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085 PRAWNIK

085 7729645 * 01 4910010
MAGUIRE McCLAFFERTY SOLICITORS

Zgodnie z prawem nie mozna w sprawach spornych ustala¢ wynagrodzenia jako ulamka lub odsetka uzyskanej
kwoty. Klient nie ponosi zadnych kosztow do czasu zakoriczenia sprawy. Placimy za raporty medyczne.

« WYPADKI W PRACY, DROGOWE

« PRAWO PRACY
« NIERUCHOMOSCI,

PRZENIESIENIE WLASNOSCI

R EKLAMA

CRIMMINS HOWARD
SOLICITORS

UStUGI PRAWNE
DLA POLSKICH KLIENTOW

SPECJALIZUJEMY SIE W:

Urazy w pracy*
i

« Wypadki drogowe*

« Zaniedbania
medyczne*

» Wypadki*

« Prawo rodzinne

« Nieruchomosci, J
przeniesienie ¢
wilasnosci

Klient nie ponosi zadnych kosztéw do czasu za-
konczenia sprawy. Placimy za raporty medyczne.
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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 naliczac honorarium
lub innych opfat i jako procentu lub propordji w stosunku do zasadzonych
lub wynegocjowanych warunkéw.
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www.bilety.ng24.ie
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Monika El Amki
Piotr Kuderski

Patrycja Palczak
www.prawnik.ie
224, The Capel Building

Mary’s Abbey
Dublin 7, Ireland
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m Anderson & Gallagher KANCELARIA PRAWNA

¢ 35 lat doswiadczenia

® ODSZKODOWANIA: WYPADKI DROGOWE, PRZY PRACY, W MIEJSCACH PUBLICZNYCH
AGNIESZKA MAZUR 087 900 14 88, aga@andersongallagherie KRZYSZTOF SOCHA 087 140 90 90, krzysztof@andersongallagher.ie
WLODZIMIERZ DEMPNIAK 087 388 03 69, vlad@andersongallagher.ie - MOWIMY PO POLSKU, UKRAINSKU | ROSYJSKU
29 Westmoreland Street, Dublin 2, Tel. 01-677 69 32; WWW.ANDERSONGALLAGHER.IE

W sprawach spornych prawnik nie moze ustala¢ wynagrodzenia jako procentu od uzyskanej kwoty. Klient nie ponosi zadnych kosztéw do czasu zakoriczenia sprawy. Placimy za raporty medyczne.

e Profesjonalizm

ODSZKODOWANIA ZA WYPADKI
| OBRAZENIA OSOBISTE' NIERUCHOMOSCI

PoLskIPRAWNIK.ie, 01 64 00 030
78 BENBURB STREET, SMITHFIELD, DUBLIN 7

*W sprawach spornych nie mozna ustali¢ wynagrodzeniajako utamka lub odsetka uzyskanej kwoty.
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Przydatne kontakty

AMBULANS, POLICJA, STRAZ POZARNA
112

BEZDOMNOSC
www.homelessdublin.ie, www.focusireland.ie

BEZPLATNA POMOC PRAWNA
www.flac.ie

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

KARTA MEDYCZNA | ULGI MEDYCZNE
www?2.hse.ie/services/schemes-allowances

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

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

POLSKIE SZKOLY W IRLANDII
www.polskamacierz.com

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

PODATKI, URZAD 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...
Violet Gibson - Irlandka, ktora

postrzelita Mussoliniego

W piekny, kwietniowy dzien w Rzymie, 98 lat temu, Irlandka arystokratycznego pochodzenia pra-
wie zmienita bieg historii Swiata. Mimo, ze nazwisko Violet Albina Gibson nie jest dobrze znane, to
na podstawie jej zycia mogtby powstac wspaniaty dramat!

Chociaz na zawsze zostanie zapamietana jako
,szalona Irlandka’, ktéra probowata zabi¢ wito-
skiego faszystowskiego dyktatora Benito Musso-
liniego, prawie sto lat pdzniej pozostaje wiele py-
tan bez odpowiedzi - na temat jej zycia, jej cho-
roby psychicznej. Przede wszystkim, zagadka po-
zostaje to, w jaki sposdb, o maty wtos, nie zabita
jednego z najbardziej brutalnych wiadcow XX w.,
ktérego, by¢ moze, wybrata jako cel, nie z powo-
du osobistej niecheci, lecz przypadkowo...

Kim byta Violet Gibson?

Violet Gibson urodzita sie 31 sierpnia 1876 .

w Dublinie, w zamoznej i uprzywilejowanej rodzi-
nie. Ojciec Violet, Edward Gibson, byt irlandzkim
prawnikiem i politykiem, znanym réwniez jako
Lord Ashbourne, ktéry petnit funkcje prokuratora
generalnego Irlandii w latach 1877-80, a pdzniej
Lorda Kanclerza Irlandii w latach 1885-1905.

Wychowanie i edukacja Violet byty typowe dla
mtodej, wysoko urodzonej kobiety. Dorastata,
dzielgc swoj czas miedzy Dublinem i Londynem,
a w wieku 18 lat byta debiutantka na dworze kré-
lowej Wiktorii.

Niestety, od najmtodszych lat, Violet cierpiata

z powodu stabego zdrowia. Jako dziecko choro-
wata na szkarlatyne i zapalenie optucnej, ale mie-
wata takze napady ,histerii”. Cechowata sie tez
»gwattownym temperamentem”. Wyrosta na
drobna kobiete, staba nie tylko fizycznie, ale
réwniez psychicznie.

Chociaz wychowata sie jako anglikarska prote-
stantka, w wieku 26 lat przeszta na katolicyzm.

W 1905 r., po smierci kilku cztonkéw rodziny, Vio-
let przeniosta sie do Londynu i zamieszkata w za-
moznej, ekskluzywnej dzielnicy Chelsea na za-
chodnim kraricu miasta. PéZniej zareczyta sie

z artysta, ktéry zmart rok pdézniej — dzis, nie zna-
my juz jego nazwiska.

Rok 1913 byt burzliwy dla Violet. W maju zmart
jej ojciec, Lord Ashbourne. W tym samym roku
Violet przeniosta sie do Paryza. Niestety, zachoro-
wata na chorobe Pageta, cechujaca sie nieprawi-
dtowa budowa kosci. Z kolei mastektomia pozo-
stawita jej ponad dwudziestocentymetrowa bli-
zne. Nastepnie wrécita do Anglii, gdzie, po nie-
udanej operacji zapalenia wyrostka robaczkowe-
go, cierpiata na przewlekte béle brzucha.

W wieku 40 lat Violet stata sie fanatyczka religij-

na. Chodzita na rekolekcje, sledzita prace jezuic-

kiego uczonego Johna O'Fallona Pope'a. Opano-
wafa jg obsesja na temat meczenstwa.

W 1922 r. przeszta zatamanie nerwowe i trafita
do szpitala psychiatrycznego, gdzie uznano ja
za niepoczytalna. Jednak, pomimo probleméw
ze zdrowiem psychicznym, dwa lata p6zniej,

w towarzystwie pielegniarki Mary McGrath, uda-
ta sie do Rzymu, gdzie zamieszkata w klasztorze.
Byta wtedy przekonana o tym, ze B6g chce, by
zabita kogo$ w ofierze.

W lutym 1925 r. Violet w jaki$ sposéb zdobyta
bron i postrzelita sie w klatke piersiowg — cudem
przezyta prébe samobdjcza.

