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Swietem najbardziej kojarzonym z Ir-
landig jest obchodzony 17 marca Dzien
Swietego Patryka. Swietuja go ludzie na
calym swiecie - nie tylko Irlandczycy,
ale kazdy, kto ma sentyment do kultury
Szmaragdowej Wyspy.

Jednakze, uroczystosci kojarzone
z Dniem Swietego Patryka, takie jak parady,
marsze i ubieranie sie na zielono, nie pocho-
dza z Irlandii. Maja swoje korzenie w ir-
landzkiej diasporze imigrantéw mieszkaja-
cych w Stanach Zjednoczonych w XIX w.

Jak wiec Dzien Swietego Patryka prze-
ksztatcit sie ze Swieta religijnego w global-
ny dzien imprez?

Byto to tak...

Chociaz istnieje wiele teorii na temat zy-
cia $w. Patryka, znane sg pewne podsta-
wowe fakty. Urodzit sie jako Maewyn Suc-
cat w Szkocji lub Walii w IV w., przy czym
niektérzy uczeni uwazajg, ze byt to 373 r., podczas
gdy inni twierdzg, ze 390 r. Jego ojciec, Calpornius,
byt oficerem armii rzymsko-brytyjskiej i diakonem.

W wieku 16 lat mtodego Maewyna uprowadzono
do Irlandii i sprzedano do niewoli.

Po szesciu latach niewolnictwa uciekt i wrécit do
Wielkiej Brytanii, gdzie rozpoczat nauki, by zosta¢
ksiedzem. Po otrzymaniu $wiecer zmienit imie na
Patricius, ktére pochodzi od tacinskiego stowa ozna-
czajacego ,ojciec”. Poczut wezwanie Boga, aby po-
wréci¢ do Irlandii i gtosi¢ ewangelie. Jako chrzesci-
janski misjonarz spedzit reszte swojego zycia na
Szmaragdowej Wyspie, nawracajac duza liczbe po-
ganskiej ludnosci.

Dzien Swietego Patryka byt powszechnie obcho-
dzony w Irlandii od XVIII w., ale wyfacznie jako swieto
religijne. Wiekszo$¢ ludzi miata wtedy dzier wolny od
pracy, szta na msze i spozywata wspdlny rodzinny po-
sitek. Jednakze, zdecydowanie nie wigzato sie to z pa-
radowaniem czy urzadzaniem przyjec.

Poczawszy od potowy lat 40. XIX w., powazne trud-
nosci ekonomiczne, wynikajace z kleski gtodowej
i choréb, zabraty zycie setkom tysiecy ludzi. Dla wielu
emigracja do Ameryki wydawata sie jedynga szansa, by
przezy¢ w tych okolicznosciach.

W pdznych latach 40. i wezesnych 50. XIX w. ponad
milion zubozatych i niewykwalifikowanych irlandzkich
(i gtéwnie katolickich) imigrantéw naptyneto do miast
portowych na wschodnim wybrzezu Stanéw Zjedno-
czonych, w szczegélnosci do Nowego Jorku i Bostonu.
Wielu z nich pochodzito z zupetnie innego $wiata, rol-
niczych spotecznosci, w ktérych tozsamos¢ opierata
sie na przynaleznosci do klanu, wioski i parafii. Teraz,
zyjac w nowym kraju, zostali zmuszeni do przystoso-
wania sie do srodowiska miejskiego.

Z czasem, Irlandczycy zaczeli mysle¢ o sobie jako
0 czesci jednej spotecznosci, co zaowocowato poja-
wieniem sie unikalnej irlandzko-amerykanskiej formy
tozsamosci kulturowej, ktéra wyrazano w corocznych
marszach z okazji Dnia Swietego Patryka.

Wedtug legendy, swiety Patryk uzyt tréjlistnej koni-
czyny, aby wyjasni¢ poganskim Irlandczykom koncep-
cje Tréjcy Swietej, dlatego w Dniu Swietego Patryka
zwyczajem stato sie noszenie koniczynek, zielonych
ubran i innych zielonych akcesoriéw.

Nowojorska parada z okazji Dnia Swietego Patryka
to jedna z najwiekszych tradycji Nowego Jorku. Po raz
pierwszy odbyta sie 17 marca 1762 r. - czternascie lat
przed podpisaniem Deklaracji Niepodlegtosci Stanéw
Zjednoczonych.

Pierwsza nowojorska parada z okazji Dnia Swietego
Patryka sktadata sie z zespotu tesknigcych za domem
irlandzkich imigrantéw i irlandzkich wojskowych stu-
zacych w armii brytyjskiej stacjonujacej w koloniach
w Nowym Jorku. W tym czasie, noszenie zielonego ko-
loru byto oznaka irlandzkiej dumy. Podczas parady w
1762 r. uczestnicy cieszyli sie wolnosciag méwienia po
irlandzku, noszenia zieleni, $piewania irlandzkich pio-
senek i grania na piszczatkach irlandzkich melodii, kté-

re miaty (i nadal maja) znaczenie dla irlandzkich imi-
grantow.

Od 1848 r. coroczna parada z okazji Dnia Swietego
Patryka w Nowym Jorku byta wydarzeniem sponsoro-
wanym przez miasto i jednym z najwiekszych wyda-
rzen publicznych w roku, przyciagajacym ogromne
ttumy, w tym duza liczbe rodzimych nowojorczykdw.
Duze parady w wielu innych amerykanskich miastach
staty sie popularnymi corocznymi wydarzeniami.

W miedzyczasie, wielu wiascicieli baréw i restauracji
dostrzegto korzysci ptynace z organizowania specjal-
nych imprez tematycznych zwigzanych z Dniem Sw.
Patryka, czesto z duzg iloscia kultowych irlandzkich
dekoracji.

Podobnie, w krajach takich jak Kanada, Australia
i Nowa Zelandia, obchody Dnia Swietego Patryka
w miastach i miasteczkach z biegiem lat stawaty sie
coraz wieksze, lepsze i gtosniejsze.

Dopiero w 1903 r. 17 marca stat sie oficjalnym swie-
tem panstwowym w Irlandii, po tym jak irlandzki poli-
tyk James O'Mara wprowadzit ustawe w parlamencie
Wielkiej Brytanii (Irlandia byta wéwczas nadal czescia
Wielkiej Brytanii).

Po uzyskaniu przez Irlandie niepodlegtosci w 1922 .,
obchody Dnia Sw. Patryka nabraty dodatkowego zna-
czenia dla milionéw ludzi w irlandzkiej diasporze, dla
ktérych 17 marca byt de facto irlandzkim Dniem Nie-
podlegtosci. Ojczyzna ich przodkéw w koncu stata sie
niezaleznym, suwerennym narodem. Marcowe swieto
zaczeto mie¢ podobng wymowe, tak jak 4 lipca dla
Amerykandw.

Jednakze, az do 1961 r. irlandzkie prawo zabraniato
otwierania pubéw 17 marca na znak szacunku dla reli-
gijnego dnia. Obawiano sie, ze pozwolenie na otwar-
cie pubdéw podczas Wielkiego Postu bytoby zbyt ku-
szace dla niektérych i doprowadzitoby do powszech-
nego pijanstwa.

Pod koniec XX w. ludzie na catym swiecie przeksztat-
cili Dzier Swietego Patryka w jeden z najwiekszych im-
prezowych dni w roku i okazje do intensywnego picia.
Zielone kapelusze i koszulki z koniczyna, harfami i le-
prikonami z hastami takimi jak ,Pocatuj mnie, jestem Ir-
landczykiem”i,Paddy time” (slang: Paddy — Patrick)
staty sie powszechnym widokiem. W taki sam sposéb,
w jaki dynie, duchy i lampiony zdobig imprezy hallo-
weenowe pod koniec pazdziernika.

Dla Irlandczykéw nie mieszkajacych w ojczyznie,
Dzier Swietego Patryka jest sposobem na ponowne
potaczenie sie ze swoim dziedzictwem i Swietowanie
przynaleznosci do niego.

Cho¢ dobrze jest cieszy¢ sie positkiem i kilkoma
drinkami z najblizszymi w Dniu Sw. Patryka, wazne
jest réwniez, aby pamietac o cztowieku, ktéry jest pa-
tronem tego dnia. Warto uzna¢ nieoceniony wktad,
jaki wniost do irlandzkiej kultury, wprowadzajac
chrzescijaristwo na Zielong Wyspe. Tak wiec, w tym
roku, wznoszac kieliszek, przeznacz pierwszy toast
tego dnia dla wielkiego cztowieka: Swietego Patryka!

Here's to you, Saint Patrick. Sldinte! RB

FOTO: TENEMENT.ORG, PARADA W DNIU SW. PATRYKA W NOWYM JORKU, ILUSTR. LUCIAN GREY, 1874, DOMENA PUBLICZNA
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PRZEPROWADZONY SONDAZ WSKAZUJE NAJWAZNIEJSZE KWESTIE

Wybory powszechne w Irlandii
musza odby¢ sie najpdzniej

w marcu przysztego roku - kra-
z3 pogtoski, ze moze to nasta-
pi¢ znacznie wczesniej, by¢
moze przed koncem 2024 r. W
zwigzku z tym, politycy stali sie
ostatnio bardzo zainteresowani
tym, jakie kwestie zaprzataja Ir-
landczykow.

