Anonimowo$¢ mordercy
byla utrzymywana dzieki 93.
Ustepowi Ustawy o dzie-
ciach, w ktorym stoi, ze zasa-
dy ochrony tozsamo$ci nie-
letnich przestepcow nadal
obowiazujg, gdy dana osoba

M

staje przed Sadem Apelacyj-
nym po osiagnieciu 18. r. zy-
cia. Jednakze w 19 stycznia
br. Sad Apelacyjny orzekt, ze
93 ustep dotyczy tylko dziec-
ka, ktore jest definiowane

jako osoba niepelnoletnia,

ktdra nie ukonczyta 18 lat.
Po wydaniu wyroku sedzia
George Birmingham poinfor-

iy

mowal, Ze odroczono ujaw-
nienie informacji dotycza-
cych sprawy, aby umozliwi¢
skierowanie apelacji do Sadu
Najwyzszego i poprosil praw-
nikéw reprezentujacych mio-
dego mezczyzne o zasygnali-
zowanie, czy zamierzajg sko-
rzysta¢ z prawa do apelacji.
To orzeczenie jest przeto-
mowe i bedzie mialo
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tej Irlandii
jedziesz sie!

wplyw na kazdego nielet-
niego oskarzonego, ktory
nie zakoficzy procesu
przed osiagnieciem 18. 1.
zycia.

Niedawna decyzja Sadu
Apelacyjnego zostata wy-
dana w nastepstwie apela-
¢ji mordercy Camerona
Blaira od wyroku skazuja-
cego. W grudniu 2023 r.,
odrzucajac apelacje, sad
zwrdcil si¢ o opinie
w sprawie mozliwosci pu-
blicznego ujawnienia toz-
samosci obecnie 21-letnie-
g0 mezczyzny.

Sedzia George Birming-
ham, przewodniczacy
trzyosobowego sktadu se-
dziowskiego, poprosit
o opinie Prokuratora Ge-
neralnego oraz prawnikéw
reprezentujacych oskarzo-
nego.

Prokurator Generalny
wskazat, ze Ustawa
o Dzieciach nie odnosi sie
do tych, ktérzy osiagneli
18 rok zycia podczas po-
stepowania sagdowego. Jed-
nak obroncy argumento-
wali, Ze taka interpretacja

FOTO: FREEPIK

bylaby sprzeczna z duchem
ustawodawstwa, ktdre miato
chroni¢ anonimowo$¢ kaz-
dego oskarzonego ponizej

18 lat stajacego przed sadem,
niezaleznie od charakteru

i ciezko$ci popetnionego
przestepstwa, wigczajac w to
zbrodnie, takie jak gwatt

czy morderstwo.

Dwoch najbardziej zna-
nych nieletnich przestepcow
z Irlandii jest znanych jedy-
nie jako: Chlopiec A i Chto-
piec B. Oboje mieli 13 lat,
gdy zostali skazani za mor-
derstwo 14-letniej Anny
Kriegel, w maju 2018 r.,

w opuszczonym budynku
w Lucan.

Sa najmtodszymi osobami
skazanymi za morderstwo
w historii Irlandii. Obydwaj
odbywali kare w zakfadzie
poprawczym Oberstown
Youth Detention Campus
w Fingal do czasu osiagnie-
cia 18. roku zycia, po czym
zostali przeniesieni do nie-
dookreslonego wigzienia
dla dorostych.

Kiedy ich kara bedzie pod-
lega¢ ponownej ocenie sadu
w przyszlych latach, istnieje
mozliwo$¢ ich ewentualnego
zwolnienia warunkowego.
Jednak sedzia Paul McDer-
mott, ktory przewodniczyt
ich procesowi, wydal nakaz
utrzymania ich anonimowo-
$ci, co oznacza, ze imi¢ i na-
zwisko mordercow Kriegal
nigdy nie zostanie ujawnione.

Anna Domarnska

R EKLAMA

Przygotowywanie

wnioskow
o obywatelstwo
irlandzkie

Magdalena Nowacka
- ustugi doradztwa

prawnego

Tel: 087-388-7618
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Powazne braki
dentystow
w Irlandii

Jesli doswiadczytes/as dtugiego oczekiwania na wizyte u dentysty lub miates/as trudnosci ze
znalezieniem dentysty w poblizu miejsca zamieszkania, istnieje prosty powéd dla tego stanu
rzeczy. Niestety, nie jest to powod do usmiechu.

— Wedtug nowego badania opubliko-
e wanego w ,,International Dental Jour-
€1 (aw&Mediation W1, nal’, Irlandia ma obecnie najmniejszg
liczbe dentystéw przypadajacg na
mieszkanca sposrod 24 europejskich
krajow. Z kolei Rumunia ma najwyz-
sz liczbe dentystow na mieszkanca.
Badanie wykazalo, ze stosunek licz-
by dentystow do populacji wahat si¢
od jednego na 712 oséb w Rumunii
ido jednego na 1 770 os6b w Irlandii.
W ciggu ostatniej dekady liczba
dentystow w Irlandii zmniejszyla sie
o ok. 25 proc., podczas gdy w tym sa-

Nasi eksperci prawni s3 do Twojej dyspozycji | $wiadcza ustugi doradztwa i
rzecznictwa w wielu dziedzinach, w tym:

Zatrudnienie mym okresie liczba pacjentow upraw-
H——— nionych do korzystania z ustug denty-
Opieka socjalna h i k.25
PR stycznych wzrosta o ok. 25 proc.

W rezultacie, zwigkszyl si¢ popyt, co
czesto prowadzi do dluzszego oczeki-

Sprawiedliwos¢ ekologiczna

FOTO: FACEBOOK.COM/COMMUNITYLAWMEDIATION

x
. N N N . . . . X ) . =
Jako niezalezna organizacja non-profit angazujemy sie we wspieranie ludzi ze wania na wizyte oraz odmowy przyje- ]
wszystkich $rodowisk. Rozmowy s3 prowadzone w jezyku angielskim, ale mozna mie¢ . . &
; cia nowych pacjentow. 5
przy sobie ttumacza. . . . 5
Liczba przyjmowanych studentéw 2
: na sto-
REKLAMA 3406_DU matologie jest Sciéle regu-  liczby bezrobotnych absolwentéw stomatologii.

lowana w wigkszosci kra- Obecnie na Zielonej Wyspie ok. 90 studentéw stomato-
jow europejskich, row- logii rocznie konczy studia na dwoch irlandzkich uczel-
niez w Irlandii, Wielkiej ~ niach dentystycznych - Trinity College w Dublinie i Uni-
Brytanii i Polsce. Przepi-  versity College Cork, z czego ok. 50 proc. to zagraniczni
sy sa mniej restrykcyjne  studenci.

w innych krajach, takich Trwajacy deficyt lekarzy i pielegniarek w Irlandii skut-
jak Rumunia, Portugalia  kuje rekrutowaniem stuzby medycznej z zagranicy przez

i Hiszpania, gdzie istnieje  Irlandzki Zarzad Stuzby Zdrowia (HSE) i przez prywatne
duza liczba prywatnych ~ szpitale. Prawdopodobnie to tylko kwestia czasu, zanim
szkot stomatologicznych,  HSE i inne prywatne firmy stomatologiczne beda musiaty
ktore prowadza do wy- podja¢ podobne kroki, aby poradzi¢ sobie z deficytem
ksztalcenia nadmiaru dentystow w Irlandii.

dentystow oraz duzej Krystyna Zielinska

R EKLAMA
| ---------1

REKLAMA

ADVERTS
als@ng24.ie

089 264 03 20

prasa e internet - social media
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Rusza Konkurs Woman in
Business Award 2024

19 stycznia br. zostat ogto-
szony Konkurs ,Woman in
Business Award 2024".

Organizatorem jest Maja
Ulej i Kasia Mikolajczyk z ra-
mienia Woman in Business
Club.

Celem organizacji konkursu
jest m.in.:

- docenienie Polek zajmuja-
cych sie biznesem na terenie
Irlandii;

- pokazanie réznorodnosci

12 pazdziernika 2024 r. od-
bedzie si¢ uroczysta Gala pod-
czas, ktorej zostang wreczone
statuetki dla Najlepszych Wo-
man in Business wérod Polek
mieszkajacych w Irlandii.

Nagrodzona bedzie rowniez
najmtodsza Polka prowadzaca
swoj business, jak rowniez New
In czyli Polka rozpoczynajaca
swoja kariere w biznesie.

