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W najbliższym czasie plano-
wane jest rozszerzenie rozlo-
kowania kamer mierzących 
prędkość „czas-na-odległość”.
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Farby tańczą, 
jak im zagra

Insulinooporność 

Wielu ludzi rozpoczyna kolejne diety 
bez zrozumienia istoty insulinoopor-
ności, co prowadzi do szerzenia się mi-
tów na jej temat. Sprawdź, jaka jest 
Twoja wiedza… 

Marta Adamska 

Wernisaż  
Pawła Jasińskiego 



Chociaż z Irlandii pochodziło wielu wielkich pisa-
rzy, to po uzyskaniu niepodległości we wczesnych 
latach 20. XX wieku państwo zakazało ogromnej  
liczby książek, zarówno tych napisanych przez Ir-
landczyków, jak i obcokrajowców.  

Obecnie, wspominając niektóre tytuły, które zo-
stały wcześniej zakazane, można zauważyć, że wiele  
z nich uznaje się dziś za arcydzieła. Wyraźnie widać, 
że od lat 20. XX w. aż do końca lat 60. Irlandia anga-
żowała się w to, co można nazwać „literacką inkwi-
zycją”. 

„Komitet ds. złej literatury” (utworzony przez mini-
stra sprawiedliwości Kevina O’Higginsa w 1926 r.) 
wprowadził w 1929 r. Komisję Cenzury Publikacji, 
która miała prawo zakazywać publikacji uznanych  
za obsceniczne lub moralnie deprawujące. 

Pod silnym wpływem Kościoła Katolickiego pierw-
szym przewodniczącym Komisji Cenzury był Patrick 
Joseph Boylan, ksiądz i biblista. Innym znaczącym 
członkiem Komisji był William Magennis, który dołą-
czył do niej w 1934 r. i przez wiele lat pełnił funkcję 
przewodniczącego. Magennis zasłynął z tego, że 
opisał „Ulissesa” Jamesa Joyce’a jako „moralną plu-
gawość”. 

Ustawa o cenzurze publikacji z 1929 r. zabraniała 
również sprzedaży i dystrybucji „szkodliwej literatu-
ry”. Osoby skazane za importowanie, sprzedaż lub 
dystrybucję zakazanych pozycji mogły zostać obcią-
żone wysoką grzywną lub nawet wtrącone do wię-
zienia. 

W ciągu kolejnych czterdziestu lat, setki książek 
nie mogły być sprzedawane w niepodległej Irlandii – 
tylko dlatego, że niewielka grupa osób zasiadających 
w Komisji Cenzury uznała, że tak powinno być. Decy-
zja Komisji Cenzury była ostateczna. Nie było „kon-
sultacji społecznych” dotyczących tego, czy dana 
książka powinna być zakazana ani dyskusji na temat 
możliwych jej literackich walorów.  

Irlandzkim autorem, którego dzieła zostały zabro-
nione, był noblista Samuel Beckett, którego zbiór 
opowiadań „More Pricks Than Kicks” został ocenzuro-
wany w 1934 roku. Powieść Brendana Behana „Bor-
stal Boy”, obecnie uważana za jedną z wielkich ir-
landzkich powieści XX w., również została zakazana  
w 1958 roku. 

Przez całe lata 60. XX wieku różne powieści Edny 
O’Brien, w tym „The Country Girls” (1960), „The Lonely 
Girl” (1962) i „Girl With The Green Eyes” (1964), były 
zakazywane ze względu na nieprzyzwoite przedsta-
wienie ich młodych bohaterek, chociaż według 
współczesnych standardów te książki nawet nie zo-
stałyby uznane za erotyczne. 

Mimo zakazów cenzury, powieści O’Brien krążyły 
po Irlandii. Podczas wizyty w Limerick w 1966 r., 
podczas publicznego spotkania, O’Brien zapytała,  
ile osób przeczytało jej książki. Prawie wszyscy w sali 
podnieśli ręce, a tłum roześmiał się. Cenzura nie była 
skuteczna, a być może sprawiała nawet, że zakazana 
literatura stawała cię atrakcyjniejsza – wierzono, że 
zakazana książka musi zawierać coś interesującego, 
a może nawet podniecającego. 

Inne znane książki napisane przez autorów spoza 
Irlandii, które zostały zakazane, to np. powieści Erne-
sta Hemingwaya „Pożegnanie z bronią” (1936)  
i „Komu bije dzwon” (1941), „Nowy wspaniały świat” 
Aldousa Huxleya (1932) oraz „Grona gniewu” Johna 
Steinbecka (1940). 

Pod koniec lat 60. zmiany w prawie wprowadzone 
Ustawą o cenzurze publikacji z 1967 r. ograniczyły 
początkowy okres cenzury do dwunastu lat. Książka 
mogła zostać ponownie zakazana po upływie tego 
czasu, jeśli cenzorzy o tym zadecydowali. W rezulta-
cie, zmiana prawa z 1967 r. umożliwiła natychmia-
stową sprzedaż ponad 5 tysięcy wcześniej zakaza-
nych przez cenzurę książek. 

Czasopisma, podobnie jak książki, również podle-
gały zakazom sprzedaży i dystrybucji. Warto zauwa-
żyć, że pierwszy numer „Playboya”, który został 
sprzedany legalnie w Irlandii, ukazał się w styczniu 
1996 r., kiedy oficjalnie został cofnięty zakaz, a na-
stępnie stał się najchętniej kupowanym magazynem 
męskim w Irlandii. 

Komentując decyzję z 1967 r., Komisja Cenzury  
Publikacji stwierdziła: „Moralność się zmieniła. To, co 
uważano za obsceniczne w latach 40., jest zupełnie 
inne niż to, co uważane jest za obsceniczne dzisiaj”. 

W listopadzie 2023 r. Minister Sprawiedliwości He-
len McEntee przedstawiła Radzie Ministrów memo-
randum w sprawie zatwierdzenia projektu przepi-
sów uchylających ustawy o cenzurze publikacji. RB
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Przydatne kontakty
AMBULANS, POLICJA, STRAŻ POŻARNA  
112 

BEZDOMNOŚĆ 
www.homelessdublin.ie, www.focusireland.ie 

BEZPŁATNA POMOC PRAWNA 
www.flac.ie 

DUSZPASTERSTWO POLSKIE W IRLANDII 
http://dublin.eparafia.pl 

KARTA MEDYCZNA I ULGI MEDYCZNE 
www2.hse.ie/services/schemes-allowances 

KONSUMENI, SKŁADANIE SKARG 
www.ccpc.ie, www.courts.ie/small-claims 

LEKARZE GP I NAGŁE PRZYPADKI 
www2.hse.ie/services/find-a-gp-out-of-hours 

POLSKIE SZKOŁY W IRLANDII 
www.polskamacierz.com 

PROBLEMY Z MIESZKANIEM 
rtb.ie, https://threshold.ie 

PODATKI, URZĄD SKARBOWY 
www.revenue.ie/en/contact-us 
PROBLEMY W PRACY 

http://workplacerelations.ie 

PRZEDSTAWICIELSTWA RP W IRLANDII 
www.gov.pl/web/irlandia/ambasada 

RASIZM 
https://inar.ie 
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  Dawno, dawno temu w Irlandii... 

Cenzura książek
Dziś, w XXI wieku, większość ludzi uważa wolność czytania za fundamentalne prawo, niezależnie od tego, 
czy niektórzy uznaliby wybrane dzieła za obraźliwe. Oczywiście, jak udokumentowano na przestrzeni lat, 
od wynalezienia prasy drukarskiej i upowszechnienia się umiejętności czytania i umasowienia dystrybu-
cji książek, zdarzały się niezliczone przypadki, w których rządy i inne instytucje zakazywały czytania nie-
których książek. Zazwyczaj uzasadniano to „ochroną” czytelników, bo lektura mogła „narażać” na pewne 
idee i tematy.  Innymi słowy, jeśli książka była postrzegana jako zbyt radykalna politycznie lub „niemoral-
na”, mogła zostać zakazana w zależności od obowiązujących standardów w danym miejscu i czasie.



Popularny, ekskluzywny hotel 
czterogwiazdkowy „D Hotel”  
w Droghedzie zapewni zakwa-
terowanie dla maksymalnie 500 
osób ubiegających się o azyl. 
Zgodnie z ogłoszeniem z 14 lu-
tego Ministerstwa Dzieci, Rów-
ności, Osób Niepełnospraw-
nych, Integracji i Młodzieży roz-
pocznie przyjmować nowych 
mieszkańców od 5 marca. 