Wedlug najnowszego sondazu
»Irish Times”/Ipsos B&A, imigracja
i mieszkalnictwo sg najwazniejszy-
mi kwestiami poruszanymi przez
obywateli.

W okresie od 2 do 15 lutego re-
prezentatywna proba 1000 doro-
stych 0s6b mieszkajacych w Irlandii
zostata zapytana: ,,Co rzad powie-
dzial lub zrobit ostatnio, co sprawi-
to, ze kraj zmierza w dobrym lub
ztym kierunku?”.

Imigracja znalazta si¢ na szczycie
ankiety. 22 proc. respondentow
wspomnialo o tej kwestii, przy
czym opinia publiczna uwaza, ze Ir-
landia jest zbyt go$cinna. Ponadto,
wielu respondentéw podkreslito, ze

obywatele Irlandii konkurujg

z uchodzcami i osobami ubiegaja-
cymi si¢ o azyl w poszukiwaniu za-
kwaterowania i w dostepnosci do
ustug publicznych. Opierajac si¢ na
komentarzach, wielu respondentow
uwaza, ze imigranci s traktowani
lepiej niz dlugoletni mieszkancy.

Odkad w lipcu ub. roku rozpo-
czeto comiesieczne badania ankie-
towe ,,snapshot’, problem mieszkan
byl co miesigc kwestia numer jeden
lub numer dwa. W lutym sprawa
mieszkaniowa zajela drugie miej-
sce, a wspomniato o niej 15 proc.
respondentéw. Ogolnie rzecz bio-
rac, przewaza opinia, ze rzad nie
robi wystarczajaco duzo, tak sadza
glownie osoby w wieku ponizej
35 lat, dla ktérych mieszkalnictwo
bylo kwestia numer jeden (wymie-
niong przez 21 proc. respondentéw
w tej grupie wiekowej).

Na trzecim miejscu - zmiany kli-
matyczne - uplasowaly si¢ wyzej
(na poziomie 7 proc.) niz w ostat-
nich miesigcach. Mozna przypisacé
to szeregowi nowych inicjatyw rza-
dowych, ktére zyskaly duza uwage

mediéw, takich jak wprowadzenie
nowego programu recyklingu bute-
lek Re-Turn czy niedawne oglosze-
nie nowych przepiséw ruchu dro-
gowego.

Opinia publiczna miata podzielo-
ne zdanie co do tego, czy te dziala-
nia byly pozytywne czy negatywne,
co pokazuje, jak trudne dla rzadu
jest podejmowanie decyzji, ktore
beda powszechnie postrzegane
jako dobre.

Na przyktad, niektorzy respon-
denci uwazaja zamkniecie centrum
Dublina dla samochodéw za dobrg
rzecz, ale réwnie wielu bylo przeciw-
nych temu pomystowi lub spodzie-
walo sie, ze bedzie to ,katastrofa”.

Warto zauwazy¢, ze inne tematy,
takie jak koszty zycia (3 proc.)

i przestepczo$¢ (3 proc.), nie poja-
wily si¢ w lutowej ankiecie.

o S o

duzej liczbie 0sob, nawet mlodym,
wyksztatconym profesjonalistom,
zakup wiasnego domu. Przez to,
znaczna liczba dorostych w wieku
201 30 lat nadal mieszka z rodzica-
mi.

Znaczna liczba doniesien medial-
nych opublikowanych w ostatnich
miesigcach dotyczacych ogromnej
kwoty pieniedzy (réwnej kilku mi-
lionom euro dziennie), ktore rzgd
wydaje obecnie na zapewnienie za-
kwaterowania uchodzcom i oso-
bom ubiegajacym sie o azyl, spowo-
dowala, ze coraz wiecej os6b kryty-
kuje polityke imigracyjng rzadu.

W ostatnim roku, wiele 0so6b wy-
razalo swojg frustracje i bralo
udzial w protestach organizowa-
nych w catym kraju, zadajac sobie
pytanie: dlaczego w kraju, w kto-
rym jest ponad 13 tys. Irlandczy-

koéw w kryzysie bezdomno$ci, rzad
nie robi wigcej, aby przeciwdziata¢
temu zjawisku.

Ostatnio, Anne Delaney (47),
bezdomna kobieta z Dublina, zo-
stala znaleziona martwa w swoim
$piworze 25 lutego rano na Aungier
Street. Byla to druga bezdomna
osoba w Dublinie, ktora zmarla
w tym roku. Rankiem, 9 stycznia,
zwloki bezimiennego mezczyzny
znaleziono na werandzie kosciota
$w. Andrzeja przy Westland Row
W centrum miasta.

Wedtug oficjalnych statystyk,
liczba 0s6b w Irlandii korzystaja-
cych z finansowanego przez pan-
stwo zakwaterowania w nagtych
wypadkach w styczniu br. wyniosta
13 531, cho¢ uwaza sie, ze rzeczy-
wista liczba bezdomnych jest
znacznie wyzsza. BB

Wyniki nie REKLAMA
sg zaskakujg-
ce. Dzi$, po-
wazny niedo-
bér mieszkan
w calym kraju
uniemozliwia

Polacy wsrod nowych
obywateli Irlandii

61 Polakow zostato nie-
dawno obywatelami Ir-
landii podczas pierwszej
ceremonii nadania oby-
watelstwa w 2024 r., kt6-
ra odbyla sie w National
Concert Hall w Dublinie
26 lutego.

CRIMMINS HOWARD

o[l 1Y SWIADCZYS

UStUGI PRAWNE

DLA POLSKICH KLIENTOW

SPECJALIZUJEMYSIE

 Wypadki drogowe*
 Wypadki w pracy*

« Zaniedbania medyczne*
 Wypadki*

W miejscu tym odbyly sie
dwie ceremonie, w ktérych
wzieto udziat 1200 osdb ze
105 krajow, ktore spetnity
wymagania niezbedne do
uzyskania irlandzkiego oby-
watelstwa.

W komunikacie praso-
wym na temat tego wyda-
rzenia Departament Spra-
wiedliwosci napisatl: ,,Nowi
obywatele Irlandii przyczy-
niajg si¢ do zréznicowane;j
i integracyjnej sity roboczej,
WNOSZ3C szereg umiejetno-
$ci i talentow, ktore zwiek-
szajg ogblne mozliwosci
rynku pracy i gospodarki”

W komunikacie stwier-

dzono réwniez, ze ponad 10
proc. os6b otrzymujacych
obywatelstwo pracuje obec-
nie w sektorze opieki zdro-
wotnej w cafej Irlandii.

W rankingu narodowosci
reprezentowanych podczas
ceremonii znalazly si¢ Indie
(243), Brazylia (99), Wielka
Brytania (81), Rumunia
(76), Filipiny (74), a nastep-
nie Polska, na szostym miej-
scu, z 61 Polakami, ktorzy
otrzymali irlandzkie obywa-
telstwo.

Ceremonie nadania oby-
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watelstwa zostaly po raz
pierwszy wprowadzone

w 2011 r., aby w godny spo-
sOb uczci¢ okazje przyzna-
nia obywatelstwa. W ciagu
ostatnich 13 lat odbyto sie
tacznie 175 ceremoni,

a okoto 175 tys. 0s6b z po-
nad 180 krajow otrzymato
irlandzkie obywatelstwo,
ktére daje im prawo do zycia
i pracy w kraju na czas nie-
okreslony oraz wszystkie
inne prawa przystugujace
obywatelom krajéw Unii
Europejskiej. NG

e Prawo rodzinne _
o Nieruchomoéci, p [
przeniesienie wiasnosci . | / Al

Klient nie ponosi zadnych kosztow 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 opfat i jako procentu lub proporcji w stosunku do zasadzonych

lub wynegocjowanych warunkéw.
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Sad gwarantuje anonimowos¢

NAPASC SEKSUALNA W SZKOLE W 2019 R. - PROCES MOZE BYC KONTYNUOWANY '
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FOTO: SAD NAJWYZSZY W.DUBLINIE, WIKIPEDIA, KIERANLYNAM, DOMENA PUBLICZNA, CC-BY-2.0

Sad Najwyzszy odmowit wstrzymania
procesu trzech mtodych mezczyzn, kté-
rym postawiono zarzuty w zwigzku z
domniemanga napascia seksualna na na-
stoletnia dziewczyne prawie piec lat
temu. Do zajscia doszto w szkole pod-
czas przerwy obiadowej.

Oskarzeni, ktérzy w tym czasie byli nasto-
latkami, obecnie pelnoletni, twierdzili, ze
diugie opdznienie Departamentu Prokura-

tury (DPP) w zlozeniu przeciwko nim zarzu-
tow, spowodowalo utrate niektérych upraw-
nien do sadzenia ich jako nieletnich, w tym
szansy na rozpatrzenie sprawy w Sadzie Re-
jonowym, gdzie kary sa nizsze oraz zagwa-
rantowane jest prawo do anonimowosci.