W marcu 1926 r. zmarta matka Violet. W kwietniu
tego samego roku obsesja kobiety na punkcie
zabicia kogos ulegta zmianie. Z niejasnych powo-
doéw, jej celem stat sie Mussolini, ktéry przejat
wtadze we Wtoszech w 1922 r.

Feralnego dnia, 7 kwietnia 1926 r., Violet udata
sie na rzymski Piazza del Campidoglio ze swoja
bronig - francuskim rewolwerem Modéle 1892.
Byta to standardowa bron wydawana francuskim

oficerom wojskowym podczas | wojny Swiatowej.
Zawineta bron w czarny, wdowi welon wraz z ka-
mieniem, na wypadek, gdyby musiata rozbic¢
przednig szybe samochodu Mussoliniego.

Gdy Mussolini przeszedt przez wielbigcy go ttum,
Violet wytonita sie i strzelita do przywédcy z bli-
skiej odlegtosci. Pierwszy strzat tylko musnat nos
mezczyzny, ale nie przebit go na wylot. Przy dru-
gim strzale pistolet zaciat sie lub nie wypalit,

a kobieta zostata szybko rozbrojona przez wielbi-
cieli wtoskiego dyktatora, ktérzy dotkliwie jg po-
bili, zanim przybyta policja.

Mussolini zachowat spokdj i powiedziat ttumowi: -
,Nie bojcie sie. To drobiazg”. Po zabandazowaniu
nosa kontynuowat spacer po Piazza.

Podczas przestuchania Violet twierdzita, ze po-
strzelita Mussoliniego, by uwielbi¢ Boga, ktéry
wystat aniota, by podtrzymywat jej ramie.

Chociaz préba zamachu na Mussoliniego trafita
na pierwsze strony gazet na catym swiecie, histo-
ria zostata szybko zapomniana. Rodzina Gibson
napisata do wtoskiego rzadu, by przeprosic za
dziatania Violet. Polityczne i dyplomatyczne
wptywy jej rodziny mogty wptynac¢ na decyzje
Mussoliniego, dzieki czemu kobieta mogta unik-
nac¢ sadu.

Violet zostata przewieziona z powrotem do An-
glii, a nastepnie uznana za,chroniczna parano-
iczke”. Umieszczono ja w szpitalu St Andrew's

w Londynie, gdzie spedzita kolejne 30 lat, az do
$mierci 2 maja 1956 r. Na jej pogrzebie nie byto
zadnych zatobnikow.

28 kwietnia 1945 r., na wie$¢ o zblizajagcym sie
zwyciestwie aliantéw pod koniec Il wojny Swiato-
wej, Mussolini i jego kochanka Clara Petacci pré-
bowali uciec do Szwajcarii, ale zostali schwytani
przez wtoskich partyzantéw komunistycznych

i straceni w poblizu jeziora Como. Ich ciata zosta-
ty powieszone gtowa w dot przed stacja benzy-
nowa w Mediolanie, gdzie przez kilka dni byty
obrzucane kamieniami.

Trudno jest spekulowag, jak historia potoczytaby
sie, gdyby Violet Gibson odniosta sukces w swo-
jej probie zamachu. Zaskakujace jest to, jak nie-
wiele wiadomo o zyciu tej kobiety, w tym o natu-
rze jej choroby psychicznej. Zadziwiajace jest
réwniez to, ze pochodzita zzamoznej rodziny,

a nigdy nie zostata poddana leczeniu. Violet na
zawsze bedzie jednak znana z tego jednego czy-
nu, ktéry mégt zmieni¢ bieg historii. RB

FOTO: POLICYJNE ZDJECIE VIOLET GIBSON ZROBIONE PO JEJ ARESZTOWANIU ZA PROBE ZAMACHU NA BENITO MUSSOLINIEGO W 1926 ROKU, WIKIPEDIA, WEOSKIE MINISTERSTWO SPRAW WEWNETRZNYCH, DOMENA PUBLICZNA.
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Mamy dobra wiadomos¢ dla ro-
dzicow mtodych dorostych, kté-
rzy nadal ucza sie w petnym wy-
miarze godzin. W ubieglym mie-
siacu rzad przyjat przepisy prze-
dluzajace wyptate zasitku Child
Benefit dla dzieci wieku od 18
do 19 lat, pod warunkiem spel-
nienia okreslonych kryteriow.

Poczawszy od 1 maja, zasitek na
dziecko, w wysokosci 140 euro mie-
siecznie (ktory nie podlega opodat-
kowaniu) bedzie wyplacany mto-
dym ludziom, ktérzy ukonczyli 18
lat i nadal uczg si¢ w pelnym wy-
miarze godzin. Pomoc finansowa
obowigzuje przez 12 miesiecy, az
do 19. urodzin.

Wymagana edukacja w pelnym

wymiarze godzin obejmuje poziom
podstawowy (primary) i ponadpod-
stawowy (post-primary level), kursy
doksztalcajace i szkoleniowe oraz
uczelnie (colleges) i instytucje trze-
ciego stopnia.

Zgodnie z poprzednimi przepisa-
mi, wyplata tego zasitku konczyta
sie wraz z ukonczeniem przez
dziecko 18 roku zycia.

Zmiany zostaly pierwotnie ogto-
szone jesienig ubiegtego roku w Bu-
dzecie 2024 i mialy zosta¢ wdrozo-
ne we wrzesniu br., ale minister ds.
ochrony socjalnej Heather Humph-
reys uzyskata niedawno zgode rzg-
du na przyspieszenie zmian, aby
weszty w zycie juz od maja.

Komentujac zmiany, minister
Humpbhreys, cytowana przez serwis

dublinlive.ie, powiedziata, ze zasi-
tek na dziecko jest istotnym wspar-
ciem, a jego przedtuzenie przynie-
sie korzysci tysigcom rodzin w ca-
tym kraju.

Jesli dziecko ukonczyto 18 lat
przed 1 maja, bedzie otrzymywac
zasitek rodzinny od tego dnia do 19.
urodzin, jesli uczy sie w pelnym wy-
miarze godzin lub jest niepelno-
sprawne.

Nie otrzyma jednak wstecznych
wyplat zasitku rodzinnego za mie-
sigce miedzy datg 18. urodzin
a 1 maja br.

Nalezy pamigtac, ze zwykle doda-
tek na dziecko jest wyplacany matce
lub macosze dziecka. Jesli dziecko
mieszka z ojcem lub ojczymenm, za-
sitek na dziecko moze by¢ wyplaca-

S

ny réwniez im. Jedli dziecko nie
mieszka z rodzicami, ani nie jest
przez nich utrzymywane, osoba
opiekujaca si¢ dzieckiem moze
otrzymywac zasitek rodzinny.

Aby kwalifikowa¢ sie do zasitku
na dziecko, musisz mieszkaé w Ir-
landii i spefnia¢ warunek statego
pobytu (HRC).

Whiosek o zasitek rodzinny na-
lezy ztozy¢ w ciggu 12 miesiecy od
chwili narodzin dziecka lub mie-
sigca, w ktorym dziecko stalo sie
cztonkiem rodziny, miesiaca,

w ktérym rodzina zamieszkata w Ir-
landii, daty rozpoczecia pracy

w Irlandii, jesli dzieci mieszkaja

w innym kraju UE.