Luksusowy hotel wybudowano  
w 2007 r. W styczniu 2017 r. jego 
ówczesny właściciel, Edward Hol-
dings, sprzedał go firmie Gleann 
Hospitality Limited, która zainwe-
stowała ponad 1,5 mln euro w od-
nowienie budynku. Następnie,  
w 2023 r. obiekt sprzedano za 11 
mln euro firmie Fairkeep Limited 
założonej w maju 2022 r. przez ho-
telarza Richarda McDermotta, bę-
dącego jedynym udziałowcem tego 
przedsiębiorstwa.  

Jednakże, wielu z ok. 44 tys. 
mieszkańców miasta, położonego 
blisko 42 km na północ od centrum 

Dublina, nie było zadowolonych  
z tej wiadomości. Opinię tę podzie-
lił zastępca burmistrza Droghedy, 
Kevin Callan, który stwierdził, że 
wykorzystanie hotelu jako miejsca 
zakwaterowania dla osób ubiegają-
cych się o azyl zniszczy biznes i tu-
rystykę w mieście. 

Dodał, jak twierdzi serwis sun-
dayworld.com, że rząd wcześniej nie 
konsultował się z lokalnymi władza-
mi w sprawie tego planu, ani nie za-
prezentował pomysłu mieszkańcom. 
Co więcej, szczegóły decyzji zostały 
przedstawione lokalnym urzędni-
kom jako fakt dokonany. 

Fragment z pisma Ministerstwa 
Dzieci, Równości, Osób Niepełno-
sprawnych, Integracji i Młodzieży 
do Rady miasta, przytoczony przez 
ww. serwis brzmiał: „Irlandia jest 
zobowiązana prawnie na mocy pra-
wa UE do zapewnienia zakwatero-
wania osobom ubiegających się tu  
o międzynarodową ochronę. (…) 
Jak zapewne Państwo wiecie, jest  
to pilna sytuacja na skalę krajową,  
a ośrodki tymczasowe, takie jak ten, 

zostały otwarte we wszystkich czę-
ściach kraju. (…) Wszystkie hrab-
stwa w Irlandii udzielają pomocy  
i wsparcia w tej sprawie. Od stycz-
nia 2022 r. wykorzystano ponad 190 
lokalizacji do zakwaterowania we 
wszystkich 26 hrabstwach”. 

Cytowany przez „Irish Indepen-
dent”, Callan powiedział: – Tego 
ogłoszenia dokonano bez wcze-
śniejszej konsultacji z Radą Hrab-
stwa Louth czy z wybranymi przed-
stawicielami rady. Przekształcenie 
największego hotelu miasta w ośro-
dek zakwaterowania dla osób ubie-
gających się o międzynarodową 
ochronę zniszczy lokalną gospodar-
kę i wpłynie na lokalną społeczność 
poprzez zamykanie firm i redukcję 
miejsc pracy. (…) Fakty w tym 
przypadku są bardzo jasne. Hotel 
podjął decy-
zję o przeka-
zaniu po-
mieszczeń 
pod zakwate-
rowanie, aby 
zapewnić po-

byt w samym sercu historycznego 
turystycznego miasta, które zyskało 
wiele dzięki odwiedzającym ten re-
jon. (…) Chociaż decyzja ta nie-
wątpliwie będzie bardzo korzystna 
dla tych, którzy są właścicielami 
hotelu, to wpłynie ona na lokalne 
restauracje, kawiarnie, nasze mu-
zeum, sklepy i całą związaną z nimi 
działalność gospodarczą w mieście.  

W odpowiedzi na krytykę, „Ho-
tel D” wydał oświadczenie „dla wy-
jaśnienia kilku kwestii”: „Nowi wła-
ściciele, Fairkeep Ltd., zakupili ho-
tel w październiku 2023 roku. 
Wprowadzili oni w życie umowę  
z Ministerstwem Dzieci, Równości, 
Osób Niepełnosprawnych, Integra-
cji i Młodzieży na najbliższe dwa 
lata. Kontrakt będzie dotyczył za-
kwaterowania osób ubiegających 

się o międzynarodową ochronę, ro-
dzin, matek i dzieci w 113-pokojo-
wym hotelu położonym wzdłuż 
rzeki Boyne”. (…) „Hotel D” został 
zbudowany 25 lat temu, a intencją 
właścicieli jest ponowne zainwesto-
wanie środków otrzymanych z tego 
kontraktu bezpośrednio w remont 
hotelu. Właściciele hotelu zobowią-
zują się zapewnić trwałość hotelu 
na kolejne 25 lat”. 

Oświadczenie to także mówiło, 
że inne pokoje hotelowe pozostaną 
dostępne do rezerwacji, a bar hote-
lowy będzie nadal otwarty dla 
klientów z zewnątrz. 

Tymczasem pytanie, które zadaje 
sobie wielu mieszkańców Droghe-
dy, brzmi: ile rząd płaci właścicielo-
wi hotelu za 2-letni kontrakt? 

RK

Darmowe 
konwersacje  

w jez. angielskim 
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Luksusowy „D Hotel” 
zapewni miejsca 
uchodźcom 
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Jeśli chcesz ćwiczyć lub doskonalić 
swój angielski, skorzystaj z bezpłat-
nych lekcji konwersacji po angielsku  
w Tallaght Library. 

Zajęcia odbywają się codziennie od po-
niedziałku do czwartku w godz. 11:30 do 
13:30 i prowadzone są przez przeszkolo-

nych instruktorów TOEFL. 
Nie ma potrzeby rezerwowania miejsca. 

Możesz wpaść lub wyjść w dowolnym mo-
mencie sesji. 

Więcej informacji: facebook.com/Talla-
ghtlibrary 

Tallaght Library: Blessington Road, Du-
blin, County Dublin, 24. NG
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Według agencji odpowie-
dzialnej za drogi publicz-
ne, Transport Infrastruc-
ture Ireland (TII), w naj-
bliższym czasie planowa-
ne są działania mające na 
celu rozszerzenie rozloko-
wania kamer mierzących 
prędkość „czas-na-odle-
głość” na terenie całego 
kraju.  

Dyrektor agencji, Peter 
Walsh, niedawno poinfor-
mował członków komitetu 
transportowego parlamentu, 
że TII, Irlandzka Rada Bez-
pieczeństwa Drogowego  
i An Garda Síochána pracują 
nad planem wdrożenia ka-
mer, które ostatecznie zosta-
ną rozmieszczone w wielu 
strategicznych lokalizacjach. 

Projekt ma na celu zmniej-
szenie częstotliwości prze-
kraczania prędkości na auto-
stradach. 

Kamery „czas-na-odle-
głość” monitorują pojazdy  
w dwóch odrębnych punk-
tach w ustalonej odległości  
i rejestrują dokładny czas,  
w którym pojazd przechodzi 
przez każdą kamerę, co po-

zwala policji na 
dokładne oblicze-
nie średniej pręd-
kości pojazdu. Na 
przykład, jeśli 
Punkt A i Punkt B 
są od siebie odda-
lone o 120 km, po-
jazd na autostra-
dzie z limitem 
prędkości 120 
km/h może legal-
nie pokonać tę od-
ległość w ciągu go-
dziny, podróżując 
z maksymalną 
prędkością. Jeśli 
pojazd pokonuje 
odległość w mniej 
niż godzinę, kie-
rowca otrzyma 
grzywnę i punkty 
karne.  

Ten sposób monitorowa-
nia średniej prędkości po-
jazdów jest znany w jęz. an-
gielskim jako „section con-
trol”, ponieważ system mo-
nitoruje prędkość pojazdu 
na całym odcinku drogi,  
a nie w jednym, stałym 
miejscu. Główną zaletą „sec-
tion control” jest to, że za-
chęca on do bardziej zdyscy-

plinowanego prowadzenia 
pojazdów (tj. nie przekracza-
nia prędkości) na długim 
odcinku drogi. Ponadto, sys-
temy kontroli odcinkowej są 
trudniejsze do obejścia przez 
kierowców. Z ustalonym 
(być może znanym) miej-
scem konwencjonalnej ka-
mery kierowcy mogą zwol-
nić, aby uniknąć złapania za 
przekroczenie prędkości,  
a następnie przyspieszyć po 
przejechaniu kamery. Jednak 
taki manewr nie zwiedzie 
systemu pomiaru prędkości 
„czas-na-odległość”. 

Systemy kontroli odcinko-
wej z wykorzystaniem sieci 
kamer mierzących prędkość 
są w użyciu od wielu lat  
w wielu częściach Europy. 
Przykładowo, w Szkocji  
oraz we Flandrii w Belgii 
działają już przez prawie  
dekadę i okazały się bardzo 
skuteczne.  

Na niedawnym posiedze-
niu komitetu transportowe-
go parlamentu, Walsh po-
wiedział, że obecnie tylko  
na dwóch drogach w Irlandii 
działają kamery „czas-na-
odległość”: w Tunelu Dublin 

oraz w pobliżu Birdhill na 
autostradzie M7 w hr. Tip-
perary. 