Dwoch mezezyzn oskarzono o napasé na
tle seksualnym, za$ trzeciemu grozi zarzut
uniemozliwienia ucieczki ofierze.

Oskarzeni wniesli do Sadu Najwyzszego
sprawe o wstrzymanie procesu, twierdzac, ze

gdyby wladze kontynuowaly dochodzenie

i postawily im zarzuty w odpowiednim cza-
sie, postepowanie karne zostaloby rozpa-
trzone przez sad przed ukonczeniem przez
nich 18 lat.

W wyniku niedawnego orzeczenia Sadu
Najwyzszego, postepowanie karne prze-
ciwko oskarzonym moze teraz toczy¢ si¢
dalej (cho¢ data rozpoczecia procesu nie
zostala ustalona), ale ich prawo do zacho-
wania anonimowosci bedzie zagwaranto-
wane podczas procesu i po jego zakoncze-
niu, niezaleznie od tego, czy zostang
skazani, czy uniewinnieni.

W swoim orzeczeniu sedzia stwierdzil,
ze doszlo do prokuratorskiego opdznienia
w dochodzeniu, a DPP ,nie przedstawita
zadnego odpowiedniego wyjasnienia” tego
niedopatrzenia.

Sedzia zauwazyl jednak, ze istnienie
opoznienia prokuratorskiego nie skutkuje
automatycznie zakazem procesu karnego.

Domniemany incydent mial miejsce

w czerwcu 2019 r., kiedy oskarzajaca i oskar-
zeni byli uczniami tej samej szkoly $redniej
i znali sie.

Ofiara twierdzi, ze podczas przerwy obia-
dowej miedzy egzaminami, ktére uczniowie
zdawali w tamtym czasie, weszla do bu-
dynku poza kampusem, a o$miu mezczyzn
$ledzilo ja.

Zarzuca jednemu z trzech oskarzonych, ze
$ciggnal spodnie, a inni kazali dziewczynie
uprawiac z nim seks.

Dziewczyna twierdzi, ze dwdch innych
uczniéw, w tym trzeci oskarzony, uniemozli-
wilo jej wyjscie, brutalnie pchajac ja z po-
wrotem do $rodka. Powiedziano jej, ze nie
bedzie mogla wyjs¢, dopoki nie zgodzi sie
na francuski pocalunek jednego z obecnych
studentow i ze zostata do tego zmuszona.
Zeznala, ze czula si¢ jak ,,matpa w klatce”,

a napas¢ na nig zakonczyta sie dopiero wtedy,
gdy kilka uczennic podeszto do budynku,
gdy przerwa obiadowa dobiegata konca.

Dziewczyna zlozyla jednak skarge na po-
sterunku Gardai dopiero osiem miesiecy po
pozniej, w lutym 2020 r., a przestuchano ja
w maju 2020 r. W sierpniu 2020 r. trzej
oskarzeni zostali aresztowani.

W grudniu 2020 r. uznano ich za nieodpo-
wiednich do programu resocjalizacji nielet-
nich, bez podania przyczyny.

Juvenile Diversion Programme ma na celu
zapobieganie przedostawaniu si¢ dzieci,
ktore popetnily przestepstwo, do systemu
wymiaru sprawiedliwosci i oferuje im druga
szanse. Mlodzi przestepcy moga kwalifiko-
wac si¢ do programu, jesli przyznaja si¢ do
popelnienie przestepstwa i s3 w wieku od 12
do 18 lat. Pod uwage brana jest jednak row-
niez waga przestepstwa i wczeéniejsza karal-
no$¢ dziecka.

Akta sprawy zostaly przekazane DPP
w lipcu 2021 r., ale dopiero 10 miesiecy poz-
niej, w maju 2022 r., postawiono zarzuty
trzem osobom, ktére w tym czasie ukon-
czyly 18 lat. NG
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Tani, szybki | bezpieczny kurier

Tani kurier
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Ceny paczek:
do 10 kg - 25€
do 20 kg - 30€
do 30kg - 35¢
do 40kg - 45¢
do 50kg - 55¢
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Najnowsze statystyki dotyczace kradziezy samocho- Wedtug niedawnego artykutu z gazety ,,Irish Herald’, niedawno zostal zwolniony z zaktadu karnego dla
dow i roweréw w Dublinie pochodzace ze stycznia w ciagu pierwszych 8 tygodni tego roku w samym Dublinie nieletnich w Oberstown, wpadl w szal przestepczosci
i lutego sa szokujace. Pokazuja, ze ten rodzaj prze- skradziono ponad 450 samochodéw, rowerdw i motocykli. ~ w zesztym miesigcu, i jest podejrzany o kradziez 20
stepczosci wymyka sie spod kontroli. Jeszcze bar- Oznacza to, ze do kradziezy pojazdu dochodzi §rednio co  pojazdéw w ciagu jednego tygodnia. Co wigcej, mial
dziej niepokoi to, ze duza liczba kradziezy jest doko-  trzy godziny, co stanowi wzrost o 20 proc. w poréwnaniu czelno$¢ publikowaé liczne filmy na swoim koncie
nywana przez dobrze zorganizowane i sprawne z tym samym okresem ub. roku. w mediach spotecznosciowych, chwalac sie i pokazujac
gangi nastolatkéw. Jeden z nastolatkéw, zamieszkaly w Dublinie 12, ktory zdobycze, w tym motocykl skradziony w Dublinie 4.

Mtodzieniec zostal na krétko odestany do oérodka
w Oberstown, ale wkrétce zostal zwolniony, co
wzbudzilo obawy, ze moze rozpocza¢ kolejna serie
przestepstw.

Ponadto, w ostatnich tygodniach w potudniowej
czesci Dublina dzialal nastoletni gang ztodziei
samochodow. 18 lutego Mercedes-Benz GLB zostat
skradziony z posesji w Cherrywood, gdy tego samego
dnia ukradziono Volkswagen Golf z posesji
w Wicklow. Domniemani zlodzieje opublikowali
w internecie swoje zdjecia z pojazdami.

Szokujace jest to, ze nastoletni przestepcy nie
obawiaja sie pokazywaé swoich twarzy w internecie
i prawdopodobnie wierzg, ze jesli zostang ztapani
i ostatecznie stang przed sadem, nawet jesli zostang
skazani, prawdopodobienstwo, ze otrzymajg kare
pozbawienia wolnosci jest niskie, biorac pod uwage
wzgledng tagodno$é¢ irlandzkiego systemu
sadownictwa w postepowaniu z mlodymi
przestepcami.

Tymczasem, wlasciciele samochodow i roweréw,
niezaleznie od miejsca zamieszkania, powinni podja¢
$rodki ostroznosci, aby zminimalizowac ryzyko
kradziezy ich pojazdu. Jesli to mozliwe, unikaj
parkowania pojazdu na ulicy (zwlaszcza w nocy)
lub w miejscu dostepnym dla 0sob postronnych.

Nawet jesli pojazd jest zaparkowany w obszarze
monitorowanym przez CCTV, nie odstraszy to
ztodziei.

Witasciciele pojazdéw moga réwniez rozwazy¢
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Shania Twain

PO raz pierwszy
wystapi w Cork

Shania Twain, zwana takze krélowa
muzyki country pop, ogtosita niedaw-
no, ze w czerwcu tego roku zagra
pierwszy raz koncert w Cork. Miasto
stanie sie trzecim na trasie koncertowej
zaplanowanej na to lato.

Uwielbiana przez Irlandczykow
58-letnia kanadyjska piosenkarka i autor-
ka tekstow, ktora sprzedata ponad 100
mln plytizdobyla 5 nagréd Grammy
w swojej ponad 30-letniej karierze, zagra
koncert plenerowy 25 czerwca w Cork's
Virgin Media Park (dawniej Musgrave
Park), ktéry moze pomiescic 8 tys. os6b.

Twain bedzie miata dzien wolny po
koncercie w Cork, z kolejnym plenero-
wym wystepem w Belfascie w Ormeau
Park 27 czerwca, a irlandzkie tournée
zakonczy popotudniowym koncertem

CZY WIESZ, ZE...

w dublinskim Malahide Castle
28 czerwca.

W dniach 2-7 lipca piosenkarka wysta-
pi w kilku miejscach w Wielkiej Brytanii,
w tym dwa razy w Londynie.

Bilety na koncert w Cork trafity do
sprzedazy 1 marca i szybko sie wyprzeda-
ty. Ich cena wynosita od 79,90 euro do
99,90 euro (plus oplata rezerwacyjna).

Aby zapobiec masowym zakupom bi-
letow przez osoby, ktore odsprzedaja je
z zyskiem (znane w Irlandii jako ,ticket-
touters” lub ,,scalpers” w amer. ang.), za-
kup biletéw zostal ograniczony do 8 szt.
na osobe.