Jesli jestes obywatelem innego
kraju Unii lub EOG pracujacym

w Irlandii, spelnisz warunek stafe-
go pobytu, Warunek ten spelnisz
réwniez, jesli pracowate$ w Irlan-
dii, ale stale$ si¢ bezrobotny

i otrzymujesz zasilek dla 0séb po-
szukujacych pracy.

Jesli Twoje dziecko mieszka w in-
nym kraju unijnym niz ty, powinie-
ne$ réwniez ubiegal si¢ o wszelkie
$wiadczenia rodzinne, do ktorych
jeste$ uprawniony w kraju, w kto-
rym ono mieszka.

Je$li masz dziecko lub dzieci
w wieku powyzej 18 lat i uwazasz,
ze kwalifikuja sie one do otrzymy-
wania dodatku, ale nie otrzymaty
go w maju, skontaktuj si¢ z Departa-
mentem Ochrony Socjalnej, udajac
si¢ do najblizszego punktu INTREO
lub Citizens Information. BB
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Tani, szybki | bezpieczny kurier

Spotkania rozwojowe dla rodzicéw
“Dobrze, Ze Jestem”

3

Tani kurier

Polska-irlandia-Polskall

Ceny paczek:

do 10 kg - 25¢€
do 20 kg - 30€
do 30kg - 35¢
do 40kg - 45¢
do S0kg - 55¢

* Jak kocha¢ i troszczy¢ si¢ o siebie, by by¢ spetnionym rodzicem?
* W jaki sposéb to co czuje do siebie i to co mysle o sobie

wplywa na moich bliskich?
* Jak praktycznie moge by¢ dla siebie czulaly i wyrozumiata/y

by modelowa¢ to moim dzieciom?

e e T

Skontaktuj sie z nami

Doljez i dowiedz si¢ wigcej... Prowadzenie:

Psychoterapeuta Katarzyna Kozlowska Transportujemy:

Psycholog Marta Machnio-Wielosz - paczki, @ Tel IRL: 01 697 2177
- przeprowadzki 5
Kiedy?- 25 kwietnia (czwartek) 19:00-20:30 - palety 2 kontakt@speedpack.com.pl
IRL; 20:00-21:30 PL - i wiele wiecej ' .

Gdzie?- On-line; na platformie zoom

www.speedpack.com.pl.
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Zarezerwuj swoje miejsce!

BEZPLATNY UDZIAL!
Potrzebujesz wiecej informacji? Zadzwon! Tel.: +353 87 649 45 55;

aEne

3452_DU
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e-mail: info@ckudublin.org
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Cork Clty Marathon powracal
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Renoma Cork City Marathonu z roku na
rok rosnie, przyciagajac uczestnikow
zIrlandii i calego swiata. W tym roku,
po raz kolejny, uczestnicy moga wy-
bra¢, czy chca bra¢ udziat w petnym ma-
ratonie, pétmaratonie czy biegu na

10 km. W 2023 r. do wziecia udziatu

w biegu zgtosito sie 11000 chetnych -
liczba ta w tym roku jest jeszcze wiek-
sza. Edycja 2024 Cork City Marathonu
odbedzie sie w niedziele 2 czerwca.

e _1.=~,NWWW

Eamon Hayes, dyrektor wyscigu, cyto-
wany przez ,Irish Examiner” powiedzial: -
Mamy nadzieje, ze tegoroczny maraton be-
dzie najlepszy w historii. (...) Wydarzenie
przyczyni sie do ozywienia lokalnej ekono-
mii i kultury. Zach¢camy mieszkacow
Cork, aby byli dumni z maratonu, wspierajac
wydarzenie, sportowcéw i Cork!

Trasa maratonu obejmie miasto Cork
ijego przedmieécia, w tym wiele wspania-
tych punktéw widokowych. Jak co roku, ty-
sigce mieszkancOw wyjdzie na ulice, aby do-

pingowac uczestnikow z calego $wiata, two-
rzac atmosfere wsparcia dla wszystkich spor-
towcow.

Podczas tegorocznego wyscigu zostanie
zaprezentowany nowy projekt medalu, wy-
konany w 100 proc. z metalu pochodzacego
z recyklingu, zgodnie z celami zréwnowazo-
nego rozwoju wydarzenia oraz zobowigza-
niem Rady miasta Cork do odpowiedzial-
nego zarzadzania srodowiskiem.

Cork City Marathon 2024 rozpocznie sie
2.06. 0 godz. 8.15, pétmaraton o godz. 10.15,

a0 godz. 8.45 - bieg na 10 km.

Aby zarejestrowac si¢ na tegoroczny mara-
ton, potmaraton lub bieg na 10 km, lub by
uzyskaé wiecej informacji na temat wydarze-
nia, odwiedz strone www.corkcity.ie/cork-
city-marathon-2024 i ledz profil @corkcity-
marathon w mediach spotecznosciowych.

Plany treningowe sg dostepne na stronie
internetowej Cork City Marathon, z dostoso-
waniami do poziomu doswiadczenia kazdej
osoby, w tym biegaczy poczatkujacych, $red-
nio-zaawansowanych i doswiadczonych. NG

FOTO: CORK CITY MARATHON 2023, DARRAGH KANE PHOTOGRAPHY
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Wielki wzrost
whnioskow o azyl

Najnowsze dane Departamentu Sprawiedliwosci pokazuja, ze w okresie od
1 stycznia do 28 marca br., do Irlandii przybyto 5163 os6b ubiegajacych sie o azyl,
w tym 3077 mezczyzn, 2081 kobiet i piec oséb, ktorych pteé nie zostata okreslona

Zdecydowanie najwigksza
liczbe wnioskdw o azyl zlo-
zonych w pierwszym kwar-
tale br. ztozyli Nigeryjczycy,
w sumie 1668 wnioskow; co
stanowi 32,3 proc. wszyst-
kich wnioskéw. 416 wnio-
skow otrzymano od obywa-
teli Bangladeszu (8 proc.), od
obywateli Pakistanu — 400
(7,7 proc.), Somalii - 365
(7,1 proc.) i Afganistanu -
243 (4,7 proc.).

Liczba 5163 wnioskow
o0 azyl w pierwszym kwartale
2024 r. oznacza wzrost o po-
nad 72 proc. w poréwnaniu
z tym samym okresem (od
1 stycznia do 31 marca 2023 1.),

kiedy facznie 2995
0s6b ubiegalo si¢
o ochrone mie-
dzynarodowa

w Republice.

W 2023 r. liczba
wszystkich wnio-
skow wyniosta
13 277, co stano-
wilo niewielki spa-
dek w poréwnaniu
22022 r,, kiedy do
Republiki przybyta
rekordowa liczba
13 651 azylantow.

Rzecznik Departamentu
Integracji, cytowany przez
serwis newstalk.com, przy-
znal, ze liczba 0sob ubiegaja-
cych sie o ochrong miedzy-
narodowg znacznie wzrosta
w tym roku, a liczba wnio-
skow ztozonych w styczniu
i w lutym tego roku stanowi
najwyzsza miesieczna liczbe
wnioskéw w historii.

Wzrost liczby 0sob ubie-
gajacych si¢ o azyl w Irlandii
nastepuje w czasie, gdy rzad
nadal walczy o znalezienie
zakwaterowania dla nowo
przybylych. W miedzyczasie
Departament Integracji po-

wiedzial, ze pierwszenstwo
we wszelkich dostepnych
mieszkaniach maja rodziny,
aby unikna¢ sytuacji, w kto-
rych kobiety i dzieci stajg si¢
bezdomne.