Regulamin konkursu do-
stepny jest na stronie:
http://www.wib.ie/-regulamin-

NOMINAC]E

v

¢

WOMAN

OF THE YEAR 2024

AWARDS

y
BUSINESSY

4

Wszystkie osoby zgloszone
do nominacji zostang o tym
powiadomione i bedzie mozna
na nie oddawac¢ glosy.

Wylonienie finalistek nastapi
30 kwietnia 2024 r.

Ogloszenie zwyciezczyn
i wyrdznionych nastapi na uro-
czystej Gali 12 pazdziernika
2024 r.

Nagrody:

1. Statuetka WOMAN IN BU-

SINESS AWARD 2024
2. Statuetka dla najmlodszej

WOMAN IN BUSINESS

AWARD 2024
3. Statuetka dla NEW IN BU-

dziedzin, ktérymi zajmuja konkursu.html.
sie, prowadzac swoje bizne- Przyjmowanie zglosze no-
sY; minacji odbywa si¢ za posred-

- wylonienie finalistek w kaz-
dej kategorii, dzigki glosom
zadowolonych klientow;

- docenienie kobiet, ktore sg
na poczatku swojej bizneso-
wej drogi;

- wyrdznienie najmlodszej
Kobiety, prowadzacej swoj
biznes;

- scalanie spolecznosci Polonii
mieszkajacej w Irlandii.

nictwem strony:
http://www.wib.ie/-zg-oszenia-
kandydatek html i potrwa do
29 lutego 2024 r.
Zgloszen moga dokonywac:
- organizatorzy konkursu;
- osobiscie osoby zaintereso-
wane udziatem w konkursie;
- kazda osoba, ktdra chce
zglosic¢ osobe spelniajaca
kryteria konkursu.

e

WOMAN IN BUSINESS

GENZURA '

WOMAN IN BUSINESS

miejsce.

SINESS AWARD 2024
4. Dyplom /Wyréznienie dla fi-
nalistek, ktore zajety 111 III

Miejsce organizacji Gali zo-
stanie podane w najblizszym

czasie.

Zyczymy powodzenia
wszystkim uczestniczkom!
Patroni medialni: Radio

Cenzura, Nasza Gazeta
NG, materialy prasowe

R EKLAMA

JEST WIELE DROG
WYJSCIA Z
UZALEZNIENIA

JEDNA Z WIELU
OPCJISA
GRUPY WSPARCIA

A

b 4

Life beyond addiction

Jestes osobg , ktéra poszukuje rozwigzania ?
Chcesz dowiedzi¢ sie jak dziata Program SMART RECOVERY ?
TU OTRZYMASZ ODPOWIEDZI

WEBINAR

PODCZAS SPOTKANIA:

Zapoznasz sie z koncepcjg SMART _«

Poznasz prowadzgcych
spotkania

Bedzie mozliwosé
zadawania pytan

WIECEJ INFORMACJI:

+353876494555 P " = "V

™
+48 572014137 ™
@ email; info@ckudublin.org

Q Platforma Zoom

3407_DU
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Kursy, Polak w Irlandii”

Odkryj klucz do sukcesu!

Zdobadz niezbedna wie-
dze i osiagnij peiny po-
tencjal na Zielonej Wy-

spie. Jesli ma-

i pozyska¢ informacje
o rynku pracy.
v Rola Prawnika i Tluma-

rzysz o udanym =

zyciu lub pracy
w Irlandii to au-
torski Kurs,,Polak
w Irlandii’; stwo-
rzony przez
Agnieszke Mazur,
Legal Executive
w Kancelarii
prawnej w Dubli-
nie, coucha i ko-
biete biznesu,
mieszkajaca z ro-
dzinag w Irlandii
od kilkunastu
lat - z pewnoscia
jest dla Ciebie.
Kurs ,,Polak
w Irlandii” zawiera
kompleksowy pro-
gram szkoleniowy
i dostarcza nie-
zbednej wiedzy na
temat zycia
w Irlandii. Zyskasz
konkretne infor-
macje, takie jak:

v Jak znalez¢ prace w Ir-
landii: dowiesz sie, jak
skutecznie szukac pracy,
dostosowac¢ CV do lo-
kalnych standardéw

TEWINU FE ?.“

POL

Otwt £ Sostgp Lerad

KONSULTACIA PRAWNA  KONSULTACIA Z DORADCA
PODATKOWYM KONSULTACIA Z EKSPERTEM DS. UBEZPIECZEN
- M MODULOW KONKRETNE] WIEDZY

cza w Irlandii: zrozu-
miesz, dlaczego warto
skorzystac z ich ustug
oraz jak zalozy¢ wlasna
tirme w Irlandii.

v Jak znalez¢ mieszkanie

w czasach kryzysu
mieszkaniowego: odkry-
jesz strategie na radze-

nie sobie z trudno-
$ciami na rynku
mieszkaniowym.
v Miejsca warte
odwiedzenia:
otrzymasz wska-
z6wki, co do
miejsc wartych od-
wiedzenia na Zie-
lonej Wyspie.

Jakie korzysci
odniesiesz po
ukonczeniu kursu?
1) Ograniczysz
stres zwigzany
z przeprowadzka.
2) Skroécisz czas
poszukiwania pra-
cy i mieszkania.

3) Unikniesz bte-
dow i problemow
prawnych.

4) Odkryjesz nie-
zapomniane miej-
sca w Irlandii.

Kurs zawiera
réwniez 5 dodatko-

wych Bonuséw. Dowiedz
si¢ wiecej na: www.pola-
kwirlandii.pl lub zapisz sie
na webinair na stronie FB:
Polak w Irlandii.

NG

3393_DU
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Polonijny Dzien Babci i Dziadka

Uczniowie z polonijnych ~ Z myslg o nich prowadzo-  laurkii medale, majac na-
szkol, m.in: PWS ,Kleks”  ne byly zajecia. Jedni dzieje, ze wreczg je osobi-
Arklow, Razem Akade- uczniowie sktadaliim $cie. Kochane Babcie, Ko-
my, Polskiej Szkoly SEN,  $piewajace zyczenia:,Ko-  chani Dziadkowie! Z oka-

Polskiej Szkoly Bez Gra-  cham Babcie i Dziadziu- zji Waszego swieta my

nic, Polskiej Szkoty ENE  sia, kazdy wnuczek, kazda  réwniez przytaczamy sie

DUE RABE nie zapo- wnusia’, inni przygotowy-  do zyczen i zyczymy Wam
mnieli o Dniu Babci wali wiasnorecznie wyko-  duzo zdrowia, szczescia
i Dniu Dziadka. nane kartki z zyczeniami,  iradosci! NG

OSIAGNIJ PELNY POTENCJAL NA ZIELONEJ WYSPIE

POLAK W IRLANDII

UZYSKAJ DOSTEP DO PLATFORMY KURSU ORAZ BONUSOW

Odbierz dostep teraz

KONSULTACJA PRAWNA | KONSULTACJA Z DORADCA PODATKOWYM

KONSULTACJA Z EKSPERTEM DS. UBEZPIECZEN | 11 MODULOW
KONKRETNEJ WIEDZY

3387_DU
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sNie wiedziatem jak go podejs¢, jakiej taktyki uzyé.
Pod koniec ostatniej rundy ostatkiem sit udato sie
wykorzysta¢ zmeczenie przeciwnika i sierpowym
uderzeniem z lewej reki powalitem na deski
oponenta” - wspomina pan Zbigniew Sottynski.

Méj Dziadek Zbigniew Soltyn-
ski urodzit sie 6 listopada 1936
r.w Zarwanicy niedaleko Lwo-
wa (obecna Ukraina), gdzie do
Il Wojny Swiatowej mieszkat
zrodzicami i rodzenstwem.
Miat siostre i trzech braci. Dzia-
dek niewiele zapamietat z tego
okresu, gdyz byt matym chtop-
cem. W pamieci pozostat mu je-
dynie murowany dom, blasza-
ny dach i sklep. Z opowiesci
starszej siostry dowiedziat sie,
ze mieli konia, ktérego poili w
pobliskiej rzece o nazwie Stry-
pa. Tak zaczyna sie ta niezwy-
kia historia...

Gdy Dziadek miat tylko trzy lata,
jego tato Tomasz i najstarszy brat
Piotr poszli walczy¢ na front (i nig-
dy juz nie powrdcili), a on wraz
z mamg Wiktorig i rodzenstwem
pozostali na gospodarstwie. Czgsto
banderowcy odwiedzali ich rodzin-
ne gospodarstwo i straszyli, ze jesli
nie powiedzg gdzie jest tato i brat,
to ich wszystkich zabija.