Jak informuje „Irish Ti-
mes”, rola agencji TII w pro-
jekcie wdrożenia kamer 
„czas-na-odległość” ograni-
cza się do dostarczenia in-
frastruktury potrzebnej do 
zainstalowania kamer w wy-
branych lokalizacjach, gdy  
te zostaną potwierdzone.  

TII, RSA i An Garda Sío-
chána obecnie „rozważają,  
w jaki sposób [kamery] 
mogą być wdrożone na skalę 
krajową” a Peter Walsh regu-
larnie spotyka się z zastępcą 
komisarza policji, Paulą Hil-
man, oraz dyrektorem gene-
ralnym Irlandzkiej Rady 
Bezpieczeństwa Drogowego, 
Samem Waide'em, w spra-
wie uzgodnień związanych  
z bezpieczeństwem drogo-
wym. Jednakże, jako że 
nowy projekt kamer jest 
wciąż we wczesnej fazie, nie 
ogłoszono jeszcze ustalone-
go harmonogramu, kiedy, 
ani gdzie kolejne kamery zo-
staną wdrożone, ani nawet 
całkowitej ich liczby.  

 AD
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WKRÓTCE NA DROGACH WIĘCEJ SYSTEMÓW KONTROLI „CZAS-NA-ODLEGŁOŚĆ”  
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Irlandzki rząd niedawno zatwierdził dodatkowe 500 
mln euro na budowę i inne wydatki związane z no-
wym Narodowym Szpitalem Dziecięcym, co podnosi 
łączny koszt do 2,24 mld euro. To prawie 4-krotność 
pierwotnego budżetu obliczonego w 2015 r., który 
wynosił 650 mln euro. 

Z tej kwoty, 1,88 mld euro zostanie wydane na koszty pro-

jektowania, budowy i wyposażenia, a 360 mln euro na inte-
grację i przeniesienie różnych usług do nowego szpitala z in-
nych lokalizacji. 

Dodatkowe koszty przypisuje się innym czynnikom,  
w tym inflacji, skutkom pandemii COVID-19, także dodat-
kowym roszczeniom zgłoszonych przez firmę budowlaną 
BAM. Niektóre z nich nadal są negocjowane z rządem, ocze-
kując na zatwierdzenie lub odrzucenie. 

Przypomnijmy, że w listopadzie 2012 r., po długich rozwa-
żaniach, rząd wybrał kampus szpitala św. Jakuba w Dublinie 
jako lokalizację nowej placówki. 

Konkurs na projektowanie szpitala został wygrany przez 
brytyjską firmę Building Design Partnership i irlandzką 
firmę O'Connell Mahon Architects w lipcu 2014 roku. 
Zgoda na planowanie została udzielona w kwietniu 2016 r.,  
a krótko po tym rozpoczęła się budowa pierwszej fazy pro-

jektu przez firmę BAM Contractors. 
Budowa została wstrzymana w 2020 r. z powodu pan-

demii COVID-19, a obecnie inwestycja, jak twierdzi ser-
wis rte.ie, jest już gotowa w ponad 90 proc. 

W lutym, w Dáil Leo Varadkar powiedział, że to jest 
ostatnia dopłata i nie będzie dodatkowych kosztów.  

Taoiseach potwierdził, że prace budowlane zostaną za-
kończone do października tego roku według najnowszego 
harmonogramu projektu dostarczonego przez BAM  
i szpital będzie otwarty dla pacjentów w 2025 r. Zapew-
niał: – [Szpital] będzie niesamowitą, nowoczesną pla-
cówką, porównywalną, jeśli nie lepszą od wielu najlep-
szych placówek tego typu w Europie i na świecie. 

Taoiseach odpowiadał na pytanie liderki partii Sinn 
Féin, Mary Lou McDonald, która opisała przewidywane 
koszty w wysokości 2,2 mld euro jako „zdumiewające”,  
ale dodała, że nie ma pewności, czy będzie to ostateczny 
koszt. McDonald opisała długie opóźnienie w realizacji 
projektu szpitala jako „fiasko”, dodając, że „dzieci czekają 
na leczenie, by zmienić życie, w agonii”. McDonald 
stwierdziła, że wzrastające koszty szpitala dowodzą,  
że cały rząd jest „bezradny”. 

W listopadzie 2023 r., Narodowa Rada ds. Rozwoju Szpi-
tala Pediatrycznego (National Paediatric Hospital Develop-
ment Board) przedstawiła rządowi ostateczną szacunkową 
cenę projektu, której dyrektor projektu nie mógł wówczas 
ujawnić publicznie ze względu na poufność kontraktu. 

Chociaż wielu polityków będzie zadowolonych i od-
czuje ulgę, gdy szpital zostanie wreszcie ukończony  
i otwarty, wydaje się prawdopodobne, że budowa Naro-
dowego Szpitala Dziecięcego przejdzie do historii  
Irlandii jako jeden z najdłuższych, najdroższych i najbar-
dziej przekraczających budżet projektów rządowych. 

Anna Domańska
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500 mln więcej do budowy500 mln więcej do budowy  
Narodowego Szpitala DziecięcegoNarodowego Szpitala Dziecięcego

FO
TO

: N
EW

CH
IL

D
RE

N
SH

O
SP

IT
A

L.
IE



IRLANDIA6 www.ng24.ie1 marca 2024 

R E K L A M A   
A D V E R T S  

ads@ng24.ie 
089 401 90 06 
089 264 03 50 

prasa l internet l social media

3397_DU

R E K L A M A

Całkiem niedawno pewien skorpion odbył 
podróż swojego życia. Przypadkowo prze-
był ponad 7 tys. km z Kenii do nowego 
domu w Irlandii. Skorpion z gatunku Uro-
plectes fisheri w jakiś sposób dostał się do 
bagażu kobiety mieszkającej w Wicklow, 
która odwiedziła Afrykę.  

To niezwykłe zdarzenie opisał serwis sun-
dayworld.com. Kobieta, przedstawiająca się 
jako Lorraine na swoim Instagramie, rozpa-
kowała walizkę po powrocie do Irlandii i zo-
stawiła ją w sypialni. Dopiero po 12 dniach, 
gdy przeniosła ją, zobaczyła ukrytego pod 
nią małego skorpiona. 

Szczęściarz zdołał przeżyć dzięki opano-
waniu kobiety. Przetrwał tyle dni jedynie 
dzięki ogrzewaniu podłogowemu. 

Według amerykańskiej strony interneto-
wej sprzedającej gady i inne egzotyczne 
stworzenia, ten gatunek skorpiona żywi się 
świerszczami i może osiągnąć długość ponad 
6 centymetrów. Odpowiednio pielęgnowany, 

może żyć w niewoli od 5 do 10 lat. 
Na szczęście, skorpion Lorraine, który 

prawdopodobnie tęskni za swoimi przyja-
ciółmi i rodziną w Kenii, znalazł nowy dom 
w Narodowym ZOO Gadów w hr. Kilkenny. 

– Ten rodzaj skorpiona nie jest śmiertelnie 
niebezpieczny, ale jad może powodować 
trudności w oddychaniu, silny ból i miejsco-
we obrzęki. Na szczęście ukąszenie nie za-
graża życiu – skomentował dyrektor ZOO, 
James Hennessy. – Nie ma jeszcze imienia, 
ponieważ nie wiemy, czy to chłopiec, czy 
dziewczynka. Na razie nie chcemy go dener-
wować. Jest mały, ma około 2 cm długości. 
Już przeszedł trudne chwile podróżując do 
Irlandii, więc chcemy zostawić go na chwilę, 
żeby się zadomowił. 

To chyba dobra wiadomość dla skorpiona. 
Chociaż klimat Irlandii jest znacznie chłod-
niejszy i wilgotny niż jego naturalne środo-
wisko, to nowe miejsce zamieszkania w ZOO 
będzie ogrzewane, zapewniając mu odpo-
wiednią temperaturę. RK

Niezwykła 
podróż 
skorpiona
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Paweł Jasiński, wszechstronny artysta, 
malarz i projektant wzornictwa, urodził 
się w Gródku nad Dunajcem. Ukończył Li-
ceum Sztuk Plastycznych na wydziale 
Form Użytkowych Ceramiki Artystycznej 
oraz studia Sztuki Sakralnej na wydzia-
le Muzealnictwa. 

Obecnie mieszka i tworzy w sercu Irlan-
dii, w Dublinie. Jego prace zdobiły galerie 
w wielu krajach europejskich, w tym w Pol-
sce, Irlandii, na Łotwie i w Anglii. W grud-
niu 2017 roku, The Hunt Museum w Lime-
rick uznało jego pracę „Kobieta na Temple 
Bar” za obraz miesiąca. 

Jasiński używa techniki olejnej  
i akrylowej. Jego prace, wzbogacone 
o złoto, które wplata w powierzchnię 
obrazu, tworzą niezwykłe efekty wi-
zualne. Obrazy są estetyczną ucztą 
dla zmysłów, pełne delikatnych, do-
skonale zbalansowanych kolorów, 
obfitujące w światło i ciepło. 