Panstwo od 4 grudnia
2023 r. przestalo oferowa¢
zakwaterowanie wszystkim
mezczyznom ubiegajacym
si¢ 0 ,ochrone miedzynaro-
dowa” (IPA) z powodu tego,
€O Nazwano ,,powaznym nie-
doborem”. Mimo to, nie
zniechecito to ludzi z calego
$wiata do ubiegania si¢
o azyl w Irlandii. Prawdopo-
dobnie wierza, ze nawet, jesli
beda musieli poczekac przez
jakis czas, w koncu otrzyma-
ja dtugoterminowe zakwate-
rowanie zapewnione przez
rzad, o ile ich wniosek o azyl
zostanie rozpatrzony pozy-
tywnie.

W oparciu o oficjalne
dane z pierwszego kwartatu,
jesli liczba wnioskow o azyl
utrzyma si¢ na tym samym
poziomie do konca 2024 r.,
to w tym roku do Irlandii
moze przyby¢ ponad 20 tys.
o0sob uchodzcéw. RK

R EKLAMA

OSIAGNIJ PEENY POTENCJAL NA ZIELONEJ

POLAK W IRLANDII

UZYSKAJ DOSTEP DO PLATFORMY KURSU ORAZ BONUSOW

WYSPIE

Odbierz dostep teraz

KONSULTACIA PRAWNA | KONSULTACIJA Z DORADCA PODATKOWYM
KONSULTACJA Z EKSPERTEM DS. UBEZPIECZEN | 11 MODULOW
KONKRETNEJ WIEDZY
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Szpital w Limerick zmienit
zasady przyjec na oddziale

Szpital w Limerick umiesci lekarzy przy
wejsciu oddziatu ratunkowego, by spraw-
dzali, ktérzy pacjenci wymagaja natych-
miastowej pomocy.

W najbardziej przepelnionym szpitalu
w kraju, lekarze planuja utworzenie stacji
przesiewowej przy drzwiach wej$ciowych na
oddzial ratunkowy. Pozwoli to ocenic¢, ktérzy
pacjenci powinni by¢ traktowani prioryteto-
wo lub czy wymagaja natychmiastowego le-
czenia.

Decyzja o weryfikacji pacjentéw po przyby-
ciu do szpitala jest cze$cig nowego zestawu za-
sad w Szpitalu Uniwersyteckim Limerick
(UHL). Wprowadzono je po zimie, w ktorej
odnotowano rekordows liczbe pacjentdw szpi-
talnego oddziatu ratunkowego. Byli oni zmu-
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szeni czekac na przyjecie, na otrzymanie 16z-
ka, a przede wszystkim - na wizyte u lekarza.

Rzecznik szpitala twierdzi, Ze wysoka liczba
pacjentow przybywajacych na oddzial ratun-
kowym (ED) w UHL stanowi ,wyzszy odsetek
niz na jakikolwiek innym oddziale ratunko-
wym w kraju”

W odpowiedzi, szef HSE Bernard Gloster
zapowiedzial zmiane w trybie przyjmowania
pacjentéw na oddziale ,,Emergency”. To jeden
ze $rodkow wdrazanych przez UHL w celu
»zmniejszenia presji na szpitalnym oddziale
ratunkowym”.

Obecnie, ok. potowa pacjentéw, ktorzy tra-
fiajg na oddziat ratunkowy w UHL, przybywa
bez skierowania od lekarza rodzinnego i zwy-
kle spedza wiele godzin w oczekiwaniu na wi-
zyte personelu oddzialu ratunkowego, ktory
jest odrywany od opieki nad powazniej cho-
rymi pacjentami.

Wedlug rzecznika UHL, jak informuje
»The Irish Independent’, ,,moze to obejmowac
pacjentéw kierowanych do naszych ustug w St
John's Hospital oraz Ennis i Nenagh Hospi-
tals”.

Zatem, zgodnie z nowa polityka UHL, pa-
cjenci odbeda najpierw krotka konsultacje
z pielegniarkg lub lekarzem rodzinnym w celu
omowienia ich problemu medycznego, aby
potencjalnie unikng¢ oczekiwania na oddziale
ratunkowym, jesli dostepne s3 inne, bardziej
praktyczne opcje leczenia. BB

Przygotowywanie
wnioskow
oobywatelstwo

irlandzkie

Magdalena Nowacka
- uslugi doradztwa
prawnego

Tel: 087-388-7618

3199_D
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v butki
v drozdzowki
v jagodzianki

v chleby pszenne
v chleby razowe

SKONTAKTUJ SIE Z NAMI:
: tukasz Gryczka: 089 94 60 247
: gryczka.lukasz@gmail.com
E Healthy bread by Lukas

OFERUJEMY: v/ chleby 'Qrkiwe.

Dostawy prosto
do Twojego
sklepu/domu
Zamow juz dzis
z wysytka do drzwi
na terenie catej Irlandii
Sprébuj, a nie
zawiedziesz sig!
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143 tys. euro dla pracownicy restauragji

WRC

An Coimisiun um Chaidreamh san Ait Oibre
\ TIONS COMM

Komisja ds. Stosunkéw w Miejscu Pracy
przyznata pracownicy odszkodowanie

w wysokosci ponad 143 tys. euro za dys-
kryminacje ze wzgledu na pteé. Zasadzo-
na kwota jest druga co do wielkosci przy-
znana przez WRC indywidualnemu skar-
zacemu w tym roku. Irlandzkie Centrum
Praw Migrantéw, ktére reprezentowato
kobiete w postepowaniu, stwierdzito, ze
to najwieksza rekompensata przyznana
w ciggu ostatniej dekady.

W swojej skardze Sharanjeet Kaur, obywa-
telka Indii, utrzymywata, Ze porzucila po-
przednig prace na stanowisku szefa kuchni
w Malezji i przyjechata do Irlandii w 2020 r.

z obietnicg ,,znacznego” wynagrodzenia za pra-
ce w ,,Bombay House” w Skerries, w hr. Dublin.
Miala gotowa¢ i zarzadzaé zespolem, jed-

nak jej obowiazki ograniczyly sie do zmywa-
nia naczyn i sprzatania kuchni. Sama znalazla
sie pod ,,ciggla grozbg szantazu i deportacji’,
otrzymujac zaledwie 200 euro za 50-godzinny
tydzien pracy.

Sprawe prowadzila adwokat Sylwia Nowa-
kowska, a calg historie opisal m.in. ,Irish Exa-
miner”.

Kaur mieszkala wraz z siedmioma innymi
osobami, w tym pracownikami restauracji,

w jednym domu - dzielac sypialnie z inng kobieta.

W oé$wiadczeniu przed Trybunalem, po-
szkodowana powiedziata, ze od pierwszego
tygodnia pracy jeden z jej kolegow falszywie
oskarzyl ja o utrzymywanie ,,niewtasciwych
stosunkow” z innym, Zonatym pracowni-
kiem. Probowal ja ,,szantazowac”, grozac wy-
staniem zdje¢ do jej rodziny w Indiach. Poz-
niej ,,poprosit ja’, aby zamieszkala z nim pod-

czas nieobecnosci jego zony.