Nic dziwnego, ze ogloszenie koncertu
Shanii w Cork wywolato nagty szat rezer-
wacji noclegéw w okolicy miast. Kilka
hoteli poinformowato, ze wszystkie po-
koje na 25 czerwca sg wyprzedane. AD

TRZECI STUDYJNY ALBUM TWAIN, ,COME ON OVER”
(1997), ZOSTAL UZNANY PRZEZ, KSIEGE REKORDOW
GUINNESSA” ZA NAJLEPIEJ SPRZEDAJACY SIE ALBUM
STUDYJNY SOLOWEJ ARTYSTKI I JEDEN Z NAJLEPIEJ
SPRZEDAJACYCH SIE ALBUMOW WSZECHCZASOW,
SPRZEDAJACSIEW PONAD 40 MLN EGZEMPLARZY

NA CALYM SWIECIE.

WEDLUG AUTOBIOGRAFII TWAIN ,FROM THIS
MOMENT ON”(2011), JEJ BABKA ZE STRONY MATKI,
EILEEN PEARCE, BYLA IRLANDKA POCHODZACA

Z NEWBRIDGE W HR. KILDARE.

Wernisaz

W sobotni wieczor 2 marca br., w reno-
mowanej Galerii Szkta i Ceramiki Uni-
que Crafts and Desing, w samym sercu
Dublina, przy Georges Street Arcade,
odbyt sie wspaniaty wernisaz dziet arty-
sty o miedzynarodowej renomie - Paw-
ta Jasinskiego. Galerie wypekniat thum
gosci z calego Swiata - entuzjastow
sztuki, wielbicieli twérczosci artysty.

Wernisaz rozpoczat sie od powitania
przez wspdtwlascicielke niezwyklego miej-
sca — Magdalene Niechwiej, ktora opowie-
dziala o wspotpracy z Pawlem. Wspomniata
tez, ze ludzie kreatywni budujg podwaliny
$wiata. Nastepnie, glos zabral sam artysta,
wspotpracujacy z Galerig od 2016 r., dzielac
sie swoimi emocjami towarzyszacymi two-
rzeniu. Kazde stowo odzwierciedlato jego
pasje i oddanie sztuce.

Swoim przybyciem wernisaz uswietnili
Ambasador RP prof. Arkady Rzegocki
il Radca ambasady RP w Dublinie - pani
Agnieszka Skolimowska.

Warto zacytowa¢ stowa Pana Ambasado-
ra: - Jestem zaskoczony tak efektownym
miejscem w Dublinie i poczulem sie, jak-
bym byt w Krakowie.

Przy okazji podziwiania prac Jasinskiego,
Ambasador wspomnial réwniez o dwudzie-
stej rocznicy przystapienia Polski do Unii
Europejskiej. Méwit o tym, ze obrazy Pawta
przedstawiajace mosty w Dublinie i Krako-
wie s3 ,,niezwyklym symbolem potgczenia
miedzynarodowego”

Na otwarcie wystawy wiascicielka Piece
and Cake Marta Rygielska przygotowata dla
gosci przepyszny tort.

Obecni na wernisazu mieli okazj¢ podzi-
wiaé réznorodnos¢ prac artysty; ktore obej-
mowaly zardwno abstrakcyjne kompozycje
pelne ekspresji, jak i realistyczne portrety
o glebokiej emocjonalnosci. Niektdre prace
wywolywaly dyskusje, inne zachwycaly swo-
ja subtelng gra $wiatel i cieni. Atmosfera
w galerii byta nasycona energig, a kazdy ob-
raz opowiadal wlasng historie.

Wernisaz Pawta Jasiniskiego byl nie tylko
wyjatkowa okazja do podziwiania sztuki, ale
takze doskonatg szansg na spotkanie z inny-
mi pasjonatami oraz na poszerzenia swojej
wrazliwosci artystycznej. Dla mito$nikéw
sztuki byt to z pewnoscig udany wieczor, pe-
ten inspiracji i refleksji.

Agnieszka Dujka
radiocenzura.pl
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Polska Szkota Dublin 15

Legenda o Spigcych rycerzach 3§

Zanurzeni w krainie legend... Pod-  wiscie! Palcem po mapie i z dreszczy-
czas lekcji jezyka polskiego zanu- kiem na plecach odkrywalismy zaka-

rzyliSmy sie w nasza autorska inter-  marki tatrzanskiej krainy. Legendarne
pretacje legendy o Spiacychrycer-  miejsca to nasza pasja, a interpretacja

zach. tekstu? Jak najbardziej nasza specjal-
Podréz w czasie i przestrzeni? Oczy-

nos¢! Bawilismy sie wysmienicie! NG

Dbamy o ptaki zima!

Takim hastem rozpoczeli-
Smy rozmowy o tym, ja-
kim utrudnieniem dla
ptakow moze by¢ mroz-
naisroga zima.
Zaktadajac symboliczne
karmniki, chcielismy nie
tylko da¢ naszym skrzy-
dlatym przyjaciotom moz-
liwos$¢ znalezienia pozy-
wienia, ale takze przypo-
mniec sobie, jak wazne
jest dbanie o nasze oto-
czenie i dzielenie sie tro-
ska z innymi istotami. NG

Polska Szkota Sen w Dublinie

Wieczor autorski Karola Koszorza

FOTO: FACEBOOK.COM/POLSKASZKOLADUBLIN15

Nie ma nic piekniejsze-
go niz obserwowanie
sukcesu ucznia, ktory
jest zwiazany ze szkota
od najmiodszych lat.

A tak jest w przypadku
Karola Koszorza, ktérego
tomik,Jasna i ciemna
strona czerwonego ksie-
zyca" zostat wkasnie wy-
dany. W zwiazku z publi-
kacjg tomiku w Domu
Polskim w Dublinie miej-
sce wieczdr autorski,
podczas ktérego wiersze
naszego poety czytane

byly przez nauczycieli,
ucznidw, a takze najbliz-
szych Karola. Poezja
okraszona byta muzycz-
nym akompaniamentem
fortepianu, na ktorym
grali Barbara Grzybek
i Pawet Waleski, wspiera-
ni gitarg i $piewem Piotra
Czechowicza. Po bardzo
emocjonujacej czesci
gtéwnej, mozna byto po-
czestowac sie stodko-
$ciami i zdoby¢ autograf
naszego mtodego poety.
NG

REKLAMA

Spotkania rozwojowe dla rodzicéw

“Bez Emocji Ani Rusz!”

* Jak rozumie¢ swoje emocje i rozwija¢ si¢ w roli rodzica?
» Jak wspiera¢ swoje emocje i modelowa¢ $wiat emocji u dziecka?
* Jak obniza¢ emocje w rodzinie, jezeli osiggaja wysokg temperature?

Do}qcz i dowiedz si¢ wiecej...
Prowadzenie:
Psychoterapeuta Katarzyna Kozlowska
Psycholog Marta Machnio-Wielosz

Kied}:?— 21 marca (L‘zw;irtek) 19:00-20:30
IRL; 20:00-21:30 PL e
Gdzie?- On-line; na platformie zoom - e
Zarezerwuj swoje miejsce!

Bezptatny udzial!

’f_: [ Rollin B

Drodzy nauczyciele i ucznio-
wie ze wszystkich szkét polo-
nijnych z catej Irlandii! Mamy
zaszczyt zaprosi¢ Was do
udziatu w XIll Olimpiadzie
Szkot Polonijnych z Irlandii,
ktéra odbedzie sie 4 maja
2024 r. w godzinach 9.00-
16.00 w New Cross College
w Dublinie.

Wszystkie szczegdty dotyczace
olimpijskich zmagan oraz dane
potrzebne do rejestracji szkot

i ucznidéw znajdziecie na stro-
nie: https://www.szkolasen.
com/olimpiada/

Mamy nadzieje, ze jak co roku
thumnie stawicie sie w naszych
skromnych progach, by tradycji
wspolnych olimpijskich rozgry-
wek stato sie zados¢! NG

|

4 MAJA 2024

NEW CROSS COLLEGE
9:00 - 16:00

Polska Szkota Sen w Dublinie

N. -

OLIMPIADA

7KOL POLONIJNYCH

Z IRLANDII
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Kornel Nasiadka

FC Barcelona vs. CA Osasuna

W hotelu panowata wspaniala atmosfe-
ra. Kibice przygotowywali sie do wyjaz-
du na mecz. Wéréd nich bytem i ja. To
wspomnienia, ktore na dlugo pozostang
w mojej pamieci. Mysle, ze kazdy fan
pitki noznej zrozumie co czutem, ale po
kolei...

Autobus stal juz pod hotelem, niedtugo po
tym wypelniony byt kibicami, ktorzy tak jak
ja, nie mogli si¢ doczeka¢ meczu. Jechaliémy
okolo pieciu minut, aby wysiagé¢ obok stadio-
nu Camp Nou, ktory byl pelny kibicow z ca-
tego $wiata. Bylismy godzine przed rozpo-
czeciem, wiec mielismy okazje zobaczy¢ pil-
karzy wjezdzajacych na stadion, zagraé w gry
dla fanéw, wzia¢ co$ do zjedzenia i obejrze¢

rozgrzewke obydwoch druzyn. Co za emo-
cje! Na stadion wchodzito coraz wigcej 0séb.
Razem z moim tatg siedzieliémy w pierw-
szym rzedzie niecale dwa metry od boiska.
Bylo to niesamowite uczucie. Na stadionie
zrobilo sie jeszcze glosniej kibice zaczeli
$piewa¢, a chwile pdzniej zawodnicy wybie-
gli na murawe.