Artysta jest znany z malowania 
kobiet o gigantycznych kształtach, 
stając w opozycji do powszechnie 
promowanej estetyki piękna. Maluje 
też monumentalne wizerunki miast, 
jak: Kraków, Gdańsk czy Dublin, ale 
też akty, portrety i abstrakcje. 

Malarka Kinga Chromy, córka 
słynnego rzeźbiarza, napisała: „Pa-
weł Jasiński to artysta, który cieszy 
się kontemplacją procesu twórczego. 
Świadomy kreacji i jednocześnie 
ciekawy, dokąd go zaprowadzi, po-
zwala farbom tańczyć na swoich 
płótnach”. 

„Jasiński z wielką pieczołowito-
ścią dobiera kolorystykę i kreuje na-
strój, który natychmiast wyzwala 
emocje. Nie możesz przejść koło 
tych obrazów bez zatrzymania się”. – 
to z kolei słowa Justyny Cwojdziń-
skiej, dyrektorki artystycznej Polish 
Arts Festival Limerick. 

Artysta od lat współpracuje z Ambasadą 
Polską w Dublinie. Stworzył kolekcję kub-
ków promujących Polskę, zaprojektował 
grawer na okazje obchodów roku Stanisła-
wa Moniuszki oraz Roku Wandy Rutkie-
wicz. Jest też autorem dwóch statuetek fe-
stiwalu Filmowego „Oddalenia”. 

W samym Dublinie mo-
żemy znaleźć siedem skrzy-
nek elektrycznych, malowa-
nych ręcznie na zamówienie 
miasta w ramach projektu 
#DublinCanvas. Cieszą one 
oko przechodniów oraz kie-
rowców w Dublinie już od 
paru lat. Jedna z prac Jasiń-
skiego – portret Paula Brady, 
zdobi też ścianę budynku  
w historycznej części Dubli-
na – Temple Bar. 

Jasiński od 2016 r. jest wo-
lontariuszem i członkiem 
projektu „The Icon Factory 
Gallery” w Dublinie, który 
promuje irlandzką sztukę 
przez lokalnych artystów  
z różnych części świata. 
(Obecnie galeria jest czasowo 
zamknięta i poszukuje nowej 
lokalizacji). 

Artysta chce wkrótce uru-
chomić ciekawy i jedyny  
w swoim rodzaju projekt. 
Jego planem jest organizo-
wanie corocznych wyjazdów 
integracyjnych do Polski dla 
uczniów szkół polonijnych  
w Irlandii, z którymi od lat 
współpracuje. Te „kreatywne 
kolonie” mają na celu umoż-
liwienie młodym ludziom 
poznania lokalnej kultury 
polskiej, doskonalenie języka 

polskiego i odkrywanie uroków drugiej oj-
czyzny. Uczestnicy będą mieli szansę do-
świadczyć sztuki w różnych formach, za-
równo poprzez obcowanie z dziełami 
Pawła Jasińskiego prezentowanych na sta-
cjonarnej wystawie wakacyjnej, jak i po-

przez aktywny udział w warsztatach arty-
stycznych i plenerach malarskich, rozwija-
jąc kreatywność i wyobraźnię. 

Projekt ma ruszyć już w nadchodzące 
wakacje 2024. Paweł zachęca wszystkie in-
stytucje i dobroczyńców do wspierania 

tego projektu. W zamian oferuje reklamę 
we wszystkich możliwych prowadzonych 
kampaniach promocyjnych projektu. Kon-
takt: pablo.pat1@wp.pl, https://jasinski-
art.com. 

NG, materiały prasowe
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Jeszcze tylko do 29 
lutego można zgło-
sić swoją kandydat-
kę w Konkursie  
„Woman in Busi-
ness Award 2024”. 

Celem organizacji 
konkursu jest m.in.: 
- docenienie Polek 

zajmujących się 
biznesem na tere-
nie Irlandii; 

- pokazanie różno-
rodności dziedzin, 
którymi zajmują 
się, prowadząc 
swoje biznesy; 

- wyłonienie finali-
stek w każdej kate-
gorii, dzięki gło-
som zadowolonych 
klientów; 

- docenienie kobiet, które 
są na początku swojej 
biznesowej drogi; 

- wyróżnienie najmłod-
szej Kobiety, prowadzą-
cej swój biznes; 

- scalanie społeczności 
Polonii mieszkającej  
w Irlandii. 
Przyjmowanie zgłoszeń 

nominacji odbywa się za 
pośrednictwem strony: 
http://www.wib.ie / -zg-
oszenia-kandydatek. html 
i potrwa do 29 lutego 
2024 r.  

Zgłoszeń mogą doko-
nywać: 

- organizatorzy konkur-
su; 

- osobiście osoby zainte-
resowane udziałem  
w konkursie; 

- każda osoba, która chce 
zgłosić osobę spełniają-
cą kryteria konkursu. 
Kapituła dokona wery-

fikacji otrzymanych do-
kumentów każdej kandy-
datury przystępującej do 
konkursu. 

Pełna lista kandydatek 
zostanie ogłoszona15 
marca 2024, droga ema-
ilową oraz zostanie za-
mieszczony post na gru-

pie Woman in 
Business Ireland 
na Facebooku 
oraz na stronie 
internetowej 
www.wib.ie. 

Nagrody: 
1. Statuetka WO-
MAN IN BUSI-
NESS AWARD 
2024 
2. Statuetka dla 
najmłodszej WO-
MAN IN BUSI-
NESS AWARD 
2024 
3.Statuetka dla 
NEW IN BUSI-
NESS AWARD 
2024 
4.Dyplom/Wy-
różnienie dla fi-
nalistek, które za-

jęły II i III miejsce. 
Zwyciężczynie Konkur-

su zostaną ogłoszone 
podczas uroczystej Gali 
Woman in Business 
Awards, połączonej z uro-
czystą kolacją 12 paź-
dziernika 2024 r. 

Wszystkie osoby zgło-
szone do nominacji zo-
staną o tym powiadomio-
ne i będzie można na nie 
oddawać głosy. 

Życzymy powodzenia! 
Patroni medialni: Radio 

Cenzura, Nasza Gazeta 
NG,  

materiały prasowe

 Konkurs Woman in 
Business Award 2024

Farby tańczą, jak im zagra

FO
TO

: K
RZ

YS
ZT

O
F 

H
A

M
ER

LI
Ń

SK
I, 

FA
CE

BO
O

K.
CO

M
/P

AW
EL

.J
A

SI
N

SK
I.3

9



NASZE SPRAWY8 www.ng24.ie1 marca 2024 

3387_DU

R E K L A M A

Na sobotnich zajęciach mieliśmy niezwykle ro-
mantyczny dzień w szkole! Odbyła się nasza 
szkolna poczta walentynkowa, którą zorganizo-
wał Samorząd Uczniowski.  
 
Rozdaliśmy także nagrody za udział w konkursie 
na piękną walentynkę oraz wiersz o miłości lub 
przyjaźni. Jeszcze raz gratulujemy wszystkim 
uczestnikom!  
Dziękujemy Panu Janowi Stachyrakowi oraz Ra-
dzie Rodziców, naszym fundatorom nagród za ich 
hojność i wsparcie. Dzięki Waszej życzliwości mo-
gliśmy uhonorować naszych utalentowanych 
uczniów oraz wyrazić nasze uznanie dla ich wysił-
ku i kreatywności. NG

WalentykiSzkoła Polska w Waterford

Tak świętowaliśmy Walentyki w na-
szej Szkole. Brawa dla Samorządu 
Uczniowskiego oraz Pani Ani Wal-
czak za koordynowanie walentyn-
kowej poczty.  
 
Oto niezwykła historia początków pi-
sania kartek i listów dnia 14 lutego...  
Nieprzypadkowo opiekunem święta 
zakochanych jest święty Walenty, bi-
skup i lekarz, który stracił życie w imię 
miłości. Żył w Cesarstwie Rzymskim  
w III wieku. Panował wtedy, wydany 
przez cesarza, zakaz zawierania związ-
ków małżeńskich przez mężczyzn w 
wieku 18-37 lat. Cesarz uważał, że naj-
lepsi żołnierze – legioniści to ci, którzy 

nie mają rodzin. Biskup Walenty złamał 
ten zakaz i udzielał młodym, zakocha-
nym parom ślubów, za co został wtrą-
cony do więzienia. Tam zakochał się w 
niewidomej córce strażnika, która dzię-
ki świętemu odzyskała wzrok. Gdy  
o wszystkim dowiedział się cesarz, ka-
zał go zabić. Egzekucję wykonano 14 
lutego. W przeddzień swej śmierci Wa-
lenty napisał list do ukochanej. 
W przedszkolu i zerówce tematem 
przewodnim były trzy zmysły: dotyk, 
wzrok i słuch. Była również praca pla-
styczna i pogawędka na temat Walen-
tynek. Na zakończenie dnia wykonali-
śmy „pod okiem” Pani Basi lampiony na 
Festiwal Światła w Longford. NG

Historia Powstania War-
szawskiego jest trudnym 
i bolesnym tematem dla 
nas Polaków, a przekaza-
nie go we właściwy spo-
sób uczniom polonijnym 
wymaga przygotowania  
i odpowiednich narzędzi 
pedagogicznych.  
 