Inny wspotpracownik, starszy mezczyzna,
wielokrotnie nagabywal jg, Ze chce jg pocato-
wa¢ i uprawiac z nig seks — dotykajac przy
tym jej policzka i gornej czesci ciata. Kobieta
bala si¢ wejs¢ do chtodni w restauracji z oba-
WY, Ze moze by¢ napastowana lub zgwalcona.
Nie znalazta wsparcia w swojej wspotlokator-
ce, ktora, zaprzyjazniona z mezczyznami
z pracy, zdradzala szczegoly na temat Kaur,
opisujac jej czesci ciala, bielizne i kosmetyki.

Poszkodowana twierdzi, Ze nie miata ,,niko-
go, do kogo mogtaby sie zwrdci¢ o pomoc’, po-
niewaz wydawalo jej sie, ze wszyscy pracownicy
i kierownictwo byli ,,wspotwinni” jej nekania.

Trybunat ustyszal, ze Kaur poczatkowo
otrzymywala zaplate w kwocie 200 euro ty-
godniowo przelewem na konto bankowe
miedzy wrzesniem 2021 r. a kwietniem 2022
r. Od maja 2022 r. wlasciciel zaczal wyplacaé
jej ok. 500 euro tygodniowo, ale po otrzyma-
niu wynagrodzenia, zmuszal j3 do oddania
mu 290 euro w gotowce. W rezultacie zara-
biata zaledwie 4,46 euro za godzing, pracujac
50 godzin tygodniowo.

Opowiadajac o warunkach pracy, kobieta
twierdzita, Ze jednym z jej cotygodniowych
obowigzkow bylo siekanie 160 kg cebuli w cig-
gu jednego dnia. Pewnego razu musiata prze-
nie$¢ 20-kg pojemnik z surowym kurczakiem
do innej restauracji oddalonej o ¢wier¢ kilo-
metra. Jej przerwa obiadowa zwykle trwata
tylko pie¢ minut dziennie.

Kaur powiedziala Trybunatowi, ze powo-
dem, dla ktérego zostata ostatecznie zwolnio-
na w listopadzie 2022 r., byta odmowa wybra-
nia gotowki i oddania jej pracodawcy.

W pi$mie informujacym o zwolnieniu fir-

WORKP

LACE RELA

ma twierdzila, ze powoddka kdcita sie z inny-
mi pracownikami. W rzeczywistosci, ,,popro-
sita ich tylko, aby jej nie dotykali”

Przedstawiciele pozwanej firmy opuscili
przestuchanie WRC 30 stycznia tego roku,
sprzeciwiajac si¢ obecnosci dwoch funkcjona-
riuszy Gardai z National Protective Services
Bureau, ktérych zadaniem byto chroni¢ Kaur
z powodu skargi na zastraszanie $wiadkow po
wcze$niejszym przestuchaniu WRC.

Sedzia WRC opisala zeznania Kaur jako
»hiepokojacy katalog dyskryminacji, ngkania
i molestowania seksualnego, ktorych pracow-
nica do$wiadczata niemal codziennie przez
caly okres zatrudnienia”

Uznajac skarge dotyczaca dyskryminacji
ze wzgledu na ple¢, sedzia orzekla, ze firma
Bombay Bhappa Ltd naruszyta Ustawe o row-
nosci zatrudnienia i przyznata Kaur maksy-
malne odszkodowanie w wysokosci dwulet-

ISSION

niego wynagrodzenia, czyli 60 tys. euro.

Kobieta otrzymata réwniez kwote rocznego
wynagrodzenia w wysokosci 30 tys. euro na
mocy Ustawy o nieuczciwych zwolnieniach.
Ponadto, stwierdzajac, ze pracodawca odmo-
wil pracownikowi premii niedzielnej, przerw
zmianowych, corocznego urlopu i platnych
uprawnien urlopowych o wartosci 2 905 euro,
sedzia wydala nakaz zaplaty tej kwoty, a takze
zaplaty odszkodowania o tacznej wysokosci
35 tys. euro za rézne naruszenia praw.

Przyznala réwniez 7 450 euro za bezprawne
potracenia z wynagrodzenia, z naruszeniem
Ustawy o wyplacie wynagrodzen, 575 euro za
niedostarczenie umowy o prace na pi$mie oraz
7 248 euro za niedobor wynagrodzenia zgod-
nie z Ustawg o krajowej placy minimalnej.

Laczna kwota nakazow przeciwko Bombay
Bhappa Ltd w tej sprawie wyniosta 143 268
euro. AD

R EKLAMA
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Kursy ,Polak w Irlandii”
Odkryj klucz do sukcesu!

S PONSOROWAN

Zdobadz niezbedna wie-
dze i osiaggnij peiny po-
tencjat na Zielonej Wy-
spie. Jesli marzysz 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-
dzina w Irlandii
od kilkunastu
lat - z pewnoscia
jest dla Ciebie.
Kurs ,,Polak
w Irlandii” zawiera
kompleksowy pro-
gram szkoleniowy
i dostarcza nie-
zbednej wiedzy na
temat zycia
w Irlandii. Zyskasz
konkretne infor-
magje, takie jak:
v Jak znalez¢ prace w Ir-
landii: dowiesz sie, jak
skutecznie szuka¢ pracy,
dostosowa¢ CV do lo-
kalnych standardow

POLAK W

i pozyska¢ informacje
o rynku pracy.

v/ Rola Prawnika i Ttuma-
cza w Irlandii: zrozu-

v EETRIMGIAR TR 2% e

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

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

v/ Jak znalez¢ mieszkanie

Y

w czasach kryzysu
mieszkaniowego: odkry-
jesz strategie na radze-
nie sobie z trudno$ciami
na rynku mieszka-
niowym.

v Miejsca warte
odwiedzenia:
otrzymasz wska-
z6wki, co do
miejsc wartych od-
wiedzenia na Zie-
lonej Wyspie.

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

3) Unikniesz ble-
dow i probleméw
prawnych.

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

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

IRLANDII

NG
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W dniach 11-12 maja w Dublinie od-
bedzie sie IV Festiwal Literacki O'CZY-
TANLI. Organizatorem tego literackie-
go wydarzenia jest Polska Biblioteka
Biblary w Dublinie. W tegorocznym
programie przewidziane sa m.in. spo-
tkania autorskie, panele dyskusyjne,
warsztaty, targi ksiazki polonijnej czy
wycieczka literacka po Dublinie.

W tym roku IV Festiwal Literacki O'Czytani
odbedzie sie w tym roku w dwdch
lokalizacjach: Trinity College Dublin
(sobota) oraz Biblary (niedziela).

SOBOTA, 11 MAJA

TRINITY COLLEGE FOR LITERARY AND
CULTURAL TRANSLATION,

36 FENIAN ST

D02 CH22

Sobota, 11 maja, godz. 10:00-13:30
Festiwal rozpocznie Warsztat kreatywnego
pisania z Agatg Bizuk, dublirskg pisarka.
WSTEP €20

Sobota, 11 maja, godz. 13:30
Uroczyste otwarcie

Sobota, 11 maja, godz. 14:00

Panel o ttumaczeniu literatury: Krzysztof
Uminski, Aga Zano. Prowadzenie dr
Krzysztof Rowinski, Trinity College Dublin

Sobota, 11 maja, godz. 16:00
Prezentacja podcastu Polska.ie oraz

R EKLAMA

powidoki Konkursu na Najpiekniejszy
Wiersz Mitosny.