Pilkarze Barcelony zostali przywitani bra-
wami, a zawodnicy Osasuny gwizdami. Gdy
obie druzyny ustawily si¢ w szeregu roz-
brzmial hymn FC Barcelony. Kapitanowie
i sedziowie podali sobie rece, a minute poz-
niej rozpoczal sie mecz. Poczatkowo FC Bar-
celona miata wiekszo$¢ posiadania pitki, ale
Osasuna tez tworzyla sytuacje bramkowe.
Jednak to Barcelona grala pewniej. Osasuna

Magdalena Marciak

od dwudziestej siddmej minuty musia-
ta gra¢ w dziesigtke po tym jak Jorge
Hernando otrzymal czerwong kartke za faul
na Pedrim, co jeszcze bardziej utrudnifo im
mecz. Do pierwszej polowy dalej byt bez-
bramkowy remis. W 79 minucie Robert Le-
wandowski strzelif bramke, ale nie zostala
ona uznana, poniewaz byla zdobyta po spa-
lonym. Zasmucita mnie ta sytuacja, a nawet
i troche poczutem sie zdenerwowany, ponie-
waz Lewy jest moim idolem i wlasciwie to
dla niego przyjechalem oglada¢ ten mecz.
Pod koniec rozgrywek, gdy kazdy myslal,
ze wynik si¢ utrzyma, ale w 85. minucie lewy
obronca FC Barcelony - Jordi Alba, strzelit
piekng bramke po dosrodkowaniu Lewan-
dowskiego i odbiciu gléwka De Jonga prosto
w dolny, lewy rég bramki. Bramkarz byt bez
szans! Gdy pitka wpadla do siatki, caly sta-

Miodos¢ to czas, kiedy nawet boso mozemy przemierzy¢ swiat, czyz nie?

To wihasnie wtedy odkrywamy swoje pasje, poznajemy otaczajaca nas rze-
czywistos¢ i szukamy autorytetow, wzorcéw do nasladowanie, gteboko wie-
rzac w to, ze niemozliwe nie istnieje. Mlodziez Polskiej Szkoty SEN jest tego
najlepszym przyktadem. Sq wsréd nich wrazliwi poeci, utalentowani recyta-
torzy, by¢ moze przyszli artysci, chetni do dyskusji, pehni pasji, wiary w sie-
bie i swoje mozliwosci. Nie brakuje tez mitosnikéw sportu, fanow pitki noz-
nej, dla ktorych codzienne treningi, samodyscyplina nie jest przymusem,

a czesciq zycia. Zadziwiajace jest to, ze wirod tak wielu obowigzkow i pasiji,
wciaz maja czas i checi na sobotnia nauke w Polskiej Szkole SEN.
Wszystkich zainteresowanych zapraszamy do przeczytania relacji, z waz-
nych sportowych wydarzen, ktérych obserwatorami sa uczniowie, klasy 7 -
miodzi, zdolni i ambitni — ,dwujezyczni bohaterowie” szkoty SEN.

dion zaczal skakac i krzycze¢ ze szczgécia.
Ja rowniez!

Bytem taki szczesliwy, ze wskoczylem na
tate. Zaraz po tym, zabrzmiat ostatni gwiz-
dek i arbiter zakonczy! spotkanie, wynikiem
1:0 dla FC Barcelony. Kibice podbiegli blizej
murawy, aby zobaczy¢ z bliska pitkarzy, a po-
tem powoli zaczeli opuszczal stadion. Tata
postanowil, ze bedziemy wraca¢ do hotelu
pieszo. Przez cata droge opowiadali$my so-
bie jak bardzo podobal nam sie mecz, sta-
dion i w ogole atmosfera, ktora na nim pa-
nowata. Spetnilem swoje marzenie. Byl to
pierwszy mecz FC Barcelony, jaki zobaczy-
tem na zywo, ale jestem przekonany, ze na
pewno nie ostatni.

Kornel Nasiadka
klasa 7
Polska Szkota SEN

A R T Y K U ¢t

Zdobadz niezbedna wie-
dze i osiagnij peitny po-
tencjal na Zielonej Wy-
spie. Jesli ma-
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 pewnoscig
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-
magje, takie jak:
v Jak znalez¢ prace w Ir-
landii: dowiesz sig, jak
skutecznie szukac pracy,
dostosowa¢ CV do lo-
kalnych standardow

S PONSOROWANYY

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

cza w Irlandii: zrozu-

miesz, dlaczego warto
skorzystac z ich ustug
oraz jak zalozy¢ wlasng
firme w Irlandii.

v Jak znalez¢ mieszkanie

Kursy, Polak w Irlandii”
Odkryj klucz do sukcesu!

w czasach kryzysu
mieszkaniowego: odkry-
jesz strategie na radze-
nie sobie z trudno-
$ciami na rynku
mieszkaniowym.
v Miejsca warte
. odwiedzenia:
otrzymasz wska-
zowki, co do
miejsc wartych od-
wiedzenia na Zie-
lonej Wyspie.

Jakie korzysci
| odniesiesz po
. ukoniczeniu kursu?
1) Ograniczysz
stres zwigzany
z przeprowadzka.
2) Skrocisz czas
poszukiwania pra-
cy i mieszkania.
3) Unikniesz bte-
dow i problemoéw
prawnych.
4) Odkryjesz nie-
zapomniane miej-
sca w Irlandii.

Kurs zawiera
réwniez 5 dodatko-
wych Bonuséw. Dowiedz
sie wiecej na: www.pola-
kwirlandii.pl lub zapisz sie
na webinair na stronie FB:
Polak w Irlandii.
NG
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Insulinoopornosc: Przetamujac mity

W dzisiejszej czesci artykutu chciatbym kontynuowacé
temat insulinoopornosci, ale tym razem skupic sie na
rozwianiu kolejnych mitéw z nig zwigzanych.

Wiele 0s6b nadal ma niewlasciwe przekonania na temat
tego zaburzenia metabolicznego, co moze prowadzi¢ do bled-
nych dziatan w leczeniu i zarzadzaniu tym problemem zdro-
wotnym.

Czy to prawda, Ze insulinoopornosc¢ jest odwracalna? Tak
i nie. Chociaz zmiany stylu zycia, takie jak zdrowe odzywianie,
regularne ¢wiczenia i utrata nadwagi, moga zwieksza¢ wrazli-
wos¢ na insuling i zmniejsza¢ insulinoopornos¢, nie wszystkie
przyczyny sg odwracalne. Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub
terapeuta Zywieniowym o najlepszych sposobach radzenia so-
bie z insulinoopornoscig (oprocz lekéw) i jak znalezé jej przy-
czyny u siebie. Istniejg czynniki genetyczne, ktére mogg powo-
dowac to zaburzenie, ale pamigtaj, ze zmiana stylu Zycia i
zdrowa dieta zawsze moga pomoc, bez wzgledu na zdiagnozo-
wang chorobe czy zaburzenie metaboliczne.

Insulinoopornos¢ a insulinowrazliwos¢

M Insulinoopornos¢ to stan zmniejszonego dzialania insuliny
na tkanki docelowe, pomimo prawidlowego lub podwyz-
szonego stezenia insuliny w surowicy krwi (stan patologicz-
ny).

M Insulinowrazliwo$¢ to wrazliwo$¢ na insuline - reakcja or-
ganizmu na insuline (stan fizjologiczny).

Jak méwig badania naukowe: ,,modyfikacja stylu zycia po-
winna by¢ gléwnym celem i narzedziem w leczeniu insuli-
noopornosci. Podstawa leczenia jest interwencja zywieniowa
(...). Aktywno$¢ fizyczna pomaga zwiekszy¢ wydatek energe-
tyczny i poprawi¢ wrazliwo$¢ migéni na insuline. Leki moga
réwniez poprawi¢ odpowiedz insulinowa i zmniejszy¢ zapo-

Autorka mieszka od 19 lat w Irlandii (Dun Laoghaire). Pomaga podopiecznym powrdci¢ do zdrowia, uwolni¢ sie¢ od zmeczenia oraz emocjonalnego jedzenia, bez restrykgji i dietowa-
nia. Dla Marty czlowiek jest w centrum, a nie choroba. Terapeutka zywieniowa, psychodietetyczka, coach zdrowia i stylu zycia, twérczyniindywidualnego planu zdrowienia RREST oraz
wyktadowczyni w Akademii Zdrowia Amicorum. Szuka przyczyn probleméw ze zdrowiem. Prowadzi réwniez warsztaty online dla kobiet. W wolnym czasie uwielbia wedrowac z me-

zem po gorach, gotowac i czytac ksigzki.

trzebowanie na insuling”. (Zrédlo:
https://www.ncbinlm. nih.gov /bo-
oks/NBK507839/)

Czy insulinoopornos¢ prowadzi
do cukrzycy? Zgodnie z definicja
International Diabetes Federation,
insulinooporno$¢ jest zaburzeniem
metabolicznym, na ktéry sklada sie
otylo$¢ brzuszna (centralna), nadci-
$nienie tetnicze, nieprawidlowe ste-
zenie triglicerydéw, cholesterolu
HDL oraz glukozy. Nagromadzenie
ttuszczu w komorkach ttuszczo-
wych powoduje rozwdj ich oporno-
$ci na insuling, co moze prowadzi¢
do rozwoju cukrzycy typu 2 w przy-
szfosci.