Tu z pomocą przyszła nam 
zaprzyjaźniona grupa re-
konstrukcyjna Historical 

Reenactment Group Arn-
hem, w osobach Pana Rafa-
ła i Pana Kajetana, którzy 
wyłożyli ten temat w ubie-
głą sobotę na lekcjach hi-
storii w bardzo interesujący 
dla naszych uczniów spo-
sób. Dodatkowym atutem 
spotkania na pewno była 
możliwość przymierzenia, 
dotknięcia czy chociażby 
zobaczenia na żywo replik 
umundurowania, wyposa-

żenia, uzbrojenia drugowo-
jennego używanego za-
równo przez stronę polską, 
jak i niemiecką.  
Dziękujemy jeszcze raz Hi-
storical Reenactment Gro-
up Arnhem za prawdziwie 
żywą lekcję historii. (Zdjęcia 
służą wyłącznie celom edu-
kacyjnym i historycznym. 
Szkoła i grupa historyczna 
nie popierają żadnych reżi-
mów totalitarnych). NG
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Polska Szkoła IDEA w Athlone
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Walentyki

Polska Szkoła SEN z Dublina
Historia Powstania 

Warszawskiego



W grupie 5-latków uczniowie odkry-
wali tajemnice planet, gwiazd i ga-
laktyk w sposób pełen zabawy i fa-
scynacji!  
 
Nasze małe odkrywczynie i odkrywcy 
mogli poznać kolory i nazwy planet,  

i zobaczyć, jak wygląda życie astronauty. 
Zajęcia były pełne radości i pasji do na-
uki! Dziękujemy naszym wspaniałym 
uczestnikom za udział i zaangażowanie! 
Dodatkowo, wykonaliśmy też niesamo-
witą pracę plastyczną, tworząc kolorowe 
rakiety i kosmiczne krajobrazy! NG
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Kursy „Polak w Irlandii” 
Odkryj klucz do sukcesu!

Zdobądź niezbędną wie-
dzę i osiągnij pełny po-
tencjał na Zielonej Wy-
spie. Jeśli ma-
rzysz o udanym 
życiu lub pracy  
w Irlandii to au-
torski Kurs „Polak 
w Irlandii”, stwo-
rzony przez 
Agnieszkę Mazur, 
Legal Executive  
w Kancelarii 
prawnej w Dubli-
nie, coucha i ko-
bietę biznesu, 
mieszkającą z ro-
dziną w Irlandii 
od kilkunastu  
lat – z pewnością 
jest dla Ciebie.  

Kurs „Polak  
w Irlandii” zawiera 
kompleksowy pro-
gram szkoleniowy  
i dostarcza nie-
zbędnej wiedzy na 
temat życia  
w Irlandii. Zyskasz 
konkretne informacje, takie 
jak: 
✔ Jak znaleźć pracę w Ir-

landii: dowiesz się, jak 
skutecznie szukać pracy, 
dostosować CV do lo-
kalnych standardów  

i pozyskać informacje  
o rynku pracy. 

✔ Rola Prawnika i Tłuma-

cza w Irlandii: zrozu-
miesz, dlaczego warto 
skorzystać z ich usług 
oraz jak założyć własną 
firmę w Irlandii. 

✔ Jak znaleźć mieszkanie 

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

nie sobie z trudno-
ściami na rynku 
mieszkaniowym. 
✔ Miejsca warte 
odwiedzenia: 
otrzymasz wska-
zówki, co do 
miejsc wartych od-
wiedzenia na Zie-
lonej Wyspie. 

Jakie korzyści 
odniesiesz po 
ukończeniu kursu? 
1) Ograniczysz 
stres związany  
z przeprowadzką.  
2) Skrócisz czas 
poszukiwania pra-
cy i mieszkania.  
3) Unikniesz błę-
dów i problemów 
prawnych. 
4) Odkryjesz nie-
zapomniane miej-
sca w Irlandii. 

Kurs zawiera 
również 5 dodatkowych 
Bonusów. Dowiedz się wię-
cej na: www.polakwirlan-
dii.pl lub zapisz się na webi-
nair na stronie FB: Polak w 
Irlandii. 

 NG

A R T Y K U Ł  S P O N S O R O W A N Y
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Polska Szkoła Bez Granic w Tyrrelstown O Kosmosie 

Dzień Języka Polskiego 
W grupie 3 i 4 latków 
zajęcia poświęcone  
były Dniu Języka Pol-
skiego obchodzonego 
21 lutego. 
 
Były zabawy słowne z ob-
razkami, słuchanie opo-
wieści i wymyślanie cieka-
wego zakończenia oraz 
tworzenie ilustracji. Zaba-
wy plastyczne: rysowanie 
obrazków i malowanie 
makaronu oraz precyzyjne 
nawlekanie i tworzenie 
pięknych naszyjników,  
i bransoletek w kolorach 
barw narodowych. Nie za-
brakło również zajęć ru-
chowych z zabawnymi na-
zwami w języku polskim 
przy skocznej muzyce. NG
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Dyktando dla Rodziców

Chcielibyśmy podzielić 
się z Wami wspaniałym 
wydarzeniem, które 
miało miejsce w Polskiej 
Szkole Bez Granic w Tyr-
relstown w sobotę, 17 
lutego.  
 
Nasi wspaniali rodzice 
zgromadzili się, by uczest-
niczyć w emocjonującym 
dyktandzie! Podczas tego 

wyjątkowego spotkania 
rodzice nie tylko pisali dyk-
tando, ale również cieszyli 
się miłą atmosferą i wspól-
nymi chwilami przy filiżan-
ce aromatycznej kawy. 
Dziękujemy wszystkim za 
udział, odwagę i zaangażo-
wanie! Chcielibyśmy także 
wyrazić ogromną wdzięcz-
ność dla nauczycielki Pani 
Leny Szturomskiej-Józwik 

za jej zaangażowanie  
w przygotowanie dyktan-
da, sprawdzenie prac oraz 
uroczyste wręczenie dy-
plomów wszystkim uczest-
nikom, i słodkich niespo-
dzianek dla zwycięskiej 
trójki rodziców. Do zoba-
czenia na kolejnych cieka-
wych wydarzeniach z pol-
ską literaturą i ortografią  
w naszej szkole!  NG



W ostatnich latach wzrost liczby osób 
zdiagnozowanych z insulinoopornością 
nie idzie w parze z zwiększaniem się 
świadomości na temat tego zaburzenia 
metabolicznego. Wielu ludzi rozpoczy-
na kolejne diety bez zrozumienia istoty 
insulinooporności, co prowadzi do sze-
rzenia się mitów na jej temat. Sprawdź, 
jaka jest Twoja wiedza na temat insuli-
nooporności. 

 „Dzień dobry. Zmagam się z insulinoopor-
nością i stale odczuwam zmęczenie. Ostatnio 
skonsultowałam się z lekarzem, który zlecił mi 
badania w kierunku tego schorzenia. Byłam 
zadowolona z wizyty, ponieważ lekarz poważ-
nie potraktował moje objawy i nie próbował 
wmówić mi, że cierpię na depresję. Zalecił mi 
także zmianę diety, nie przepisując żadnych le-
ków. Czy możesz mi pomóc?” 

Takie wiadomości otrzymuję często od 
Klientów, co świadczy o istniejących nieja-
snościach w temacie diety a także chorób 
związanych ze stylem życia. Często poruszam 
kwestię ciągłego zmęczenia, ponieważ aż 
40% społeczeństwa zmaga się z tym proble-
mem, a tradycyjne podejście do tego sprowa-
dza się jedynie do badania krwi. Kiedy wyni-
ki badań krwi są w normie, pacjenta odsyła 
się do domu jako zdrowego lub przepisuje się 
mu tabletki na depresję. 

Czym dokładnie jest insulinoopor-
ność? To stan, w którym organizm prze-
staje reagować na insulinę wytwarzaną 
przez trzustkę, co prowadzi do niemoż-
ności jej właściwego wykorzystania przez 
organizm. Mięśnie, tkanka tłuszczowa  
i wątroba nie są w stanie skutecznie 
wchłaniać glukozy z krwi, co powoduje 
wzrost produkcji insuliny przez trzustkę. 
W efekcie poziom glukozy we krwi rośnie, 
a organizm, mimo produkowania coraz 
większej ilości insuliny, nie jest w stanie 
obniżyć jej poziomu. To prowadzi do 
problemów z dostarczaniem energii  
do komórek i ciągłego zmęczenia. 