Sobota, 11 maja, godz. 18:00
Spotkanie autorskie z Jackiem Swidziriskim
(Paszport Polityki 2023)

NIEDZIELA, 12 MAJA

BIBLARY

1 LIBRARY SQUARE, INCHICORE,
Dublin 8, D08 PAO7

Niedziela, 12 maja, godz. 15:00-20:00
Polonijne targi ksigzki, spotkania z
pisarzami polonijnymi

Niedziela, 12 maja, godz. 15:00
Pstryk!”—Warsztaty multi-sensoryczne
dla dzieci 3-6 lat z Kasig Eliasz

WSTEP €10

Niedziela, 12 maja, godz. 16:00
,Zaangazowanie polityczne Polonii”.
Panel dyskusyjny: dr Dominika
Pszczdtkowska-Moscicka (Uniwersytet
Warszawski), Teresa Buczkowska (Forum
Polonia, The Migrant Vote),

Niedziela, 12 maja, godz. 17:15
Sesja informacyjna: irlandzkie prawo
jazdy, rejestracja do wybordw, utrata
paszportu, itp.) Karol Piech (Garda)

Niedziela, 12 maja, godz. 18:00
Spotkanie autorskie z Agata Bizuk.
Prowadzenie Ewelina Kwiatkowska-

3451_DU

o
E

Tabaczynska (blogerka)

Niedziela, 19 maja, godz. 10:00-14:00
Wycieczka po literackich zakatkach Dublina
z przewodnikiem, w j. polskim z Sinead
Butler. Zbiorka przy Writers Wall, st Patrick's
Park, Dublin 8

WSTEP €30

BILETY:

DZIECI DO 18 LAT WSTEP GRATIS (oprocz
wydarzen, przy ktérych zaznaczony jest
wstep).

Przedsprzedaz (do 30.04): €15 - 1 dzien,
€20 E - karnet na 2 dni. W dniu wydarzenia:
€20 -1 dzien, €30 - karnet na 2 dni (Cena
nie obejmuje wydarzen, przy ktérych

.
A

4.

Sobota, 11 maja

O

Warsztaty kreatywnego pisania,
ezyli jak zaczaé pisaé ksigiki - z Agaty Bizuk

Uroczyste otwarcie

Panel o ttumaczeniu literatury:
Hrzysztof Umiriski, Aga Zano. Prowadzenie
Krzysztof Rowiriski, Trinity College Dublin

Prezentacja podcastu Polska.ie
oraz powidoki Konkursu na Najpigkniejszy
Wiersz Mitosny

Spotkanie autorskie z Jackiem
Swidziriskim (Paszport Polityki 2023)

Organizatorzy Sponsorzy

O°'CZYTANI

Dublin, 11-12 maja 2024

080 00 9900«

zaznaczony jest wstep. Obowigzuje osobna
rezerwacja).

SPONSOREM GENERALNYM wydarzenia
jest kancelaria prawna Rostra Solicitors.
Sponsorem wydarzenia jest Guru
Ubezpieczen Irlandia. Projekt realizowany
jest przy wspdtpracy z MSZ, w ramach
programu wspotpracy z Polonia i Polakami
za granica w 2024 r. oraz z Studiami
PolskimiTrinity College (tcd.ie/russian/Polish)
oraz Trinity College for Literary and Cultural
Translation. PATRONAT MEDIALNY nad IV
Festiwalem Literackim O'Czytani objeli:
Londynek.net, Helloirlandia.ie, Radio

Cenzura, Nasza Gazeta, Shamek w Dublinie
Biblary, materialy prasowe

Giowny Sponsor

Niedziela, 12 maja

(9)

Polonijne targi ksiaiki, spotkania
z pisarzami polonijnymi

“Pstryk!” - Warsztaty multi-sensoryczne
dla dzieci w wieku 3-6 lat z Hasi Eliasz

“Zaangatowanie polityczne
Polonii”. Panel dyskusyjny: dr Dominika
Pszczétkowska-Moscicka (Uniwersytet
Warszawski), Teresa Buczkowska (Forum
Polonia, The Migrant Vote), dr Wojciech
Hostka (Polish-Irish Educational Association).
Sesja informacyjna z Harolem Piechem
(Garda): Irlandzkie prawo jazdy, rejestracja do
wyboréw, utrata paszportu, itp.)

Spotkanie autorskie z Agatq Bizuk.

Prowadzenie Ewelina Kwiatkowska-
Tabaczynska (blogerka)

Niedziela, 19 maja
Wycieczka po literackich
zakatkach Dublina z przewodnikiem, w jezyku

polskim (Sinead Butler). Zbidrka przy Writers
Wall, St Patrick's Park, Dublin 8

Partnerzy
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Woman in Business Award 2024
GtOSOWANIE

Rozpoczat sie Kolejny
etap Konkursu Woman
in Business, ktory po-
trwa do 30 kwietnia
2024 roku.

Do tego etapu zakwali-
fikowato sie ponad 200
kobiet w 29 kategoriach.

Glosowa¢ mozna raz
dziennie oddajac glosy na
swoje faworytki w kazdej
kategorii. Ankieta do glo-

sowania znajduje sie na
stronie: https://www.wib.ie/
voting.php.

Regulamin konkursu
dostepny jest na stronie:
https://www.wib.ie/ -regu-
lamin-konkursu.html

Serdecznie zapraszamy
do gtosowania. Powodze-
nia dla wszystkich uczest-
niczek!

NG,
materialy prasowe
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Konkurs otwarty dla pisarzy
Opowiesci PAF-u

Opowiesci PAF-u to nasz co-
roczny projekt pisarski. Czeka-
my na zgtoszenia od wszyst-
kich, ktérzy chcieliby sprobo-
wac swoich sit w tworczym pi-
saniu wspotczesnych, zabaw-
nych i ekscytujacych historii
dla dzieci.

Opowiadania powinny by¢ napi-
sane w jez. polskim i wykorzysty-
wac elementy jez. angielskiego
lub irlandzkiego oraz porusza¢
tematyke zwigzana z miastem
i/lub hrabstwem Limerick lub sg
napisane w jez. angielskim ze
szczegblnym uwzglednieniem
polsko-irlandzkich powigzan

i doswiadczen, i poruszajg tema-
tyke zwigzana z miastem i/lub
hrabstwem Limerick.

Termin wyrazenia zainteresowa-
nia: 22 Kwietnia

Warsztat dla zainteresowanych
pisarzy: Tydzien 29 Kwietnia
Termin sktadania zgtoszen:

13 Maja

Ogtoszenie wynikéw selekgji:
15 Maja

Termin sktadania ukornczonego
opowiadania: 4 czerwca
Honorarium: €500

Kogo szukamy?

Szukamy pisarzy, ludzi piszacych
i ludzi, ktérzy chca pisac po pol-
sku i po angielsku i majacych sil-
ne wiezi i doswiadczenia z polska
kultura. Szukamy historii i opo-
wiesci, ktore czekaty na ten wta-
$nie moment i po prostu musza
by¢ opowiedziane! Zapraszamy
wszystkich, ktérzy ukonczyli

16 lat i s mieszkaricami Irlandii.

Czego szukamy?

Wybranym opowiescio-pisarzom
zlecimy napisanie opowiadania
dla mtodych stuchaczy (5-12 lat),
ktére bedzie nagrane jako audio
podcast i wydane w formie e-bo-
oka.