W 1945 r. rodzina Dziadka wraz
z pozostalymi mieszkarcami wsi zo-
stala przesiedlona na tereny polskie,
w zwigzku z zakonczeniem dziatan
wojennych. Kazano im spakowac
tylko najpotrzebniejsze rzeczy
i w ciagu jednej nocy wsadzono do
wagonéw bydlecych.

- Wszyscy bylismy wykonczeni
warunkami tam panujacymi — wspo-
mina Dziadek. - Czesto nie bylo co
jes¢, a dodatkowym problemem byty
ataki bombowe. Kiedy zblizaly sie
samoloty, doroéli otwierali wagony
i wszyscy z nich wyskakiwali. Cho-
wali si¢ wowczas gdzie popadnie,
czesto w wysoka trawe, zeby sie
schroni¢ - dodaje wzruszony.

Dowiedzialem sie, ze Dziadek sta-
ral si¢ pomagaé swojej mamie, jak
tylko umial. Tak wygladato ich zycie
az do wiosny.

Po trzech miesigcach podrozy,
Dziadek wraz z mama, starszg siostrg
Zosia i mlodszym bratem Emilem
trafili do Domaszkowa — wsi potozo-
nej w powiecie ktodzkim.

- Tam pasazerowie pociagu zostali
podzieleni, dzieci z kobietami szly na
jedna strone, a mezczyzni na druga.
Chodzito chyba o wszy - z zastano-

wieniem w glosie, mowi
Dziadek.

Obie grupy musialy
$ciggnac ubrania i wzigé
»kapiel”. Po tak dtugiej po-
drézy wszyscy byli bardzo
brudni, dlatego dano im
nowe ubrania (stare zosta-
ty spalone) i przydzielono
im nowe domy. Nie osie-
dlili sie tam jednak na dhu-
go. Mama Dziadka po kil-
ku dniach zachorowala.

Z tego co Dziadek pamieta
bylo to zapalenie ptuc.
Walczyta z chorobg przez
kilka tygodni, niestety
z powodu braku lekéw
przegrata te walke. Dziadek
nie zdawat sobie do konca
sprawy z zaistnialej sytuacji,

dopiero kiedy zobaczyt gréb, zotien-
towat sie, Ze wiecej juz mamy nie zo-
baczy.

Po $mierci mojej Prababci, rodzen-
stwo zostalo rozdzielone. Dziadek
wraz z mfodszym bratem trafili do
domu dziecka w Domaszkowie, kt6-
ry byt prowadzony przez siostry za-
konne. Z kolei jego siostra zostata
przydzielona do zenskiego domu
dziecka w miejscowosci obok.

- Poczatkowo byto nam bardzo
trudno odnalez¢ si¢ w nowym miej-
scu, bez mamy i siostry — opowiada
ze zami w oczach Dziadek. Nikt nie
wiedzial czy jestesmy katolikami,
wiec zostaliémy ochrzczeni. Pamie-
tam, Ze potem siostry zakonne kazaty
nam si¢ uczy¢ wielu modlitw na pa-
miec - dodaje.

Sam pobyt w domu dziecka Dzia-
dek wspomina milo. Byto tam petno
dzieci z roznych krajow, a niektére
nie umiaty méwic po polsku.

- Nie byliémy tam sami. Gdybym
nie trafit do domu dziecka, nie po-
znatbym wielu ludzi, z ktérymi
utrzymuje znajomosci do dnia dzi-
siejszego i nie przezytbym takich
przygod jak tam. Cho¢ nie bylo lek-
ko, bo zakonnice byly bardzo surowe
i bity za kazde przewinienie, to dawa-
lismy rade. Czesto robilismy sobie
nawzajem kawaly, ktdre nie zawsze
konczyly sie dobrze. W nocy z kole-
gami wymykali$my sie z pokoi, zeby
zej$¢ do piwnicy i troche podjes¢
$mietany, bo na co dzien jedzenia
czesto brakowalo. Na jedng osobe
przystugiwat kawatek chleba i pare
kartofli. Poza tym czesto uciekalismy

wieczorami, zeby pojé¢ do kina
lub po prostu ,,na miasto”- wspo-
mina Dziadek.

Z opowieéci Dziadka wiem, ze
w sierocincu bylo sporo dzieci,
ale panowalo tzw. prawo dzungli
- wygrywali najsilniejsi. Czesty
brak pozywienia, a takze fakt, ze
musial dba¢ o swojego mlodsze-
go brata Emila, ktéry byt bardzo
watly - sprawily, ze Dziadek
szybko nauczyt si¢ bi¢. Obok
domu dziecka byt wielki plac
i chfopcy czesto spotykali sie na
nim, aby rozegrac¢ pojedynki -
»pojedynki o jedzenie”.

- Wtedy nie bylo przelewek
- dodaje zamyslony.

Koledzy Dziadka mowili, ze
ma silne uderzenie z lewej
reki. Podczas tych bojek,

Dziadek czesto uzywat piesci i cho¢
czesto z tych bijatyk wychodzit po-
turbowany, to z czasem polubit boks.
Jednak wtedy nie przypuszczal, ze
bedzie chcial z nim wigzaé przy-
szlo$¢. Oprocz walk na placu, Dzia-
dek mito wspomina czas, gdy pod-
czas pobytu w sierocinicu chodzit do
domu rodziny Francuzéw, ktérzy
osiedlili si¢ w okolicznej wsi. Uczyt
ich syna czyta¢ i mowi¢ po polsku.
To u niego, juz jako nastolatek zoba-
czyl, jak wazna jest wspierajaca i ko-
chajaca si¢ rodzina. Wspomina takze,
ze udzielajac korepetycji zawsze mogl
liczy¢ na cieply positek.

Dziadka denerwowaly stwierdze-
nia ludzi, ktérzy uwazali, ze skoro
spedzit dziecinstwo w sierocincu,
to na pewno nie lubi wspomina¢
tamtych lat.

- Wszystko, co osiagnatem w zy-
ciu, zawdzieczam silnemu charakte-
rowi i ,,szkole zycia’, ktorg odbylem
w sierocificu — pewnym glosem,
wspomina.

Pobyt u sidstr zakonnych zakon-
czyl sie dla Dziadka po wizycie ko-
misji panistwowej, ktdra przyjechata
z wizytacja. Zapytano pare dzieci
kim jest Bolestaw Bierut (a byt to
owcezesny prezydent Polski). Nieste-
ty zadne dziecko nie znato odpo-
wiedzi na to pytanie. Za kar¢ dom
dziecka zostat zlikwidowany, a dzie-
ci zostaly przydzielone do innych
$wieckich placowek.

- Ostatnie klasy szkoly podstawo-
wej konczylem w pieciu réznych
miejscowoéciach. Niestety, kazda na-
stepna przeprowadzka byta gorsza od

Philip Drozdowski

Niesamowity zyciorys mojego Dziadka

poprzedniej - wspomina Dziadek.

Niektére domy dziecka znajdowa-
ly si¢ blisko gor. Gdy tylko nadarzata
si¢ okazja, Dziadek wraz z kolegami
wymykali sie z placowki, wypozy-
czali narty i zjezdzali ze stoku lub
jezdzili po gorach. Pewnego razu,
nie zauwazyli ze przypadkowo zje-
chali poza granice Polski i poscig za
nimi rozpoczeli funkcjonariusze
strazy granicznej. Dziadek pewnie
by im uciek}, ale jeden z jego kole-
gow wpadl na drzewo, wiec wrdcili
si¢ po niego. Wtedy to funkcjonariu-
sze ich zlapali i za kare chtopcy mu-
sieli czyscic toalety cala noc, zanim
rano odebrala ich dyrektorka domu
dziecka. To jedna z wielu przygod
nastoletniego Dziadka.