W praktyce, zrozumienie przy- ‘
czyny insulinoopornosci daje
szanse na czesciowe lub calkowite cofniecie sie zaburzen
metabolicznych w wyniku wprowadzenia spersonalizowanego
podejscia, zmiany nawykow zywieniowych oraz stylu zycia.

Czy insulinoopornosc dotyczy tylko oséb otylych?

Nie, nie tylko. Insulina reguluje poziom glukozy we krwi.
Sytuacja, gdy organizm przestaje wlasciwie reagowac na jej
dzialanie, zdarza si¢ takze u 0sob szczuptych, ktore spozywaja
nadmiar glukozy, prowadza siedzacy tryb zycia, czy tez sa
chronicznie zestresowani. Pamigtajmy, ze stres powoduje
przewlekle bdle w ciele, stany zapalne, a nawet niewlasciwe
wybory zywieniowe. Takze ostry silny bol zmniejsza wrazli-
wos¢ na insuline, gtownie poprzez wplyw na metabolizm glu-
kozy. Moze to wskazywac, ze fagodzenie bolu w stanach stre-

FOTO: FREEPIK

su jest wazne dla utrzymania prawidfowego metabolizmu glu-
kozy. Prawidlowa masa ciala nie zawsze jest rownoznaczna

z odpowiednim, zdrowym stylem zycia oraz, z wystepowa-

niem lub nie, insulinoopornosci.

W kolejnym artykule odpowiem na kolejne, najczeéciej za-
dawane pytania na dotyczace insulinoopornosci tj.: czy przy
insulinoopornosci nalezy unika¢ owocow oraz o zwigzku in-
sulinoopornoéci z mgta mézgows oraz chorobg Alzheimera.

Zachowaj ten artykul, poniewaz bedzie on réwniez uzy-
teczny do dalszego zglebiania tematu i poszerzania wiedzy na
temat Twojego zdrowia.

Niech te informacje stang sie dla Ciebie inspiracja do dal-
szych poszukiwan i dziatan. Powodzenia!

Marta Adamska
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Wez zdrowie w swoje rece!

- Janusz Zagorski, ufolog, dziennikarz
- Anna Ras Menet, autorka, naturoterapeutka
-Maja Zahorska, arteterapeutka, opiekunka

kobiecych kregow

- Stoiska z medycyng naturalng
- Wyklady 1 ciekawe prelekcje
- Warsztaty oraz Wielkanocne niespodzianki
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Poziomo

1 belka w konstrukcji statku

4 honorowe wyréznienie Usmiechu

7 poprzeczny rzad linek zeglarskich

10 jednostka monetarna Unii Europejskiej

11 proces wyprawiania skor

12 eXtended Technology, typ
mikrokomputera klasy IBM

14 policjant angielski

18 minerat, ruda otowiu

20 drobna moneta brytyjska

21 skata osadowa

22 rodzina naziemnych stekowcéw,
odzywiajgcych sie mrowkami

23 chorobliwy stan wesotosci

26 szkic literacki

27 rodzaj wyrazu

29 pierwsza dynastia chinska;

30 stagnacja, marazm

31 Nikotaj (1846-1915), fizyk rosyjski

33 krotki muszkiet

35 rodzaj tancow

36 mityczny lud arabski

37 duzy ozdobny guzik

38 bohater powiesci ,Ozimina” W. Berenta

39 przybysz

44 rzeka w Rosji

46 posiadtos¢ chana mongolskiego

47 kapelusz meksykanski

49 bohater ,Emigrantéw” S. Mrozka

51 Raymond (1888-1959), pisarz amer.

55 mit. gr. bogini zwyciestwa

Pionowo

1 Swietoszek, poboznis

2 uzdrowisko w Niemczech

3 Paul (ur. 1927), amer. aktor

4 technologia umozliwiajgca wymiane
informacji pomiedzy aplikacjami

5 Al Set, hiszp. awangardowa grupa
artystyczna

6 Jozef (1872-1941), $piewak operetkowy
7 jednostka miary kata

8 Johann (1660-1741), austr. kompozytor
9 Giulio, premier Wtoch (1976-1979)

13 miara ci$nienia (tor)

15 nadanie ziemi wasalom

16 wypuktos¢, wybrzuszenie

17 panstwo w Oceanii

18 bakteria, zarazek

19 wysoki rangg dostojnik koscielny

20 starsza epoka czwartorzedu

24 brzeg kapelusza

25 mocne piwo angielskie

28 rodzaj pliku dzwiekowego

32 rodzaj naczynia

33 stanowisko do mycia

34 iskra

37 Glenn (1932-1982), pianista kanad.
40 dostojny, piekny kon

41 hrabstwo w Anglii

42 ogrod zoologiczny

43 miasto w USA

45 swiadoma czes¢ osobowosci

47 jednostka gtosnosci dzwieku

48 brytyjskie sity lotnicze

50 sztuczna inteligencja

51 compact disc

52 klasyczny teatr japonski

53 jednostka strumienia Swietlnego (lumen)
54 odczynnik krwi
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HOROSKOP
PRAWDZIWY

TYGODNIOWY
od 15.03 do 21.03.2024 r.
przygotowata: Maja Berkano

BARAN

Czeka Cie wyzwanie by kogos obronic.
Stang¢ w stusznej sprawie. Nie badz obo-
jetny.

BYK

Teraz mozesz liczy¢ tylko na siebie. Masz
cenne umiejetnosci. Skorzystaj z nich. Nie
bujaj w obtokach.

BLIZNIETA

= Zajmij sie soba. Porzu¢ przekonanie, ze
., W) wiesz, co jest dobre dla innych. Nie ocze-
" kuj, ze ludzie beda zy¢ tak, jak chcesz.

RAK

Czy nie za bardzo wystugujesz sie innymi?
Pora stana¢ do swojej odpowiedzialnosci.

LEW

) | Magiczne dziatania nie sg zabawa. Badz
ostrozny na to co i z kim, robisz. Wszystko
) | niesie konsekwencje.

J

PANNA

Pokonasz trudnosci. Wzrost pozytywnej
energii. Bardzo dobry czas.

WAGA

Odwaz sie na szczerg rozmowe. W Twoim
zyciu zaczng dziac sie cuda. Méw, czego
pragniesz.

SKORPION

Badz uwazny. Ktos moze chciec¢ Cie oszukac
lub Ty zechcesz oszukac kogos. Uzywki nie
pomagaja...

STRZELEC

W tym tygodniu mozesz zdziata¢ cuda za
pomoca stow. Méw lub pisz. Stworzysz
dobre projekty.

KOZIOROZEC

Upiekszaj siebie lub otoczenie. Idealny czas
na fizyczne i mentalne oczyszczenie.

' \ WODNIK

Badz ostrozny! Pohamuj chtéd emocjonal-
ny, natogi, szalenstwa. Moze czekac Cie
= | publiczny skandal.

RYBY

Kieruj sie sercem. Nadchodzi pomyslnosc¢
dla intereséw. Bardzo dobry czas.

ads@ng24.ie

089 264 03 20
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Ashwagandha

Ashwagandha to jedna z najczesciej re-
komendowanych substancji w redukgji
stresu i obnizeniu kortyzolu. Jest to ro-
slina doskonale znana w medycynie
Ajurwedyjskiej juz od tysiecy lat. W Pol-
sce stala sie popularna na przestrzeni
ostatnich lat, szczegdlnie wsréd oséb
aktywnych fizycznie.

Jej liczne prozdrowotne wlasciwosci spra-
wiaja, ze praktycznie kazdy moze odnies¢ ko-
rzysci z jej stosowania, gdyz reguluje wspot-
dziatanie uktadu nerwowego, hormonalnego
i immunologicznego. Podczas dluzszego sto-
sowania, pozwala nam lepiej zaadoptowac sie
do sytuacji stresowych, wspomaga takze na-
sze fizyczne i umystowe mozliwosci w przy-
padku ostabienia, wyczerpania, zmeczenia,
utraty koncentracji.

Ashwagandha pomaga utrzymac¢ réwno-
wage psychiczng, pomaga w utrzymaniu
pewnej emocjonalnej stabilnosci, poniewaz
stajemy si¢ mniej porywczy, nie irytujemy sie
tak tatwo, czyli lepiej radzimy sobie z sytu-
acjami, ktore do tej pory wyprowadzalyby
nas z rbwnowagi. Mozna by rzec, ze jej glow-
nym zalozeniem jest osiagniecie jednosci du-
cha, ciata i umystu poprzez zharmonizowanie
swojego organizmu z naturg i pozbycie sie
wszelkiego stresu.