Taka sytuacja może skutkować stanem 
przedcukrzycowym, cukrzycą i innymi 
poważnymi problemami zdrowotnymi, 
takimi jak nadciśnienie, miażdżyca czy 
nawet choroba Alzheimera. Jeśli po po-
siłkach odczuwasz nagłe ataki głodu  
i trudności z nasyceniem, może to być je-
den z charakterystycznych objawów insu-
linooporności. Zwiększone zapotrzebowanie 
na jedzenie może prowadzić do poważniej-
szych problemów zdrowotnych, takich jak 
otyłość, nadciśnienie czy cukrzyca. 

Rozpoznawanie objawów insulinooporno-
ści jest trudne, ponieważ są one niespecyficz-
ne i często ignorowane. Tradycyjne metody 
leczenia często pomijają zmianę nawyków 

żywieniowych i stylu życia, a objawy insuli-
nooporności często są lekceważone, przepi-
sują pacjentom leki antydepresyjne, zamiast 
skupiać się na leczeniu przyczyny. 

Czy rozpoznajesz u siebie objawy insuli-
nooporności, takie jak: 

zaburzenia hormonalne, w tym PCOS; 
nadmierne łaknienie i brak uczucia sytości; 
ochota na słodycze; 
uczucie senności po posiłkach w ciągu dnia; 
problemy z koncentracją, pamięcią i roz-

drażnienie; 
nadciśnienie tętnicze, podwyższone stęże-

nie kwasu moczowego i hipertriglicerydemia; 
częste bóle głowy; 
nadmierną potliwość; 
skłonność do przybierania na wadze po-

mimo diety i aktywności fizycznej? 
Jeśli tak, to istnieje duże prawdopodo-

bieństwo, że cierpisz na insulinooporność. 
Dobrą wiadomością jest to, że zmiana na-
wyków żywieniowych i stylu życia może 
pomóc w leczeniu tego schorzenia w spo-

sób naturalny. Dlatego warto zadać sobie 
pytanie, czy mimo diety i ćwiczeń nie udało 
ci się schudnąć, a może trudno Ci było zro-
zumieć, dlaczego powinieneś jeść określo-
ne potrawy. Zmiana nawyków żywienio-
wych może być kluczem do poprawy zdrowia 
i pozbycia się insulinooporności. 

Czy dieta może pomóc w leczeniu insuli-
nooporności? Odpowiedź brzmi: tak i nie. 
Warto zrozumieć, że sama dieta może być 
tylko jednym z elementów pomagającym  
w radzeniu sobie z tym schorzeniem. Kluczo-
wą rolę odgrywa zmiana nawyków żywienio-
wych i stylu życia oraz zrozumienie tego, ja-
kie zmiany należy wprowadzić, aby współ-
grały one z Twoim organizmem. To podej-
ście może przynieść trwałe korzyści dla Two-
jego zdrowia. 

Trzymaj się zdrowo i pamiętaj, że zawsze 
możesz wrócić do tego artykułu, aby jeszcze 
raz przeanalizować temat. Sukcesów w Two-
jej drodze do lepszego zdrowia! 

Marta Adamska

Insulinooporność:  
odpowiedzi na pytania Czytelników 
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Autorka mieszka od 19 lat w Irlandii (Dun Laoghaire). Pomaga podopiecznym powrócić 
do zdrowia, uwolnić się od zmęczenia oraz emocjonalnego jedzenia, bez restrykcji i die-
towania. Dla Marty człowiek jest w centrum, a nie choroba. Terapeutka żywieniowa, psy-
chodietetyczka, coach zdrowia i stylu życia, twórczyni indywidualnego planu zdrowienia 
RREST oraz wykładowczyni w Akademii Zdrowia Amicorum. Szuka przyczyn problemów 
ze zdrowiem. Prowadzi również warsztaty online dla kobiet. W wolnym czasie uwielbia 
wędrować z mężem po górach, gotować i czytać książki.
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Weź zdrowie w swoje ręce!
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BARAN 
Otrzymasz to, co Ci się należy. Załatwisz 
trudne sprawy. Znajdziesz rozwiązanie.  

BYK 
Masz wpływ na wszystko. Nie kontroluj swo-
ich myśli, kieruj nimi. Obrałeś właściwy kie-
runek. Uwolnienie od wszystkich lęków.

BLIŹNIĘTA  
Ktoś z Twoich bliskich potrzebuje Twojej 
pomocy, wsparcia, uwagi. Potrafisz pomóc.  

RAK 
Dowiesz się dużo na swój temat. Zrozumiesz 
wiele spraw. Idealny czas na rozwój. 
Wszystko jest konsekwencją czegoś. Przyj-
dzie zrozumienie. 

LEW 
Usłysz swój wewnętrzny głos. Wyjdź z po-
czucia lęku i braku. Pojawi się bliski czło-
wiek, który udzieli Ci mądrych rad. Rozwiń 
skrzydła. 

PANNA 
Piękny czas. Wyjdź z inicjatywą. Osiągniesz 
sukces. 

WAGA 
To może być tydzień pełen namiętności  
i romantyzmu. Uważaj na spontaniczne de-
cyzje o zdradzie. W tym tygodniu instynkt 
może okazać się najsilniejszy.

SKORPION 
Postaw na swoje decyzje, działanie, kreację. 
Odniesiesz sukces. Początek zmian w życiu 
osobistym. 

STRZELEC 
Czyń dobro. Czeka Cię wielkie szczęście. 
Obfitość na każdym poziomie. 

KOZIOROŻEC 
Masz doskonały zmysł obserwacji. Myśl lo-
gicznie, obserwuj, wyciągaj wnioski. Twoja 
wiedza zrobi wrażenie. Zyskasz uznanie.  

WODNIK 
Myślisz tak, mówisz nie, albo odwrotnie. 
Zauważ to. Bądź szczery i spójny. Wtedy 
wszystkie sprawy ułożą się korzystnie.  

RYBY 
Wszystko, co masz, przyciągnąłeś do siebie. 
Kreuj życie, jakiego pragniesz. Uważaj na myśli 
i słowa. Od nich zależy, co zaprosisz do życia.  

HOROSKOP 
PRAWDZIWY 

TYGODNIOWY 
od 1.03 do 7.03. 2024 r. 

przygotowała: Maja Berkano

ads@ng24.ie 
089 264 03 50



Rodzinna wycieczka   
Od epoki kamienia  
do średniowiecza
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IMMA dla rodziców  
z małymi dziećmi

Irish Museum of Modern Art zapra-
sza wszystkich świeżo upieczonych 
rodziców do wzięcia udziału w spe-
cjalnej godzinie poświęconej wyłącz-
nie dla nich „Parent & Baby Hour”. 

Dołącz do Ciary Murray i Joan Walker  
w galerii, aby odbyć relaksującą wy-
cieczkę i dyskusję na temat dzieł sztuki. 
Naszym celem jest zapewnienie rodzi-
com swobodnej przestrzeni do spotkań 
ze sztuką, a jednocześnie rozwijanie ich 
wyobraźni i kreatywności pod kątem 
dziecka. Ta sesja jest przeznaczona dla 
rodziców z małymi dziećmi, które jesz-

cze same nie chodzą. Liczba miejsc 
ograniczona. Wstęp wolny. Wymaga-
na rezerwacja! 

Kiedy: 29 lutego; 14 i 15 marca  
w godz.: 11:00–12:00 

Gdzie: recepcja IMMA – Irish Museum 
of Modern Art., Royal Hospital Kilmain-
ham, Military Road, Dublin 

Rezerwacje: https://imma.ie/ whats-
on/parent-baby-hour-at-the-museum.  

NG, facebook.com/   
   IrishMuseumofModernArt 
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Zajęcia odbywają się w każdą trzecią środę miesiąca i dedykowane są  
dla niemowląt i małych dzieci do 2 lat, od godz. 10:30 w Junior Library  
w bibliotece na Tallaght.

Więcej informacji: facebook.com/Tallaghtlibrary

Weź udział w bezpłatnej wycieczce 
rodzinnej, aby dowiedzieć się więcej  
o życiu w Irlandii od epoki kamienia 
po wczesnośredniowieczną Irlandię  
i zobaczyć niektóre z najbardziej 
znanych skarbów Irlandii, jakie kryje 
Muzeum Archeologii. 

Dowiedz się o doskonale zachowanych 
pułapkach na ryby z epoki mezolitu, 
złotych przedmiotach z epoki brązu  
i kultowych skarbach wczesnego 
średniowiecza, takich jak broszka „Tara”  
i kielich Ardagh z okresu wczesno-

średniowiecznej Irlandii. 