Kiedy Dziadek poszedt do szkoly
$redniej we Wroctawiu, wybrat Tech-
nikum Budowlane, a na wychowaniu
fizycznym boks i lekkoatletyke. Tak
zaczela sie jego przygoda z pigsciar-
stwem, ktora kontynuowal takze po
skonczeniu szkoly. Dziadek walczyt
w wadze pidrkowej albo koguciej.
Trener czesto powtarzal, ze zadaje
bardzo silne ciosy pomimo malej
wagi. Dziadek stwierdzat wowczas, ze
to wladnie dom dziecka wyszkolit go
na boksera. W czasie nauki w techni-
kum zdobyt Mistrzostwo Polski
Szkét Zawodowych. Do dzi$§ pamigta
te walke: wszyscy byli przekonani, ze
ja przegra, bo jego przeciwnik byt
duzo bardziej doswiadczony. Ale kie-
dy juz ledwo stat na nogach to ostat-
kiem sit Dziadek znokautowat prze-
ciwnika. Po zakonczeniu edukacji
Dziadek poszedt do wojska. Tam
kontynuowat przygode z boksem.
Wywalczyt Mistrzostwo Dywizji
Wroclawskiej w wadze pidrkowej,
aw wieku 18 lat w 1954r. walczyt
w mistrzostwach Polski, takze w tej
samej wadze.

Rok poézniej walczyl w elimina-
cjach o mistrzostwo dywizji, tym ra-
zem w Poznaniu. Walka byta bardzo
ciezka, gdyz przeciwnik byt wytrzy-
maly i ciezszy od Dziadka.

- Nie wiedzialem jak go podejs¢,
jakiej taktyki uzy¢. Pod koniec ostat-

niej rundy,
ostatkiem
sit, udato sie
wykorzysta¢
zmeczenie
przeciwnika
isierpowym
uderzeniem
z lewej reki
powalilem na
deski oponen-
ta. Na szcze-
$cie byl to ko-
niec pojedyn-
ku, gdyz
w tamtym mo-
mencie straci-
tem na chwile
przytomnosc¢
inogi si¢ pode
mng ugiely -
opowiada.

To byta ostat-
nia wygrana wal-
ka w zyciu Dziad-
ka. Po badaniach
lekarskich okazato
sig, ze ma on zla-
many nos i potrzebna bedzie opera-
cja. Podczas ogledzin zdjec rentge-
nowskich, a takze podczas zabiegu le-
karz zauwazyt, ze Dziadek ma row-
niez liczne mikro pekniecia czaszki.
Po udanej operacji, kiedy mogt juz
opusci¢ szpital, lekarz poinformowat
g0, ze musi zakonczy¢ przygode
z boksem. To byta bardzo trudna de-
cyzja, gdyz boks byt dla niego nie-
zywkle wazny - niestety zdrowie byto
wazniejsze.

Pierwszg prace Dziadek otrzymat
w Kluczborku w panstwowej firmie
budowlanej PFB. Pracowat jako bu-
dowlaniec, nastepnie jako majster
budowlany nadzorujacy prace ekip,

a w koncu zostat kierownikiem bu-
dowy. W firmie tej pracowat przez 40
lat. Wybudowal wiele doméw jedno-
rodzinnych, blokéw mieszkalnych
oraz szkot podstawowych i $rednich.
Jako kierownik budowy nadzorowat
budowy szkét tysigclecia. W latach
1965-1980 nadzorowat budowe
o$miu takich szkot na terenie woje-
wodztwa opolskiego. Dzieki temu
otrzymat nagrode ministra budow-
nictwa w 1981 roku.

Moj Dziadek to wspanialy czto-
wiek o wrazliwym sercu. W swoim
burzliwym zyciu przeszed! wiele jak
sam powtarza ,,dobrego i zlego”. Nig-
dy jednak nie zatowat tego, jak poto-
czylo sie jego zycie. Dzi$ jego pasja sa
krawaty, ktore kolekcjonuje —

a w swoich zbiorach ma juz ich pra-
wie 800. Jak sam przyznaje, brak ro-
dzicow weale nie musi oznaczaé, ze
dziecko jest gorsze i nie wyro$nie na
porzadnego czlowieka. Zaznacza
takze, ze paradoksalnie gdyby nie
utrata rodzicow w bardzo mlodym
wieku, to pewnie nigdy nie przezylby
tylu przygoéd i nie poznalby wielu cie-
kawych ludzi.

Na koniec naszego wywiadu Dzia-
dek zaktada swoje pamiatkowe reka-
wice bokserskie i pozuje w nich do
zdjecia. ..

Philip Drozdowski
Uczen Polskiej Szkoty SEN
Klasa 7a

FOFTO: ARCHTWUM PRYWATNE
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Czemu siegamy po stodycze?

CZY BRAK SILNEJ WOLI POWODUJE NIEPOHAMOWANA OCHOTE NA SLtODYCZE?

Czesto przypisuje sie jedzenie stody-
czy brakowi silnej woli, ale czy na-
prawde tak jest? Dzisiaj opowiem Ci
o tym, czemu spozywamy stodycze

i jak wptywaja one na mézg. Otrzy-
masz réwniez trzy praktyczne wska-
zoéwki, ktore zmienig Twoje podejscie
do stodyczy. Oto trzy powody.

Powadd pierwszy: radosc i zado-
wolenie

Spozywanie cukru wywotuje gwattowne
uwalnianie dopaminy, hormonu ,,dobrego
samopoczucia’, dzialajacego jako motywa-
tor do powtarzania tego zachowania. Prze-
tworzone jedzenie i cukier sg uzalezniaja-
ce, indukujac uczucie szczesdcia i cheé po-
wtarzania do§wiadczenia.

W jaki sposéb poprawié
poziom dopaminy?

Wprowadz do diety produkty bogate w
magnez i tyrozyne, takie jak migdaty, bana-
ny czy zielona herbata. Angazuj sie w ak-
tywnosci, ktore sprawiaja rados¢, takie jak:
¢wiczenia, medytacja czy spacery na lonie
natury.

Powad drugi: tagodzenie stre-
su emocjonalnego

Jedzenie w odpowiedzi na emocje, znane
jako jedzenie emocjonalne, moze by¢ pro-
blemem, szczeg6lnie gdy nie ma innych
sposobow radzenia sobie z emocjami

i stresujacymi sytuacjami. Moi Pod-
opieczni przed rozpoczeciem wspol-
pracy, czesto siegaja po stodycze, aby
pocieszy¢ sie lub poradzi¢ sobie z trud-
nymi emocjami. Kiedy jesz w odpowie-
dzi na emocje, nazywa sie to jedzeniem
emocjonalnym. Kazdy czasami tak
robi, ale kiedy emocjonalne jedzenie
zdarza si¢ czesto i nie masz innego
sposobu, aby sobie z tym poradzi¢,
moze to stanowi¢ problem.

Jak poradzi¢ sobie z emocjonal-
nym jedzeniem?

Nie ma na to pytanie jednej i prostej
odpowiedzi. Ale z pewnoscig wprowa-
dzenie wiecej relaksu do zycia, czy zna-
lezienie sposobu na odwrocenie uwagi
od jedzenia stodyczy, na przyktad po-
przez spacer czy glebokie oddychanie,
pozwoli Ci cz¢$ciowo uporac si¢ z tym
problemem.

Powod trzeci: niski poziom
biatka, btonnika i ttuszczu
Dieta uboga w biatko, blonnik i ttuszcze

moze zwieksza¢ uczucie glodu, prowadzac

do siegania po stodkie przekaski.
Wilaczenie do codziennego jadtospisu
zrédet tych sktadnikéw, moze zmniej-
szy¢ ochote na stodycze.

Jak to zrobi¢? Wprowadzajac do
»diety” (jako terapeuta zywieniowy
nie uzywam stowa ,dieta’, gdyz ,,die-

cze - czy dla radosci, radzenia sobie ze
stresem czy z powodu nieodpowiednio
zbilansowanych positkéw? Warto zada¢
sobie te pytania dla poprawy zdrowia i sa-
mopoczucia!

ta” to po prostu sposob odzywiania) przy-
ktady positkéw bogatych w biatko, btonnik
i ttuszcze jak np. jajecznica ze szpinakiem,
satatka z ciecierzycg i tuniczykiem czy qu-
inoa z warzywami i indykiem.