Zalety stosowania Ashwagandhy:

W wzmacnia uklad odpornosciowy (witanoli-
dy maja dzialanie antybakteryjne, antywi-
rusowe, i przeciwnowotworowe, glikowita-
nolidy dzialajg adaptogennie - fagodza dzia-
tanie zewnetrznych stresordw, witanozydy
wzmacniajg odporno$¢ na stres oraz zwiek-

Autor mieszka od 19-lat w Irlandii (Co. Cork) w wolnym czasie uwielbia czytac ksiazki, gotowac oraz spacerowac z psem - Staffikiem. 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.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

szaja psychiczng wydolnos¢
organizmu);

I ze wzgledu na swoje dziatanie
antyzapalne, wspomaga le-
czenie reumatyzmu i artre-
tyzmu;

M wspomaga leczenie choréb
m.in. neurodegeneracyjnych
(choroby Parkinsona, Hun-
tingtona, Alzheimera, Stward-
nienie Rozsiane, Rdzenio-
wy Zanik Miesni) ponie-
waz regeneruje uszkodzone
chorobg neurony oraz pola-
czenia miedzy nimi oraz
zwigksza produkeje dopa-
miny w mozgu;

znaczgco poprawia jako$é

snu, wzrost motywacji, po-

prawa wydajnosci oraz relacji;

W dzieki zawarto$ci Zelaza ma
zastosowanie w leczeniu ane-
mii;

W zwigksza wydolnoé¢ organizmu (korzysci
zwigzane z pulapem tlenowym, ktory dyk-
tuje to, jak szybko organizm si¢ meczy);

[ normalizuje hormony tarczycy, obniza po-
ziom cholesterolu we krwi, fagodzi objawy
okolomenopauzalne;

I posiada dzialanie przeciwutleniajace (dzia-
tanie antyoksydacyjne to skuteczna bron
przeciwko wolnym rodnikom);

I chroni watrobe poprzez witanozydy, ktore
maja dziatanie odtruwajace i chroniace wa-
trobe;

[ jest stymulatorem testosteronu i poprawia li-
bido;

Syropy ziotowe

Naturalne sposoby na bdl gardta
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Autorka od 18 lat mieszka w Irlandii, hr. Wicklow. Jest na trzecim roku szkoly Ziotolecznictwa i Irydologii
i dodatkowo studiuje duchowa medycyne roslinna. Ze szczegdlna troskliwoscia opracowuje receptury z eks-
traktow roslinnych, olejkow eterycznych i esencji kwiatowych. Prowadzi warsztaty o naturalnych techni-

kach wspierania zdrowia i odpornosci.

I redukuje stres, ogranicza wytwarzanie kor-
tyzolu, dziala przeciw lekowo, wprawia nas
w dobry nastroj;

W dziata kardioochronnie oraz ma pozytywny
wplyw na wytwarzanie i réznicowanie ko-
morek morfotycznych krwi czyli na hemo-
poeze, inaczej krwiotworzenie;

W normalizuje poziom cukru we krwiiw mo-
czu oraz poziom glikogenu w tkankach.
Drziatanie Ashwagandhy sprawdza sie

zwlaszcza u 0sob, ktore chea poprawi¢ swoja

kondycje fizyczna, a takze dla tych, od kto-
rych wymaga sie:

I wytezonej pracy umystowej;

M wysokiego poziomu koncentracji;

Kacik Ziotolecznictwa

FOTO: FREEPIK

I wysokiej odpornosci psychicznej.

Oczywiécie nalezy pamieta¢ o tym, Ze za-
réwno dobor suplementow jak i ich dawko-
wania powinien by¢ indywidualny.

»Ashwagandha jest przeznaczona do dlu-
gotrwalego stosowania. Przy stosowaniu ad-
aptogenow czesto moéwi sie o koniecznosci
zrobienia przerwy. To prawda, po okresie 6-
ciu miesiecy jej stosowania nalezy pamieta¢
o miesigcu przerwy, ktdra jest niezbedna po
to, aby organizm nie uodpornil si¢ na dziata-
nie roéliny. Robienie przerw pomaga zapo-
biega¢ narastaniu tolerancji i utrzymuje re-
aktywnos¢”

Maciej Jaworski FAT OUT

Syropy to stary ludowy spo-
s6b stosowany od wiekéw
jako naturalny antybiotyk
pomocny w bélu gardtai in-
fekcjach uktadu oddecho-
wego. Dobrze dobrane ro-
sliny lecznicze potrafia w ta-
twy sposéb rozprawic sie

a bakteriami, wirusami czy
grzybami bedacymi powo-
dem choroby. Wspaniale na-
daja sie dla dzieci z powodu
ich stodkiego smaku.

Syrop z cebuli i anyzu

200 g surowej cebuli obrac i
pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ do
litrowego stoika i zala¢ 0,5 1 go-
racej wody. Dodac 1 tyzke
zmielonego anyzu. Wymieszac.
Jak mieszanka sie lekko ostu-
dzi doda¢ 200 g miodu i wy-
miesza¢ do rozpuszczenia sie

miodu. Zamkna¢ stoik i odsta-
wi¢ na 24 godziny w ciemnym
miejscu do uzyskania syropu.
Przechowywa¢ w lodéwce. Pi¢
1-2 tyzek 3-4 razy dziennie. Sy-
rop z cebuli jest naturalnym
antybiotykiem zalecanym

w zapaleniu gardla i infekcji
migdalow.

Syrop z korzenia lukrecji
i korzenia prawoslazu, li-
sci babki lancetowej,

lancetowej, tymianku i dziewan-
ny. Pozostawi¢ pod przykryciem
przez 20 min. Przecedzi¢ i do-
da¢ 200 ml miodu. Przechowy-
wac w lodéwee. Pi¢ 1-2 tyzek
3-4 razy dziennie. Syrop jest
wspanialym $rodkiem leczni-
czym w trakcie przeziebien,
gdyz tagodzi kaszel, koi gardto
i zmniejsza chrypke.

Uwaga! Kuracje opisane w ar-

tykule powinny by¢ skonsultowa-
ne z lekarzem, zielarzem albo na-
turopata, poniewaz niektore ziota
moge wchodzi¢ w interakcje ze
skladnikami przyjmowanych le-
kéw syntetycznych. Bardzo silny,
przewlekly bol gardla, zwlaszcza,
gdy bdl jest jednostronny i wyste-
puje krwawienie, wymaga wizy-
ty u lekarza

Magda Leszczynska

tymianku i dziewanny

Rozwiazania z nr NG30

Wymieszac¢ lyzke posie-
kanego korzenia lukrecji i
prawoslazu, zala¢ 2 szklan-
kami wody i gotowac na
matym ogniu przez 15
min. pod przykryciem.

Po czym zdja¢ z kuchenki

. . SURTIT . 37 ICHTIOZA
i dodac po lyzce lisci babki .
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Krzyzéwka z nr NG30 Poziomo: 1 ELEWATOR, 3 RYZOMORFY, 9 EDDA, 11 DZIP,
13 FRASUNEK, 14 ISE, 16 KATOPTRYKA, 18 TERA, 19 HELLEN, 21 KOSZ,

22 WYPIECZENIE, 24 It, 25 RWANIE, 27 BRODAWCZAK, 28 EA, 29 BACHANALIE,

31 ROZMARYNEK, 34 WB, 35 FIA, 36 KITAKIUSIU, 38 RAJD, 40 MB, 42 WIC, 43 LOA,
44 AA, 45 OGE, 46 PENTELIKON, 49 ILS, 51 SEGRE, 53 IFE, 55 REKOLEKCJE,

57 tOPIAN, 58 OMUL, 59 SZARSZA, 60 DOWOD. Pionowo: 1 ESDEK, 2 AD, 4 ZENIT,
5 MAKARONIZM, 6 RH, 7 YETI, 8 SARKOIDOZA, 10 DIE, 12 PRODZIEKAN,

13 FORTYNBRAS, 15 SOLENIZANT, 17 ANOA, 19 HERKULANUM, 20 NIEWAZKOSC,
23 ZAWIERCIE, 26 KEKRYFALOS, 30 LOWA, 32 ZESt ANIE, 33 PARANG, 34 WLJ,
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i Inspirujacej Matki!

Poznajcie Agnieszke — nie-
zwykla kobiete, ktéra zaraza
usmiechem i energia, niezalez-

natka podrozy, dzieli sie z czy-
telnikami swojego Instagrama
nie tylko pigknymi krajobraza-
mi, ale réwniez zyciem rodzin-
nym pelnym wyzwan i radosci.

Agnieszka jest tworczynia
wyjatkowych, recznie robio-
nych kartek, ktore s odzwier-
ciedleniem jej duszy i kreatyw-
nosci. Kazda kartka to mate
dzieto sztuki, ktore przekazuje
wiecej niz tylko stowa.