Rezerwacja nie jest wymagana, miejsca 
przydzielane są według kolejności 
zgłoszeń. Dostęp dla wózków 
inwalidzkich. Rodziny z dziećmi 8+ 

Kiedy: 1, 2, 6, 9 marca, sprawdź inne 
marcowe daty i godziny na stronie 
Muzeum: facebook.com/National-
Museum-of-Ireland-Archaeology 
Spotkanie w recepcji na parterze.  

NG, facebook.com/ 
      nationalmuseumofireland FO
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Główne cele medytacji to: 
Uspokojenie umysłu – gdzie 

medytacja pomaga zmniej-
szyć natłok myśli i przynosi 
uczucie spokoju i równowagi. 

Zwiększenie świadomości – 
poprzez medytację ucz się ob-
serwować swoje myśli i emo-
cje z dystansem, co może po-
móc w zrozumieniu swojego 
umysłu i emocji. 

Redukcja stresu – regular-
na medytacja może pomóc  
w zmniejszeniu poziomu stre-
su i napięcia, co ma pozy-
tywny wpływ na zdrowie psy-
chiczne i fizyczne. 

Poprawa koncentracji – 
medytacja może pomóc  
w zwiększeniu zdolności do 
skupienia uwagi i polepszeniu 
wydajności w codziennych 
zadaniach. 

Rozwinięcie równowagi 
emocjonalnej – praktyka me-
dytacji może pomóc w radze-
niu sobie z trudnymi emocja-
mi i poprawić ogólną stabil-
ność emocjonalną. 
Ale jak to zrobić, skoro czło-
wiek mający codziennie masę 
obowiązków (praca, dom, 
dzieciaki itd.) ma się wyciszyć 
i pozbawić natłoku myśli 
bombardujących go prak-
tycznie cały czas.  

Siedzisz lub leżysz w wygodnej pozycji 
zamykasz oczy, może puszczasz uspokajającą 
muzykę w tle, próbujesz oczyścić umysł  
z myśli i medytujesz… minuta, dwie, pięć 
nie, nie, nie daje rady to nie dla mnie, a może 
by tak zacząć od innej strony np.; 
wizualizacja połączona z afirmacją?  

Zamykasz oczy i zaczynasz tworzyć 
obrazy, myśli, które pomagają Ci się 
zrelaksować, może to być cokolwiek: 
planowane od dłuższego czasu wakacje, cele 
macierzyńskie, walka z chorobą, z której 
wychodzisz zwycięsko, cele sportowe, 
rozwijana przyjaźń czy też miłość do danej 
osoby. Wyobrażasz sobie to tak, jakby to było 
tu i teraz, planujesz i układasz sobie wszystko 
według swoich upodobań i marzeń. Te 
wakacje mogą trwać miesiąc lub pół roku, 
cele sportowe traktujesz jako wspinaczkę po 
szczeblach, aż do swojej wymarzonej 
sylwetki, rekordów siłowych czy też 
mistrzostw świata. 

Można także pomyśleć o medytacji  
w ruchu. 

Jest to szczególny sposób medytacji, często 
jest kwestionowany przez osoby, które nigdy 
nie miały z nią do czynienia. Bo przecież, jak 
można medytować, będąc w ruchu? Okazuje 
się, że jest to możliwe, a wszystko zależy od 
tego, co dzieje się wewnątrz takiej osoby,  
a nie czy jest w ruchu czy tkwi w bezruchu. 

Ogólna opinia jest taka, iż z całą 
pewnością, medytacja w ruchu jest dużo 
trudniejsza a jej trudność polega przede 
wszystkim na tym, aby nie rozproszyć się 
dźwiękami i bodźcami zewnętrznymi.  

Ja jednak uważam, że zewnętrzne dźwięki 
(nie wszystkie oczywiście), takie jak śpiew 
ptaków, wiatr czy szum fal, jak najbardziej 
pomagają w medytacji, bo pozbywają cię 
myśli dotyczących pracy, domu, i stresu dnia 
codziennego, tak jakbyśmy zamienili jedne 
złe bodźce na drugie, ale dużo łagodniejsze. 
Korzyści medytacji dla ciała i umysłu: 

medytacja zmniejsza stres, a co za tym idzie 
eliminujemy substancje zapalne, obniżamy 
ciśnienie krwi, stabilizujemy sen; 
poprawia zdrowie emocjonalne (pomaga  
w walce ze złymi emocjami, przyciągamy 
więcej pozytywnych myśli, zwiększa pro-
dukcję serotoniny, która poprawia nastrój) 
zwiększa świadomość, poprawia koncen-
trację, pamięć, zwiększa kreatywność i pro-
duktywność; 
medytacja ma udowodniony korzystny 
wpływ na strukturę mózgu oraz na IQ – gdy 
regularnie medytujemy, zwiększa się gru-
bość kory w części mózgu odpowiedzial-
nej za pamięć, samoświadomość i empatię; 
redukuje bóle i kontroluje bóle związane  
z napięciem (migreny, owrzodzenie); 
pomaga na bezsenność, problemy ze sta-
wami i mięśniami; 
może pomóc w pozbyciu się nałogów; 
wspomaga system immunologiczny. 
Medytacja to klucz do spokoju i aby 

doświadczyć korzyści płynących z medytacji 
konieczna jest regularna praktyka. Zajmuje 
ona tylko kilkanaście minut dziennie, a może 
stać się najlepszą częścią każdego Twojego 
dnia. 

Maciej Jaworski FAT OUT

Medytacja a moMedytacja a może wizualizacja  wizualizacja  
z afirmacją w ruchu z afirmacją w ruchu 
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Autor mieszka od 19-lat w Irlandii (Co. Cork) w wolnym czasie uwielbia czytać książki, gotować oraz spacerować z psem – Staffikiem. Posiada wieloletnie doświadczenie udo-
kumentowane certyfikatami z dziedziny dietetyki, kulturystyki, powerliftingu. Pomaga ludziom w powrocie do zdrowia po kontuzjach, pomaga w chorobach metabolicznych 
i problemach hormonalnych oraz współpracuje z osobami z nadwagą. Obecny Mistrz Świata, Mistrz Irlandii oraz Vice-mistrz Polski w Bench Press.
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Krzyżówka z nr NG28 Poziomo:  
1 HEKSOZY, 5 KĄDZIOŁEK,  
10 ANDERLECHT, 12 KIEM, 13 ROLA,  
14 ICHTIORNIS, 16 KANAWHA,  
17 PRETENDENT, 19 TYNE, 20 IŁŻA,  
21 JARZENIE, 24 RZUT, 26 IP, 2 
7 CABANATUAN, 28 UTAH, 29 OWO,  
30 KAPITULARZ, 33 AA, 35 NGO, 36 AMATI, 
37 ALKAN, 38 GWARDIAN, 40 CIEMNIA, 
41 TWARDZIEL, 44 WŁOK, 46 IDY,  
47 NAMIB. Pionowo: ELEMI, 3 STANHOPEA, 
4 ZADKINE, 5 KALININ, 6 DACHSTEIN,  
7 OM, 8 ESKAPADA, 9 LAMINAT,  
11 TRAKTIERNIA, 15 MATRYKUŁA,  
18 EKRANOPLAN, 21 JABŁKO, 22 ESTETYKA, 
23 NIKOSTRATO, 25 US, 27 CHONDRYTY, 
31 LINCOLN, 32 ZADMA, 34 ANWARI,  
39 IKAK, 42 DJ, 43 IQ, 44 WB, 45 KB.  
Krzyżówka panoramiczna: Poziomo: 
OHAR, SEJF, ZMIOTKA, AD, BABEL, KA, 
CEORL, NAHAR, INGE, ZIMA, AVE, ITR, SET, 
RE, INWAR, NO, ZROST, DAKAR, PERTINI, 
BASRA, OGMUS, AN, 
ETOLA, MO, ŁUK, 
ADA, SYF, ALAS, 
RAWI, GUŁAG, 
TOPAZ, AS, SUKUB, 
LM, MIRABELKA, 
SANITARIAT. 
Pionowo: HZ, 
AMBRE, RIAL, STEN, 
EKLAZ, JA, BACIARZ, 
OB, TARATOR, 
DENVER, KAMENA, 
OGE, HIS, ITW, 
INTRATA, RADIOLA, 
ISERE, RANGA, OPS, 
KIM, BAŁAGAN, 
ANULUS, 
UMYWALKA, 
SOFIZMAT, ODA, 
KAŁ, SAP, SASIN, 
ROBER, GURI, TUBA, 
KAT, MA, LI. 