Zastanow sie, dlaczego siegasz po stody- Marta Adamska
Autorka mieszka od 19 lat w Irlandii (Dun Laoghaire). Pomaga podopiecznym powroéci¢ do zdro-
wia, uwolni¢ sie od zmeczenia oraz emocjonalnego jedzenia, bez restrykgji i dietowania. Te-
rapeutka zywieniowa, psychodietetyczka, coach zdrowia i stylu zycia, twérczyni indywidual-
nego planu zdrowienia RREST. Dla Marty cztowiek jest w centrum, a nie choroba. Terapeutka
szukania przyczyn, a nie zaleczania objawow. Prowadzi réwniez warsztaty online dla kobiet.
W wolnym czasie uwielbia wedrowac z mezem po gorach, gotowac i czytac ksiazki.
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Turystyka medyczna.
Sprawdz klinike, zanim podjdziesz pod noz

Influencerka dzieli sie swoimi traumatycznymi przezy-
ciami po operacji w Turcji, bo chce, zeby jej doswiad-
czenia byly przestroga dla innych kobiet. Bywa bo-
wiem, ze w pogoni za idealnym cialem decyduja sie
one na tanie zabiegi u 0s6b, ktére nie maja niemal zad-
nych kompetencji. Tak byto w jej
przypadku. W zamian za rekla-
me zagranicznej kliniki
zaoferowano jej
operacje pla-
stycznag,

a ona bezmyslnie sie zgodzita, nawet nie sprawdzajac
opinii o tym miejscu. W konsekwencji zostata zarazona
bakteria, a na plecach miata otwarta rane, z ktorej sa-
czyta sie ropa.

EwelOna wspomina, ze po operacji w tureckiej klinice byla
w krytycznym stanie. Lekarze bezradnie rozkladali rece,
a ona miata prawie pewnos¢, ze nie ma juz dla niej ratunku.
- Po operacji w Turcji prawie stracitam zycie. Po tym
zabiegu bardzo ci¢zko bylo im mnie wybudzi¢ i dwa
dni lezalam pod tlenem, bo nie mogtam oddychac.

tak, ja $mierdzialam trupem. P6zniej przez rok
chodzitam z otwartg rang na plecach, a nawet
kiedy ta rana si¢ zagoita, zabliznila,
to i tak przez to, jak to wszystko
wygladato, miatam ogromny
problem, aby na przyktad
wyj$¢ na plaze, bo po prostu
czulam sie oszpecona —
moéwi EwelOna.
Influencerka wiedziala, ze
konieczna bedzie korekta, ale
bardzo sie¢ bala kolejnej
operacji. Musialo wigc
mina¢ troche czasu,
by pokonata
wewnetrzng

Juz wtedy po prostu wiedziatam, ze cos si¢ dzieje nie

zdecydowatam si¢ na kolejng operacje zredukowania tych
blizn, Zebym mogta zacza¢ normalnie funkcjonowac, bo
naprawde bylo mi bardzo ciezko i przez to, co mnie spotkalo,
po prostu nie chcialo mi si¢ zy¢. No i pojechatam do zupelnie
innej kliniki w Turcji. Byt ogromny strach przed tg druga
operacjg. Do samego konca, dopoki mnie nie uspili,
plakatam. Przez to, co przeszlam wczesniej, po prostu sie
batam, ze to sa moje ostatnie chwile Zycia, ze ja po prostu juz
tego nie przezyje. To byla dla mnie trauma. Ale na szczeécie
wszystko si¢ udato, naprawiono mnie. Dzisiaj czuje si¢
Swietnie — mowi.

Ale jak zapewnia, teraz, po tych wszystkich
doswiadczeniach jest juz bardziej ostrozna i wnikliwie
analizuje oferty wspdlpracy reklamowej. Takg ostroznos¢

.Po operacji w Turcji prawie stracitam zycie, juz
$mierdziatam trupem. Pojechatam tam, bo kto$
mi to zaproponowat w zamian za reklame”.

zaleca rowniez innym.

- Wszystko jest dla ludzi, tylko w granicach rozsadku.
Jezeli juz co$ robimy, to rébmy to u sprawdzonych lekarzy,
ktorzy nie zrobig nam krzywdy, czytajmy opinie,
sprawdzajmy szpitale, wszystko musi by¢ dopiete na ostatni
guzik, a nie tak jak ja, ze pojechatam, bo kto$ mi
zaproponowal w zamian za reklame. Ja po prostu bytam tak
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blokade tym podniecona, ze mam wspotprace z jaka$ klinika, ze ja
ipodjeta nawet nic nie sprawdzatam, bo byla tam jedna moja
- decyzje. kolezanka, druga i ja tez po prostu pojechatam - dodaje
g -Po influencerka.
g dwdch EwelOna jest jedna z uczestniczek programu ,,Krolowa
s latach przetrwania” TVN?7.
2 Newseria
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Poziomo

1. Zaniedbana dziewczyna; 2. ptak
owadozerny

5 rodzaj gniazda rozszerzen
umozliwiajgcego szybkie przesytanie
danych

6 przekroczenie przepisdw w grze

8 Oliver (1755-1819), wynalazca
amerykanski

10 grod stowianski

12 sztuczna inteligencja

13 indonezyjska wyspa

15 kierunek literacki

19 1. gwattowny ruch obrotowy czgstek
wody lub powietrza; 2. Obracanie sie
wkoto, wirowanie

20 1. szybkie przypadniecie ciatem do
powierzchni ziemi, podtogi itp.; 2. rzeka
we Wioszech

22 stolica Rumunii

24 papuga popielata

26 ruchliwos¢

27 automatyczny klimatyzator

29 miasto w Nigerii; miasto w Holandii

30 1. sluzowa wydzielina; 2. powolnos¢
charakteru i usposobienia

31 drzewo owocowe (10)

34 1. jednobarwna tkanina; 2. gra
hazardowa

35 miasto w Japonii (Honsiu)

36 miasto w Zambii

38 wypuktosé, wybrzuszenie

40 ostatni krol Troi

42 ostan w pin. Iranie

46 odczynnik krwi

47 John (1627-1705), biolog angielski

48 1. intensywny kolor jasnoczerwony;
2. silny naptyw krwi do twarzy; rumieniec

49 kopalny matz

53 miedzynarodowy uktad jednostek miar

54 sprzedaz

56 utrwalacz zapachowy

58 jednostka strumienia magnetycznego
(weber)

59 sir Martin (ur. 1918), angielski fizyk

60 standardowy sterownik do kart
graficznych

61 zabytkowe ruiny miasta Majow

63 duzy chrzgszcz

65 rzeka w Chinach i Ros;ji

66 wedrowny piesniarz stowianski

67 miasto w USA (Kalifornia)

69 jednostka natezenia pola
magnetycznego (ersted)

70 mit. rzymska og6t zmartych

71 miasto w USA

72 samochdd terenowy

Pionowo

1 przewrécenie sie samolotu ,na plecy”
przy kotowaniu

2 waluta w Ameryce tacinskiej

3 bohaterka ,Ksiegi tysigca i jednej nocy”

4 nabrzeze portowe

5 1. bibl. pierwszy cztowiek; 2. rodzina
architektow angielskich; 3. posta¢ z
poematu ,Raj utracony” J. Miltona

6 Miedzynarodowa Federacja
Samochodowa

7 jednostka os$wietlenia (luks)

M

-
-

9 format pliku multimedialnego, w ktérym
mozna jednoczesnie zapisa¢ obraz
i dzwiek

11 daw. zarzgdca dworu

14 gatunek wierzby

16 jednostka strumienia magnetycznego
(makswel)

17 marzenie senne

18 lampa kwarcowa

19 bohaterowie ,Szklanej menazerii” T.
Williamsa

20 spadek temperatury ponizej 0°C

21 disc jockey, osoba odtwarzajgca
muzyke

22 srodowisko artystyczne wiodgce
swobodny, ekscentryczny tryb Zycia;
cyganeria

23 daw. jadtodajnia

25 nienasycony eter

28 daw. 1. kaftanik damski; 2. kurtka
meska

32 1. rozpoznanie wojskowe; 2. zbieranie
wiadomosci
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33 batagan, nietad

37 rzeka w Rosji

38 ryba wedrowna; bietuga

39 nadmierna pewnos¢ siebie, tupet

41 rzeka we Wioszech

42 podziatka na mapach

43 ekspresyjne powtorzenie gtoski

44 hiszpanski dziennik monarchistyczny

45 mate dziato odtylcowe

50 zwyczaj weselny wprowadzania panny
mtodej do grona mezatek

51 1. harfa boga wiatrow; 2. daw.
Instrument muzyczny

52 1. jednostka ilosci materii; 2. liczba
gramow substancji rowna jej masie
czgsteczkowej; gramoczgsteczka

53 Andrzej, aktor, znany m.in. z ,Ziemi
obiecanej”

55 wzburzenie, kipienie

57 bohater dramatu ,Nie-Boska komedia”
Z. Krasinskiego

60 wotum

62 miasto w Szwecji

N

N

63 jap. wodka ryzowa
64 pek zzetego zboza
68 bohater ,Emigrantow” S. Mrozka

PODPOWIEDZI:

MORA, PODAKRES,
EGZALTOLID, RYLE,
BOJAN, MANY, KAPOTAZ,
PROMIENNIK,
WINGFIELD, ANETOL,
WYZ, AGRI, MASZTAB,
FOGLERZ, ORCIO
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Rozwigzania krzyzéwki i sudoku podamy w nastepnym numerze na str 14.
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HOROSKOP
PRAWDZIWY

TYGODNIOWY
od 2.02 do 8.02. 2024
przygotowata: Maja Berkano

BARAN

Na ile to mozliwe pobadz teraz w separacji.
Wazne decyzje. Stuchaj tylko siebie.