Jej zycie to nieustanna po-
dréz - nie tylko po $wiecie, ale
réwniez po bezkresnych prze-
strzeniach macierzynstwa. Jako
mama Alexa chlopca z zespo-
tem Downa i Gabrysi céreczki
z tysieniem plackowatym,
Agnieszka pokazuje, jak z gra-

nie od okolicznosci. Jako pasjo-

Nieskonczona Moc Kobiet

Odkryj Niezwykla Site Czy wiesz, ze istnieje sposdb
Agnieszki - Blogerki na to, by poczuc sie silniejszym,
turystycznej, Artystki zdrowszym i bardziej zgodnym

z natura? Poznaj Marte, Kobiete
mocy certyfikowana instruktor-
ke metody Wim Hofa, ktéra od-
kryta klucz do gtebokiej harmo-
nii ciata i ducha.

Marta jest pasjonatka holistyczne-
go podejécia do zycia. Jej misja jest
dzielenie sie wiedzg o tym, jak popra-
wi¢ swoje zdrowie i samopoczucie
poprzez proste, ale potezne praktyki.

Organizowane przez nig warsztaty
to prawdziwa inspiracja dla 0sob
pragnacych nawigza¢ glebszy kon-
takt z naturg, odkry¢ samego siebie
i uwolni¢ wewnetrzng site.

Podczas zaje¢ Marta taczy wspdlna
aktywnos¢ fizyczng z elementami
zdrowego odzywiania. Uczestnicy
ucza sie, jak odzywia¢ ciato, by
wspierac jego naturalng wytrzyma-
tos¢ i odpornosé.

Kluczowym aspektem warsztatow
jest nauka technik oddechowych, kto-
re poteguja doznania i przyczyniaja
sie do zdrowia na wielu poziomach.

Marta wprowadza uczestnikow

cja mozna taczy¢ rodzicielskie
obowiazki z wlasnymi pasjami.
Agnieszka jest dowodem na to, ze rados¢ i optymizm to potezne narzedzia, ktére moga
zmienia¢ $wiat. Jej pozytywne nastawienie i determinacja inspiruja kobiety do dzialania
i pokonywania wlasnych ograniczen i tych stawianych przez swiat.
Wywiadu Kasi Mikotajczyk z Agnieszka mozecie odstucha¢ na stronie Radia Cenzura:
radiocenzura.pl/nieskonczona-moc-kobiet-agnieszka-betkowska.

w $wiat ekstremalnego zimna - pokazuje, jak prawidlowo korzysta¢ z mocy zimnych kapieli,
aby wzmacnia¢ ciato 1 umyst. Jesli chcesz przezy¢ transformacje i dotaczy¢ do grona osob, ktore
odkryly te niezwykte metody, $ledz dalsze dziatania Marty.
Wywiadu Kasi Mikofajczyk z Marta mozecie odstucha¢ na stronie Radia Cenzura:
radiocenzura.pl/nieskonczona-moc-kobiety-marta.
Zdjecia i tekst: Jadwiga Elizabeth Photography
Redakcja Kasia Mikotajczyk - Radio Cenzura
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Elzbieta Gacek, od 19 lat z mezem i corka

mieszka w New Ross w hr. Wexford.
Z zawodu jest fryzjerka.

6%

Kiedys wstuchiwatam sie w szum
wiatru

Dzis na oddech Twdj go zmienitam
Cieplo przelewa sig przeze mnie i
strach,

by tomoczgce serce nie zagtuszyto mi
Twojej walki o zycie, raz skowytem,
raz nie byciem....

Zabiera mi Ciebie Twdj sen samotny,

w wilgotnej od spazmow poscieli...

Gdzie wtedy jestes céreczko?

W jaki $wiat idziesz?

Tego na pewno nie wiem...
Upadasz i wstajesz. Nie ma Cig po
wieki!

Cho¢ wydaje sig, ze wracasz na
zawsze.

W oczach Twych mozna znalezé
wszystko, cho¢ nie sq to oczy
prawdziwe, lecz straszne!

I nic nie pomaga, nie ma lekarstwa...
Cho¢ nie musisz byc weale Swigtg!
Tak ma juz wyglgdacé moje zycie?
Bo teraz jest wielkg udrekg!

Pod powiekami Cig nosze codziennie.
W mitosci mej - odkgd pod sercem
bytas

Bedziesz ze mng niezmiennie!
Cho¢ w piekto me dni zmienitas...
Rozmawiam ze sobg w glowie,
mysle, przemilczam, zasypiam....
Ty dalej w swojej alkowie,

na pograniczu Zycia...

I noce sig wcigz rozjasniajg

I gonig za szybko rano...

A ja cierpliwie czekam,

by ustysze¢ - kocham cig mamo!
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Celtyckie przyprawy

Duzo pieprzui soli

Historia kulinariow Zielonej Wy- v
spy wiaze sie z kultura Celtow.

Lud ten wolat kuchnie jarska, |
w ktorej podstawowa przypra-

wa byta sél. Gdy do Irlandii do-
tarli Wikingowie, kuchnia sie
zmienita - zaczely w niej prze-
wazac ryby i suszone miesa. Od
tego momentu, Celtowie do
sporzadzania swoich dan zacze-

li uzywac ré6znego rodzaju zi6t

czy nawet serwatki z zsiadlego
mleka, aby podkresli¢ smak
spozywanych pokarmoéw.

Nowosci kulinarne
Kuchnia Celtéw opierala si¢ ra-
czej na daniach bezmiesnych. Cel-
towi et AT g i
owie zwykle nie n?l]a.dah signaza- [ ”
pas, ale delektowali si¢ danym po- —

karmem nie zaspakajajac dostatecznie gtodu. Stosowali

zatem spore ilosci soli, ktora potegowala uczucie syto-
$ci. Od momentu wprowadzenia przez Wikingéw dan
miesnych, celtycka kuchnia przezyla prawdziwy rene-
sans. Najezdzcy zastosowali tez szereg zmian co do
technik przyrzadzania réznych pokarméw. Od nich
Celtowie nauczyli sie hodowa¢ bydto i dréb.

Prazony owies
W bogatych domach ludzi ze Szmaragdowej Wyspy,

oprocz podrobéw podawano smazone ryby, mleko oraz

prazony owies i jeczmien o stodkim smaku. Biedniejsi

wyrabiali suche wedliny, ktore dosmaczano ziotami.
Do kraszenia Celtowie uzywali smazonych tlustszych
kawatkow miesa obficie posypanych sola i tarta mieta

pieprzowa. Szczegdlnymi przyprawami, ktére stosowali
Celtowie do wyrobéw dan miesnych, byla smazona, su-

szona cebula i miazdzony suchy czosnek. Cebula byta

szczegblnym przysmakiem mezczyzn, ktérzy dodawali

ja praktycznie do wszystkiego. Czosnek zas$ stosowano
gléwnie do dan goracych, niekoniecznie miesnych.

Smakowa rewolucja
W drugiej potowie XVI w., w Irlandii zaistniata

prawdziwa kuchenna rewolucja.
Wowczas przywieziono ziemniaki.
Smazono je i gotowano na wszelkie
mozliwe sposoby. Pieprzono je, so-
lono i dodawano réznych ziét.
Ziemniaki staly sie podstawowym
dodatkiem do dan zaréwno mie-
snych jak i nabialowych. Druidzi
wykorzystywali je do celéw magicz-
nych. Rzucano nimi przed siebie, za-
tapiano w rzekach i odczytywano
tym sposobem przyszto$¢.

Mleko z ziemniakami

Narodowg potrawg mieszkancow
Zielonej Wyspy jest Irish stew, czyli
mocno zageszczony maka gulasz ba-
rani lub jagniecy, podawany z ziem-
niakami, smazong cebulg, pietrusz-
ka i ttustymi kawatkami miesa. Gu-
lasz ten musi by¢ doskonale osolony, opieprzony i do-
prawiony tartymi ziotami, jak na przyktad tymianek
i kolendra. Kolejnym ulubionym daniem ludéw celtyc-
kich jest coddle, ztozony z zestawu irlandzkich wedlin,
solonych, pieprzonych, z dodatkiem kurkumy i ze-
szklonego czosnku.

Gdy Celtowie z czasem nauczyli sie dodawa¢ czosn-
ku do $rodka kietbas i suszonych mies, ich potrawy sta-
ty si¢ smaczniejsze i stanowily element handlu. Starsi
mieszkancy Wyspy za ulubiong potrawe uwazali gorace
mleko z okraszonym skwarkami ziemniakami.

Ewa Michatowska-Walkiewicz
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Alternative 4 zaprasza na 123 stand-up

S . 23.03.24 | 20.00 | Dublin | GAA Incicore

24.03.24 17.00 | Cork | GAA Nemo

Bilety online po € 35

Bilety.Ng24.ie oraz Biletowo.com

ZALEWSKI

Paulina

POTOCKA

Bartek

WALOS

Bilety do nabycia na: https://www.bilety.ng24.ie
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