Rozwiązania z nr NG28 

Medytacja, czyli odizolowanie się od reszty świata

Autorka od 18 lat mieszka w Irlandii, hr. Wicklow. Jest na trzecim roku szkoły Ziołolecznictwa i Irydologii i dodatkowo studiuje duchową me-
dycynę roślinną. Ze szczególną troskliwością opracowuje receptury z ekstraktów roślinnych, olejków eterycznych i esencji kwiatowych. Pro-
wadzi warsztaty o naturalnych technikach wspierania zdrowia i odporności. 

Płukanki KKąącciikk  ZZiioołłoolleecczznniiccttwwaa

Naturalne sposoby na ból gardła
Zapalenie gardła wynika z infekcji jego 
błon śluzowych i może mieć podłoże wiru-
sowe, bakteryjne, grzybiczne czy też środo-
wiskowe, spowodowane np. dymem tyto-
niowym czy suchych powietrzem. Warto 
wiedzieć, że jeżeli mamy do czynienia  
z grzybiczą infekcją, wtedy na błonach ślu-
zowych jest widoczny biały nalot, tzw. ple-
śniawki. Tylko około 10% zapalenia gardła 
spowodowane jest poprzez bakterie czy 
grzyby a prawie 90% przypadków to zaple-
nia wirusowe. 

Bólowi gardła towarzyszy zwykle ostry ból, pie-
czenie czy drapanie szczególnie odczuwalne przy 

przełykaniu, czasami stan podgorączkowy, uczu-
cie osłabienia, ból głowy i mięśni karku.  

Jedną z prostych metod o działaniu przeciwza-
palnym, pomagającą w zniwelowaniu bólu, obrzę-
ku i zapalenia garda są płukanki. Aby płukanka 
przyniosła rezultaty należy „gulgotać” przynajm-
niej od 1 minuty do 2 minut, 5 razy dziennie. 
Gardło należy płukać nad umywalką, a roztworu 
nie należy połykać tylko wypluć do zlewu. Po płu-
kaniu, przynajmniej przez 30 minut nic nie jemy 
ani nie pijemy. 

 
Płukanka z szałwii, tymianku  

lub rumianku 
2 łyżki ziół zalać 250 ml wrzątku i parzyć pod 

przykryciem około 20 minut. Płukanka do gardła 
musi mieć temperaturę ciała. Można użyć tylko 
jednego zioła albo zrobić mieszankę z tych trzech 
ziół w równych ilościach. Szałwia zdezynfekuje  
i zniweluje stany zapalne, Tymianek rozpuści śluz 
i złagodzi ból a Rumianek złagodzi stan zapalny. 

 
Płukanka z sody oczyszczonej  

1 łyżeczkę sody oczyszczonej rozpuścić w ½ 
szklanki cieplej wody. Płukać gardło należy 5 razy 
dziennie. Soda oczyszczona ma działanie prze-
ciwobrzękowe i przeciwzapalne. 

 

Płukanka z soli  
1 łyżeczkę soli himalajskiej/kłodawskiej rozpu-

ścić w szklance cieplej wody. Płukać gardło należy 
5 razy dziennie. Roztwór ten działa dezynfekująca 
i przeciwobrzękowo.  

 
Płukanka wody z utlenionej  

rozcieńczonej wodą 
1 łyżeczkę wody utlenionej czystej 3% dodać do 

½ szklanki lekko cieplej wody. Roztwór doskonale 
łagodzi bol i stan zapalny gardła. 

 
Płukanka z propolisem  

5 -10 kropli nalewki z propolisu rozcieńczyć  
w ½ szklance cieplej wody. Temperatura wody nie 
może przekroczyć 40 st. C. Płukać gardło do 5 
razy dziennie. Propolis ma bardzo silne właściwo-
ści przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i prze-
ciwgrzybiczne i jestem wspaniałym sprzymie-
rzeńcem w chorobach gardła. 

Uwaga! Kuracje opisane w artykule powinny 
być skonsultowane z lekarzem, zielarzem albo na-
turopatą, ponieważ niektóre zioła mogę wchodzić 
w interakcje ze składnikami przyjmowanych le-
ków syntetycznych. Bardzo silny, przewlekły ból 
gardła, zwłaszcza, gdy ból jest jednostronny i wy-
stępuje krwawienie, wymaga wizyty u lekarza.  

Magda Leszczyńska FO
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Stowarzyszenie ,,Wspól-
nota Polska” organizuje 
Światowy Zlot Młodzieży 
Polonijnej w dniach 30 
lipca – 3 sierpnia 2024 r. 
Jest to wydarzenie łączą-
ce młodzież polonijną  
z całego świata, dające 
jej przestrzeń do rozwo-
ju oraz integracji. 
 
Celem Zlotu jest zmobili-
zowanie młodego pokole-
nie Polaków do aktywności 
społecznej na rzecz wspól-
not polonijnych oraz do 
budowania silnej więzi  
z krajem pochodzenia,  
a także pokazanie młodym 
Polakom z całego świata 

drzemiącego w nich poten-
cjału i zachęcenie do 
współpracy z Macierzą na 
wielu płaszczyznach, m.in. 
gospodarczej, społecznej  
i politycznej.  
 
Młodzież polonijna to am-
basadorzy Polski w swoich 
krajach zamieszkania i bar-
dzo ważnym jest by zapew-
nić jej miejsce i przestrzeń 
do budowania silnej więzi 
z krajem pochodzenia. 
Współorganizatorami Zlo-
tu Młodzieży Polonijnej są 
środowiska młodzieży po-
lonijnej z całego świata. 
Szczegółowe informacje 
zostaną ogłoszone do 28 

marca 2024 r. na stronie 
Stowarzyszenia ,,Wspólno-
ta Polska”.  
ŚWIATOWY ZLOT MŁO-
DZIEŻY POLONIJNEJ to: 

Pierwsze ogólnoświato-▪
we spotkanie młodzieży 
polonijnej; 

Ponad 2 tys. uczestni-▪
ków z 40 krajów; 

3 dni debat; ▪
5 paneli; ▪
4 dyskusje panelowe; ▪
Gry edukacyjne; ▪
Udział w uroczystości ▪

rocznicy wybuchu Powsta-
nia Warszawskiego. 

NG, 
facebook.com/Wspolno-

ta.Polska 
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Wróżby z ugryzionego jabłka

Celtowie wiedzieli, że najzdrow-
szymi owocami są jabłka. Udo-
mowili więc dzikie jabłonie, uwa-
żając je za magiczne. W ich 
kulturze obowiązywał nawet 
zwyczaj wróżenia z wyglądu 
ugryzionego czerwonego 
owocu.   

Synonim zdrowia 
Odkąd jabłko zawitało na Stary 

Kontynent, było ono synonimem 
zdrowia i urody. Kobiety celtyckie 
chcąc urodzić zdrowe dziecko, obja-
dały się nim. Aby młoda para żyła  
w dobrobycie i dostatku gospodar-
skim, jako pierwszy dar weselny da-
wano im jabłko. Z biegiem czasu, 
dar jednego jabłka przeobraził się  
w dawanie młodym kosza owoców, 
co miało symbolizować i tym sa-
mym przypieczętować ich dobrobyt. 

 
Nieśmiertelność 

Starym Celtom młodzi potomkowie także wręczali 
jabłka w dużej ilości. Miało to na celu obdarowanie 
długowiecznością, a przede wszystkim darem przepo-
wiadania przyszłości. W kulturze celtyckiej znane są 
też przypadki nieśmiertelności ludzi, którzy żywili się 

wyłącznie czerwonymi jabłkami. Ich napój stanowił 
sok z jabłek lub, w wypadku braku owoców, woda źró-
dlana.  

Niecodzienny symbol 
Jako symbol płodności i dostatku, jabłka wykorzy-

stywano podczas obrzędów wesel-
nych. Podawano owoc do ugryzie-
nia mężczyźnie. Gdy jego reszta 
upadła na ziemię, oznaczało to 
nieprzychylność losu. Zaś gdy ko-
bieta ugryzła czerwone jabłko  
i długo nie mogła uporać się ze 
zjedzeniem tej cząstki, oznaczało 
to, że długo pozostanie bez po-
tomstwa. 

 
Jabłka w zaświatach 

Celtowe zawsze składali wspo-
mniane owoce jako dar przekupny 
swoim zmarłym w zaświatach. 
Uważano bowiem, że gdy zmarły 
będzie miał jakiekolwiek trudno-
ści na tamtym świecie, da on 
komu potrzeba kilka jabłek, co 
utoruje mu drogę w podziemnym 
królestwie. Jabłka były też symbo-
lem życia wiecznego.   

 
Celtycka mitologia 

W mitach celtyckich, jabłka ratowały życie wszyst-
kim bohaterom. Złote jabłka zwieńczały też srebrną la-
skę legendarnego króla irlandzkiego Conchobara. Były 
symbolem dobra i sprawiedliwości. 

Ewa Michałowska-Walkiewicz
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W krainie wiecznej szczęśliwości
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