BYK

Wyjscie z ktopotdw. Koniec ztej passy.
Przyjda odpowiedzi na to Cie trapi i rozwia-
zania.

BLIZNIETA

Dobry rytm. Zdrowe nawyki. To, co teraz
zasiejesz, zbierze plony za jakis czas.

o

0

RAK

Zastandw sie czy nie trwonisz czasu i drze-
migcego w Tobie potencjatu. Wytyczasz so-
bie niewykonalne zadania? Moze tkwisz

w miejscu? Czas to zmienic.

1.seagull 2.penguin 3.puffin 4owl S.rabbit é.albatross F.reindeer 8.leopard d.bear 10.(—) walrus 10.( |) wolf
M.fox 12.seal lion 13.seal

LEW

Dobry czas by zwalczy¢ natogi, nieko-
rzystne przyzwyczajenia. Zadbaj o system
immunologiczny.

GATHER THE BACKPACK - .

—— crossword puzzle — .

PANNA

Silna wola, up6r, determinacja. Badz nasta-
wiona na sukces. Idz do przodu! Dziataj!

WAGA

Masz mozliwo$¢ wypromowania sie. Czas
dobrej reklamy. Potrzebujesz tanca, za-
bawy, kreacji.

SKORPION

Zmiana jakosci zycia. Poprawa egzystencji.
Przebudzenie. Odpadaja stare, blokujace

schematy.

STRZELEC

Mozesz roztrwonic czas i pienigdze. Nie
upieraj sie, ze tylko Twoje zdanie jest dobre.
Postuchaj innych. Sam mozesz cos prze-
oczyc.

KOZIOROZEC

Czas wiary, zaufania, pomimo przeciwnosci
losu. Mozesz zadbac o zdrowie poprzez zro-
zumienie przyczyny. Docen to doswiadcza-
nie. Na efekty przyjdzie czas.

WODNIK

Zadbaj o swojg kobiecos¢. Zaopiekuj sie
kobietami wokot Ciebie. Wskazane jest za-
poczatkowanie czegos nowego. Mozliwos¢
zajscia w cigze.

RYBY

Poprawa samopoczucia. Dostrzezesz przyczy-
ne i skutek. Bedziesz dusza towarzystwa.
Wyjdz do ludzi.
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Warsztaty robienia
mydetek dla dzieci

WARSZTATY ROBIENIA
MYDEEREK DLA DZIECI
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W trakcie spotkanie dziecko pozna se-
krety olejkow zapachowych i ich umie-
jetnego taczenia. Sporzadzi samo lub
wspolnie z instruktorem wiele koloro-
wych i pachnacych mydelek z natural-
nej gliceryny bez dodatkow konser-
wantoéw.

Warsztaty robienia mydet naturalnych
trwa 1,5 godziny.

Dla dzieci od 6 do 13 lat.

Odbeda sie w dwdch grupach 6-9 lat oraz
10-13lat.

Spotkanie twoércze potgczone z cieka-
wostkami o naturalnych olejkach eterycz-
nych, ich dziataniu na organizm cztowie-
ka, ktérego celem jest wykonanie kilku
mydet recznie robionych.

Jaka technike mydlarska stosujemy?

Technika sporzadzania mydfa to tzw.
MELT and POUR, czyli z najwyzszej jakosci
gotowej bazy glicerynowej poprzez sto-
pienie jej w kapieli wodnej otrzymujemy
ptynne mydto, ktére nastepnie wlewamy
do form silikonowych, naturalne barwniki
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dodajemy pfatki kwiatéw, olejki eteryczne
i inne surowce roslinne. Warsztaty stuzg
przede wszystkim odprezeniu wsrdd ko-
lorowych mydetek, pieknych zapachéw

i delikatnych ptatkow kwiatowych.

Warsztaty poprowadzi Kasia Mikolajczyk -
nauczycielka z 20-letnim stazem w pracy
z dzie¢mi. Obecnie poswieca sie pasji ho-
listycznego podejscia do zdrowia, taczac:
Aromaterapie , Dietetyke Tradycyjnej Me-
dycyny Chinskiej i Refleksologie Tree Dio-
ni. Tworzy Eliksiry i kosmetyki zawierajace
olejki eteryczne i oleje roslinne. Organizu-
je i prowadzi warsztaty dla dorostych

i dzieci. Prowadzi audycje: ,Rozmowy

o zdrowiu przy cieptej wodzie” w Radio
Cenzura.

Kiedy: 3 lutego 2024

Gdzie: PaKaMo Space Unit 6, Brookfield
Enterprise Centre Partas, 17 Rossfield Ave-
nue, Dublin 24

Koszt: €30

Wiecej infirmacji: facebook.com/
eliksiry.ku.zdrowotnosci

Hooooooooccoooooooooooooooooooooocoooooooooooocooooooooooooooooooooooooooooooooooocooo
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Irlandzkie Muzeum
Narodowe zaprasza

Wstep do wszystkich czterech obiek-
téw (Collins Barracks, Dublin 7; Coun-
try Life, Turlough Park, Castlebar, Co.
Mayo; Natural History, Merrion Street,
Dublin 2; Archaeology, Kildare Street,
Dublin 2) Irlandzkiego Muzeum Naro-
dowego jest bezptatny.

Nauczyciele Szkét Podstawowych!
Pobudzcie wyobraznie swoich uczniéw,
sprawcie, aby nauka byta przyjemnoscia

i odkryjcie, czego Wasza klasa moze na-
uczyc¢ sie w Muzeum. Mozecie zarezerwo-
wac wycieczki lub wirtualne oprowadza-
nie w irlandzkim Muzeum Narodowym.

Warsztaty, wirtualne sesje i zasoby sa po-
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wigzane z krajowym programem naucza-
nia dla szkét podstawowych, zaprojekto-
wane przez doswiadczony zespot eduka-
cyjny i stworzone, aby umozliwi¢ uczniom
poszerzanie wiedzy, gtebsze zrozumienie
i rozwijanie nowych umiejetnosci.

Wszystkie zasoby, zajecia i sesje sq bez-
ptatne.

Aby zapytac o rezerwacje wizyty, wypehij
formularz na stronie internetowej Mu-
zeum (muzeum.ie/en-ie/home). Jesli
masz dalsze pytania dotyczace zasobéw
Departamentu Edukacji, skontaktuj sie

z Biurem Rezerwacji pod adresem bo-
okings@museum.ie. NG

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Trwa nabdr do Young
Talents FA Dublin

Dzieciece przedszkole sportowo - ru-
chowe w YOUNG Talents FA DUBLIN
zaprasza dzieci w wieku 2-4 lat

Rodgzicu, nie czekaj, zapisz juz swoja po-
cieche dzis, wspdlne zabawy, konkursy
ksztattuja osobowosc.

B Zabawy ogdlnorozwojowe

B Mozliwo$¢ spedzenia czasu ze swoim
dzieckiem w treningu

FOTO: FACEBOOK.COM/NATIONALMUSEUMOFIRELAND

H Poprawa koordynacji ruchowo biego-
wej

B Rozwdj postawy fizycznej twego-
dziecka

Lokalizacja: Sport Ireland Campus Blan-
chardstown

Kontakt: facebook.com/ Young Talents
FA Dublin, tel: 0874528508, 0874678069,
0857237119 ,0868394360 NG
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Medycyna naturalna @

(Grzyby: Wrosniak, Boczniak, Soplowka jezowata)

Juz Hipokrates powiedzial, ze je-
zeli w przyrodzie istnieje choro-

ba, to i w przyrodzie istnieje na dziata jak prebiotyk. teczny w walce z wolnymi
nia lek. Dzisiaj przedstwiamy: rodnikami, silny przeciwu-
Boczniak tleniacz - chroni komorki

Wrosniak Pleurotus ostreatus — gatunek przed uszkodzeniem;
Trametes versicolor — réznobarwny  grzyba wystepujacy na zywych B wzmacnia uklad odporno-
grzyb o wielkiej mocy, rosnacy i obumierajacych drzewach $ciowy (beta-glukany stymu-
m.in. w polskich lasach, uznawany  lisciastych, w lasach, parkach lujg aktywno$¢ biatych krwi-
przez mykologdw na jeden z najsil- i zadrzewieniach na martwym nek odpowiedzialnych za wal-
niejszych grzybow leczniczych. Jest  drewnie, ale takze mozna go ke z infekcjami).

pierwszym zatwierdzonym lekiem

pochodzenia grzybowego w Japonii,

zawiera on bardzo silny zwigzek
chemiczny zwany jako PSK, ktérego
uzywa si¢ jako dodatek w lekach

W terapii nowotworowe;.