Forma, styl i temat sa dowolne,
jednak akcja opowiadania musi
lub postaci musza mie¢ powiaza-
nia tematyczne z hrabstwem/
miastem Limerick. Propozycje
zgtoszen beda selekcjonowane
pod katem adaptacji do formatu
audio i stowa méwionego, np. za-
znaczajace akcje poprzez mowe,
charakterystyke postaci, efekty
dzwiekowe, etc. Optymalna dtu-
gos¢ tekstu po nagraniu w for-
mie audio to min 10, a max 15
min. Opowiesci moga by¢ w jezy-
ku polskim, dwujezyczne, lub w

PAF STORIES / OPOWIADANIA PAF

OPEN (

ALL

sh and Irish writers

i?{éﬁ funding

festivals

eromrare
ealaion

jezyku angielskim z polskimi ele-
mentami. Teksty muszg tez by¢
nowe (niepublikowane).

Co oferujemy?

Pisarz/pisarka zaproszony/zapro-
szona do wspétpracy otrzymaja
honorarium w kwocie €500,
wsparcie dramaturgiczne i okazje
nagrania tekstu z profesjonalnym
rezyserem

i aktorami teatralnymi, ekipa
dzwiekowa i oprawa muzyczna.
Polish Arts Festival zastrzega pra-
wa do dystrybucji nagranego ma-
teriatu. Uczestniczacy pisarze za-
chowaja prawa do swoich historii.

Zgtoszenia
Prosimy o przestanie emaila wy-
razajgcego zainteresowanie pro-

jektem na adres polishartsfesti-
val@gmail.com do 22-go kwiet-
nia z odpowiedzig na nastepuja-
ce pytania: o czym bedzie wasz
tekst? (temat, postacie, akcja,
itp.) 100 stéw; co sprawi, ze opo-
wiadanie bedzie dobrym stucho-
wiskiem? 50 stéw.

Kim jestesmy?

Festiwal Sztuki Polskiej (PAF) to
organizacja spoteczna, ktéra in-
tegruje i promuje polska kulture
i artystow poprzez wspotprace

z artystami i placéwkami kultu-
ralnymi w Limerick. Mocno wie-
rzymy w integracje spoteczna

i wzajemne zrozumienie poprzez
sztuke. Tworzymy platforme dla
innowacyjnego i kreatywnego
podejscia do wielokulturowego
Limerick. Staramy sie angazowac
spotecznos$¢ w kreatywne dziata-
nia i uczestnictwo w kulturze, jak
rowniez wzmacniac jej indywidu-
alny i grupowy potencjat.

Nasza wizja jest wyzwanie, opty-
malizacja i prezentacja, poprzez
nasz Festiwal Sztuki, wybitnego
potencjatu mozliwosci artystycz-
nych, ktére istnieja w spoteczno-
$ci polskiej i irlandzkiej. NG, fa-
cebook.com/PolishArtsFestival

Midlands Polish Community
ponownie z nagroda!

4 Crol na hEiresnn

athl=ne

Cultural Award
2™ Place
2024
Polish Commiunity
e —

.

Serdeczne podziekowa-
nia dla Komitetu orga-
nizacyjnego Athlone
Croi Na hEireann Festi-
val 2024 za to cudowne

rl-----------

Konkurs

~Nasza Flaga”

wyréznienie!
Pragniemy réwniez ser-
deczne podziekowac
wszystkim z polskiej
spotecznosci, ktérzy ma-

Athlone Croi Na hEireann Festival

2024

szerowali razem z nami
podczas Parady Sw Pa-
tryka i przyczynili sie do
tego sukcesu! Do zoba-
czenia za rok! NG

FOTO: FACEBOOK.COM/POLISHCOMMUNITY

dla uczniow szkot podstawowych

Fundacja Szczesliwe Dziecinstwo

i Parafia Rzymskokatolicka pw. $w.
Mikotaja w Lublinie zapraszaja do
udziatu w konkursie plastycznym
»Nasza Flaga”.

Konkurs adresowany jest do dzieci

w dwoch grupach wiekowych: 7-10 lat
oraz 11-15 lat i ma na celu edukowanie
w zakresie zasad wywieszania polskiej
flagi panstwowej, historii barw narodo-
wych iich znaczenia oraz przekazanie
wiedzy dotyczacej waznych wydarzen

i wybitnych postaci z dziejéw Panstwa
Polskiego.

Nagrody: w kazdej kategorii: | miejsce -
1500 z; Il miejsce — 1000 zk; Il miejsce -
500 zt

Na kazdej pracy koniecznie musi sie
znaleZ¢ polska flaga panstwowa lub bia-
to-czerwony motyw. Prace moga zostac
wykonane dowolng technika: np. rysu-
nek, grafika, malarstwo, collage, techniki
elektroniczne. Prace nie moga by¢ gru-
powe. Prace powinny by¢ sfotografowa-
ne i zgtoszone do konkursu koniecznie
przez rodzica (opiekuna prawnego) au-

tora pracy. Pracy nie zgfasza nauczyciel.
Zdjecie (dobrej jakosci) prezentujace
prace nalezy nadesta¢ w terminie do
5maja2024r.

Tematy prac konkursowych

Przedstaw swojg wizje artystyczna,

w ktorej pokazesz, jak obchodzisz Swie-
to Konstytucji 3 Maja lub jak wygladato
uchwalenie Konstytucji 3 maja.
Przedstaw swoja wizje artystyczna,
prezentujaca polska flage paristwowg
w kontekscie twojej matej ojczyzny oraz
jej dziedzictwa kulturowego (tradycja,
zwyczaje miasta, regionu, wojewddz-
twa).

Przedstaw swoja wizje artystycznag waz-
nego wydarzenia z historii Polski (np.
Chrzest Polski, Bitwa pod Grunwaldem,
Odsiecz wiedenska, Odzyskanie Nie-
podlegtosci, Bitwa Warszawska 1920 r.).
Przedstaw swoja wizje artystyczna,

w ktdrej pokazesz, jak wyrazasz swoja
mito$¢ do Ojczyzny.

Wiecej informacji i zgtoszenia na stronie
internetowej: naszaflaga.pl.
Udziat w konkursie jest bezptatny. NG

L----------I-
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Konkurs literacki,,Serce pelne
tajemnic - pisac¢ kazdy moze”

Miody cztowieku pozwdl nam
odkry¢ swoéj talent! Napisz
opowiadanie petne humoru,
niesamowitych i ciekawych
przygoéd, cudownych
pomystow, przepetnione
wrazliwoscia i odwaga. Pus¢
wodze wyobrazni i nas zaskocz.
Wez udziat w konkursie
literackim ,,Serce petne
tajemnic - pisa¢ kazdy moze”.

Wszystkie nagrodzone opowia-
dania bedzie mozna przeczytac juz
jesienig tego roku, kiedy ukaze si¢
ksigzka pokonkursowa z tekstami
laureatow. Caty dochdd z jej sprze-
dazy zostanie przeznaczony na cele
charytatywne zwigzane z dziatalno-
$cig Wielkiej Orkiestry Swigtecznej
Pomocy.