W Zastosowanie w terapii nowotwo-
row (piersi, pluc, szyjki macicy).

B Ma dziatanie immunomodulujace,
wspiera ukfad odpornosciowy,
w szczegolnosci u pacjentow w trak-
cie lub po chemio i radioterapii.

B Ma znaczace oddziatywanie na wi-
rusy, doskonale sprawdza sie
w ostrych zakazeniach drég od-
dechowych.

B Ma zastosowanie w chorobach
tarczycy, reumatoidalnym zapale-
niu stawow, astmy oskrzelowej.

W Chroni i regeneruje komorki wa-
troby.

B Ma dzialanie przeciwgrzybiczne,

przeciwwirusowe i antybakteryjne.
B Wspomaga flore bakteryjna jelit,

wyhodowa¢ na wlasnym balkonie

lub garazu ze specjalnej grzybni,

ktora mozna kupi¢ w sklepie, jesli
tylko zapewni si¢ tym grzybom
wystarczajaca wilgotnos¢

i temperature do wzrostu.

Boczniak:

M jest dobrym zrédlem biatka, kwa-
su foliowego i innych witamin
z grupy B;

M zawiera naturalne sktadniki wspo-
magajace prace mozgu poprzez au-
toregulacje neuroprzekaznikows

M wzmacnia serce, naczynia krwio-
noéne, obniza cholesterol (zawar-
ty w nim enzym lowastatyna po-
maga w regulacji poziomu chole-
sterolu);

W zawiera tryptofan, ktéry pomaga
w regulacji snu i fagodzenia depresji;

B pomaga przy przebarwieniach
skory, piegow, itp.;

M naturalny sprzymierzeniec
w walce z nowotworami, sku-

Sopléwka jezowata

Hericium erinaceus jest
niezwykle ciekawym grzybem,
w ktorym odkryto wiele
substancji bioaktywnych. Jej
wladciwosci znane sg od wielu
lat w medycynie chinskiej
i japonskiej. Zawiera m.in.
13 rodzajow erinacyn, czyli
substancji odpowiedzialnych za
prace mozgu i wplywajacych na
wytwarzanie komérek nerwowych,
hericenony, a wigc zwigzki
wspomagajace produkcje czynnika
wzrostu nerwow, polisacharydy
(w tym beta-glukan), szereg
aminokwaséw, kwasy tluszczowe,
liczne zwigzki mineralne (fosfor,
potas, cynk, german, zelazo, selen).
Soplowka jezowata:
I pomaga w problemach z pamiecia

(mgla mozgowa), zapobiega
w rozwoju demencji oraz zmniej-
sza skutki choroby Parkinsona
oraz Alzheimera;

M aktywnie stymuluje prace ukladu
nerwowego poprzez wspomaganie
wytwarzania komodrek nerwo-
wych, poprawia funkcjonowanie
mozgu, zwlaszcza w obszarze kon-
centracji i pamieci (wzmacnia po-
taczenia synaptyczne, poprawa
funkcji kognitywnych);

MW wzmacnia system odpornosciowy;

I wspiera proces leczenia niektorych

nowotwordw, np. biataczek;

M chroni uklad pokarmowy, wzmac-
niajac prace watroby i zoladka
(zmniejsza ryzyko rozwoju cho-
roby wrzodowej poprzez przy-
spieszona regeneracje blony $lu-
zowej zoladka);

M obniza poziom cukru we krwi, ob-
niza ci$nienie krwi oraz przeciw-
dziala miazdzycy;

M dziala antydepresyjnie i poprawia
o0golny nastroj;

W przyspiesza proces gojenia ran.

Maciej Jaworski FAT OUT

FOTO: FREEPIK

Autor mieszka od 19-lat w Irlandii (Co. Cork) w wolnym czasie uwielbia czytac ksiazki, gotowac oraz spacerowac z psem-stafikiem. Posiada wieloletnie doswiadczenie udo-
kumentowane certyfikatami z dziedziny dietetyki, kulturystyki, powerliftingu. Pomaga ludziom w powrocie do zdrowia po kontuzjach, pomaga w chorobach metabolicznych
i problemach hormonalnych oraz wspétpracuje z osobami z nadwaga. Obecny Mistrz Swiata, Mistrz Irlandii oraz Vice-mistrz Polski w Bench Press.

JOGA I OLEJKI ETERYCZNE cz. |

Olejkowy swiat

Jedna z metod wptywajacych
na poprawienie naszego zdro-
wia emocjonalnego, fizycznego
i psychicznego jest joga. Joga

i medytacje byly praktykowane
juz w czasach starozytnychisa
stosowane do fagodzenia réz-
nych dolegliwosci psychicz-
nych i fizycznych do dzis.

Lawenda

Krolowa olejkow! Olejek eteryczny
z lawendy ma wiasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe,
udowodniono, ze pomaga sie
zrelaksowac oraz zmniejszy¢ bol,
niepokdj i depresje. Dobrze faczy
sie réowniez z innymi olejkami.
Pomaga wprowadzic¢ relaksujacy,

uspokajajacy nastrdj. Jest czesto
uzywany podczas savasany pod
koniec zaje¢, gdy ciata uspokajaja
sie po praktyce.

Drzewo cedrowe

Olejek eteryczny z drzewa
cedrowego jest rowniez
doskonaty do jogi. Jest
uziemieniem i potaczeniem,
pomagajac kazdemu gtebiej
potaczyc sie ze soba. Dobrze
taczy sie réwniez z olejkami
cytrusowymi, takimi jak
bergamotka i dzika pomaranicza.

Kadzidto
Kadzidto jest nazywane krélem
olejkéw! Przeciwwirusowy

i przeciwdrobnoustrojowy, jest
réwniez gteboko duchowym
olejkiem, pomagajacym sie
obudzi¢, otworzyc i leczy¢.
Dobrze komponuije sie z wieloma
innymi olejkami — niektoérzy
uwazaja, ze pikantny profil
kadzidta jest przyttaczajacy.
Uzywaj go w bardzo matych
ilosciach. Rozwazajac olejki
eteryczne do medytacji, kadzidto
jest doskonatym wyborem, gdy
szukasz czegos, co uspokoi Twoj
umyst i pomoze Ci sie uziemic.
Olejek uspokaja i nie powoduje
sennosci, dzieki czemu Swietnie
nadaje sie na poranng lub
potudniowa medytacje. Jest
rowniez czesto stosowany

w leczeniu leku i uspokojenia
umystu w stresujacych chwilach.

To tylko kilka olejkéw eterycznych
pomocnych podczas jogi
i medytacji. Kolejne zaprezentuje

w nastepnym artykule.
Jezeli szukacie zajec jogi,
zapraszam do zapoznania sie
z ofertg Centrum Holistycznego
PaKaMo Space (FB).

Kasia Mikotajczyk

Autorka od prawie 17 lat mieszka w Irlandii w Dublinie. Zajmuje sie medycyna naturalna taczac aromaterapie, dietetyke Tradycyjnej Medycyny Chinskiej i Refleksologii Tree Dio-
ni. Tworzy eliksiry z olejkow eterycznych i olejow bazowych oraz kosmetyki z olejkami eterycznymi. Prowadzi warsztaty dla dorostych i dzieci. Tworczyni autorskiej audycji

w Radio Cenzura, Rozmowy o zdrowiu przy cieplej wodzie”".

FOTO: KASIA MIKOEAJCZYK
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Wystartowat Konkurs,By¢ Po

Y

BYC POLAKIEM

Rozpoczeta sie 15., jubileuszowa edycja Konkursu,,By¢
Polakiem” i jak co roku, do wziecia udziatu w Konkursie
zaproszono przedszkolakéw, uczniow, ale rowniez stu-
dentow.

Organizatorzy obiecuja, ze ,temat przewidziany dla grup li-
terackich i filmowej, jest w tym roku szczegélny, bo be-
dziecie odkrywcami mato znanych wydarzen z historii Pol-
ski, czesto o wielkiej dramaturgii, a nawet sensacyjnym
charakterze. To nie jest proste zadanie, ale Jubileusz ma
swoje prawa. Prosimy wiec rodzicow i nauczycieli, by goto-

wi byli wspiera¢ i motywowa¢ mtodziez podczas przygoto-

wywania pracy konkursowej”.

Oto tematy 15. jubileuszowej edyciji:
Grupa | (6 - 9 lat) - prace plastyczne
JTradycje i obyczaje w moim domu rodzinnym”.

Dla grup II, Ill, IViV - ten sam temat w r6znych kategoriach
wiekowych:

GRUPA | - prace plastyczne (wiek 6-9 lat); Grupa Il - prace
literackie (wiek 10-13 lat); Grupa Il - prace literackie (wiek
14-16 lat); Grupa IV - prace literackie (wiek 17-22 lat);
GrupaV - prace filmowe, wiek - 10 — 22 lat w dwdch pod-
grupach wiekowych: 9-15 lat i 16-22 lat.

,Opisz lub nagraj film o mniej znanym wydarzeniu: histo-

rycznym, kulturalnym, naukowym, wartym upowszechnie-
nia, ksztattujagcym pozytywny obraz Polski, intrygujacym,
wartym upowszechnienia ".

Na YouTube opublikowana zostata prezentacja z Warszta-
téw Fotograficzno-Filmowych dla konkursu,By¢ Polakiem’,
ktore odbyty sie w potowie stycznia a moze pomoga Ci
udoskonali¢ technike filmowa.

Organizatorzy podpowiadaja kilka tematéw, ale z pewno-
$cig sami znajdziecie wiele innych, jeszcze ciekawszych:

« Uczta u Wierzynka, wy-

REKLAMA

dana przez kréla Kazi-

na mapie Dublina

» malarstwo
* WZOornictwo

Wernisaz 02.03.2024, 18.30

PAWEEL JASINSKI oraz
Unique Crafts & Design

zapraszaja do wyjatkowego miejsca

» szklo artystyczne

unit 24 George's Street Arcade,
South Great George's Street, Dublin

L. LGN

mierza Wielkiego

w 1364 r. dla monar-
chow i ksigzat Europy.

« Oftarz Wita Stwosz, fe-
nomen rzezby religijnej
z1477 .

« Pacta conventa czyli
pierwsza wolna elekcja

lakiem”

w 1573 r,, demokracja to nasza specjalnos¢.

« Pierwsza europejska konstytucja to Konstytucja 3 Maja
1791 r. — wzoér dla catej Europy.

+,Nie damy ziemi, skad nasz r6d’, Michat Drzymata i jego
stawny woz, 1904 r.

« Wygrat Polske na fortepianie, czyli rzecz o I. J. Paderew-
skim, ale tez zonie Helenie i jej lalkach 1918 r.

« Ztamali kod Enigmy i to nie jeden raz, bo w 1932
iw1938r.

« Odkryli wawéz Colca w 1981 r., zostali bohaterami naro-
dowymi Peru.

Grupa VI nauczycielska:

.By¢, albo nie by¢, czyli o czasowniku,byc¢’, jego funkcjach
gramatycznych i leksykalnych oraz o czasownikach modal-
nych”.

Regulamin, zgtoszenia oraz harmonogram konkursu udo-
stepnione sg na stronie konkursowej: https://bycpola-
kiem.pl, a biezace informacje mozna sledzi¢ réwniez na Fa-
cebooku na stronie: Konkurs,,By¢ Polakiem”.

NG, materialy prasowe

Adres:

Polska Eire Festival Cobh
zaprasza ha wystawe wy-
bitnego Polaka, ktérego
losy od 1946 r. zwigzane
byty z Irlandiq i Royal Irish
Academy.

RADIU

RA

3401_DU

Wystawa w Bibliotece

w Cobh

Wystawe otworzy
Dr Bozena Cierlik,
wykladowca historii na
University College
Cork

Wystawa o prof. Janie
tukasiewiczu

Zycie i Kariera
Profesora .
Jana Lukasiewicza®

FOTO: FACEBOOK.COM/POLSKA EIRE FESTIVAL COBH

Dzieki wsparciu Ambasady
Polskiej w Dublinie i wspot-
pracy z County Council Li-
brary & Arts Service zostanie
zaprezentowana w Cobh
wystawa o zyciu i karierze
profesora Jana tukasiewicza.

Uroczyste otwarcie wystawy
odbedzie sie 2 lutego o
14:00 w Cobh Library.
Wystawe otworzy dr Bozena
Cierlik, wyktadowca School
of History, University College
Cork. NG

FOTO: FACEBOOK.COM/ KONKURS,,BYC POLAKIEM”, MAKI —FREEPIK
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Celtyckie swieto nadejscia wiosny

Chociaz do pierwszego kalen-
darzowego dnia wiosny pozo-
stat ponad miesiac, to juz te-
raz warto szykowac sie na jej
nadejscie, bo to ona niesie na-
dzieje na lepsze i jest symbo-
lem odrodzenia i nowego zy-
cia w przyrodzie.

Dawni mieszkancy Szmaragdo-
wej Wyspy $wietowali nadejscie
wiosny duzo wczesniej. Dla Cel-
tow wiosna byta pierwsza pora
roku i poczatkiem wszystkiego.
Wierzono, ze zima, uosobiona
jako stara kobieta Cailleach, musi
ustgpi¢ miejsca mlodej irlandzkiej
bogini wiosny - Brigid.

Pora narodzin

Pierwszy dzien celtyckiej wio-
sny nazwany byt Imbolc - od sta-
roirlandzkiego Oimelc, czyli
»owcze mleko” - i obchodzony
byt wedtug celtyckiego kalenda-
rza 1 lutego czyli mniej wiecej
w polowie drogi pomiedzy prze-
sileniem zimowym a réwnonoca
wiosenng. W miare jak dni staja
sie dtuzsze, ziemia budzi sie do
ponownego rozkwitu.

Imbolc

Czas oczyszczenia

Imbolc oznaczal magiczne
$wieto oczyszczenia przez ,,ogien
i wode”, majace miejsce po zlym
okresie zimy. W tym tez czasie
celtycka magia stawata si¢ nad-
zwyczaj silna, co przekladalo si¢
na spelnianie wypowiadanych zy-
czen i zakle¢.

Doktadne znaczenie stowa
»Imbolc” nie jest do konca jasne.
Czesto tlumaczy sie je jako
»w brzuchu matki”. W koncu
$wieto to ma za zadanie przygo-
towa¢ Matke Ziemie do ,,urodze-
nia” wiosennych dni.

W okresie wiosennego oczysz-
czenia celtycka ludnos¢, wdziecz-

na za przetrwanie mroznej zimy,
rozéwietlala ogniem otaczajacy ja
mrok. Palono wéwczas ognie do-
stownie wszedzie - zaréwno przy
obejsciach gospodarskich, jak
ina przedprozu wlasnego domu.
Wpatrujac sie w trzaskajace
drwa, wierzono, ze wtedy wlaénie
nastepuje okres oczyszczenia

| jednocze$nie powitanie Matki

' wem i taicem oddawali cze$¢

i uzdrowienia. Jak zatem widaé,
celtyckie $wigto Imbolc jest tak-
ze $wietem ognia.

W dawnych dziejach Celtowie
wierzyli, ze blgkajace sie duchy
ich przodkéw, dopiero po $wie-
cie oczyszczenia ogniem potra-
tig znalez¢ droge w zaswiaty.
Czesto w okolicach cmentarzysk
Celtowie palili ognie przydroz-
ne, wskazujace duchom, gdzie
majg si¢ uda¢ na wieczny spo-
czynek.

Nadejscie swiatla
Dzien ten zawsze zwiastowal
odejécie zimy, obwieszczajac

Natury po okresie dlugiego nie-
bytu oraz panowanie sforica na
niebie, ktoremu Celtowie $pie-

i hotd.

Swietowanie to mialo na celu
dodanie naturze energii, by $wia-
tlo jak najszybciej powrdcito na
ziemig. Byt to tez czas oczyszcza-
nia sie za pomoca czystej wody,
ktora dawni Celtowe chetnie si¢
polewali.

Ewa Michatowska-Walkiewicz
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