Konkursowe zadanie:

»Magiczne Serce”

Dawno, dawno temu byta sobie
pewna kraina, w ktérej ludzie byli
smutni i samotni. Nawet stofice nie
rozéwietlato tam nieba. Pewnego
dnia maly chtopiec odkryl przejscie
do magicznej krainy. Wystarczylo
przej$¢ przez zaczarowane drzwi
w ksztalcie serca, ktore przenosily
nas do krainy rado$ci, milosci i

przyjazni. Przenosily do $wia-
ta, gdzie ludzie pomagali sobie
nawzajem, troszczyli sie o stab-
szych: o dzieci, starszych ludzi
i zwierzeta. Ktokolwiek dotarl
tam chociaz raz, nie chciat juz
wroci¢ do starego $wiata...
Opisz jakie przygody mogt
przezywac chlopiec po przej-
$ciu przez magiczne drzwi. Ja-
kie niesamowite rzeczy dziaty
si¢ w magicznej krainie?
Czy Magiczne Serce jest
mozliwe w naszym zyciu? Dla-
czego warto pomagac?
Dzigki Tobie bedziemy mo-
gli si¢ dowiedzie¢, jak Ty wy-
obrazasz sobie kraine, ktéra
jest za magicznymi drzwiami.
1. Napisz opowiadania do 3
stron A4. Mozesz dofaczy¢
dodatkowo ilustracje do
swojego tekstu.

. Swoje opowiadanie wraz
z o$wiadczeniem, ktdre znaj-
duje sie w Regulaminie na
stronie www.wosp.ie prosi-
my wysta¢ na maila:

kids@wosp.ie do 20 maja 2024 r.

3. Ogloszenie laureatow konkursu

oglosimy 15 czerwca 2024 roku.
4. Zachowaj spokéj, usmiechnij si¢

i rozwijaj swoj talent. Ksigzka

DUBLIN WOSP & AMBASADA RP W DUBLINIE
ZAPRASZAJA NA

—_—
| )
Ambasada
' . 5 A Rzecaypospolite] Polskie|
SZTARIDVEL N w Dublinie /

,»SERCE PELNE TAJEMNIC -
PISAC KAZDY MOZE.”

~Magiczne Serce,,
Dawno, dawno temu byta sobie pewna kraina, w ktdrej ludzie byli smutni i samotni,

Nawet storice nie rozéwietlato tam nieba. Pewnego dnia maty chtopiec odkryt przejscie do magicznej krainy.
Wystarczyto przejsc przez zaczarowane drzwi w ksztatcie serca, ktére przenosity nas do krainy radosci,
mitosci | przyjaini. Przenosity do swiata, gdzie ludzie pomagali sobie nawzajem, troszczyli sie o stabszych:
o dzieci, starszych ludzi i zwierzeta.

Ktokolwiek dotart tam chociaz raz, nie chciat juz wrocic do starego Swiata.....

Opisz jakie przygody mégt przeiywac chiopiec po przejéciu przez magiczne drzwi.

Jakie niesamowite rzeczy dzialy sie w magicznej krainie?

Czy Magiczne Serce jest mozliwe w naszym Zyciu? Dlaczego warto pomagac?

Dzigki Tobie mozemy sig dowiedziec jak Ty wyobrazasz sobie kraing za magicznymi drzwiafi.

: TERMIN DO 20 MAJA 2024 \ P
) ZAPOZNAJ SIE Z ZASADAMI | REGULAMINEM
V. kontakt: kids@wosp.ie &

z wybranymi opowiadaniami zo-
stanie wydana jesienig 2024
roku. Jesli bedziesz laureatem
konkursu, dostarczymy Ci eg-
zemplarz ksigzki z Twoim opo-

-

«

wiadaniem. Dodatkowo bedziesz
mie¢ szanse wygrac jedna

z atrakcyjnych nagréd. Wszyst-
kich laureatéw zaprosimy na 33
Final WOSP w Dublinie, gdzie

réwniez przygotujemy niespo-
dzianke.
Patroni medialni: Nasza Gazeta,
Radio Cenzura
KM, materiaty prasowe

-----------1

#NaszaFlaga

OGOLNOPOLSKI KONKURS PLASTYCZNY
DLA UCZNIOW KLAS =il IV-VIILSZKOE PODSTAWOWYCH
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PRZYGOTUJ PRACE PLASTYCZNA DOWOLNA TECHNIKA
ZMOTYWEM POLSKIE) FLAGI

ZGEOSZENIA DO 5 MAJA 2024 r

ZAPISY: WWW.NASZAFLAGA.PL

NAGRODY W KAZDE| KATEGORII:

B | NAGRODA-15002z Wi NAGRODA - 1000 zi

UCZESTNICTWO W KONKURSIE INFORMACJE: doswiadczeniami siebie s i
JEST BEZPLATNE KONTAKT@NASZAFLAGA.PL iarmi. BqdZzmy dia wsparciem i nadziejq.
s ~ Mariola i Tomek
=== B o & F @
I . . UDZIAL W GRUPIE JEST BEZPLATNY.
e )] S 3 e osasro ZAREZERWU) SWOJE MIEISCE!
[R— '%‘23‘ Wiecej informacji | ZAPISY: tel. +353 876494555;+353 860861018
e e @B X LE§ ! e-mail: info@ckudublin.org
OPOKA  Spetted  owlhis \‘g i i i O s Znajdz nas na: @ m

B Il NAGRODA - 500 zt

R EKLAMA

Grupa wsparcia dla absolwentéw
terapii uzaleznien z cyklu "POMOC"

Zaopiekuj sie swoimi potrzebami na
dzisiaj i przyjdz po-MOC

W Klatce Przekonan
Skqd sie biorg
przekonania i jak
wpilywajg na nasze zycie?
Ktore Tobie stuzqg, a ktore
przeszkadzajq i jak je
przetamac?
Kiedy? -24 kwietnia 2024

m

e

Graduate's Group

SN
~

=

FOTO: HTTPS://WWW.NASZAFLAGA PL/

Spotkania odbywaja sie
on-line- Zoom, na zywo

w kazdg ostatnig Srode miesigca
godz.: 19:00-21:00 irlandzkiego czasu
20:00-22:00 polskiego czasu

Opiekun grupy: Tomasz Nawrocki

Prowadzgca: Mariola Mastek
certyfikowana specjalistka psychoterapii uzaleznien

Zapraszamy Ciebie do wspélnego dzielenia sie

3453_D
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Rozpoczecie pracy i podatek

PORADY

www.ng24.ie

Rodpowiadamy;idoradzamy

Przedziaty stawek podatkowych

Przedziat stawki podatkowej to
kwota dochodu, ktéra zostanie
opodatkowana wedtug okre-
slonej stawki procentowej
(stawki podatkowej).

Twéj dochéd do pewnego limitu
jest opodatkowany wedtug standar-
dowej stawki podatku, ktora wynosi
20 procent. Wszelkie dochody po-
wyzej standardowej stawki sg opo-
datkowane wyzsza stawka podatku,
ktéra wynosi 40 procent.

Wysokos¢ podatku do zaplaty za-

lezy od sytuacji osobistej podatnika,
np., czy jest osoba samotna,
w zwigzku malzenskim, czy owdo-
wialg, czy niepelnosprawng i przy-
znanych ulg podatkowych (tax cre-
dits) i odliczen (tax reliefs).

Ulgi podatkowe

Ulgi podatkowe (tax credits)
zmniejszaja kwote podatku do za-
placenia. Po obliczeniu podatku,
kwota ulgi podatkowej jest odejmo-
wana od naleznego podatku.

Mozesz by¢ uprawniony do réz-
nych ulg podatkowych w zaleznosci
od osobistej sytuacji. Po zarejestro-
waniu szczegotow nowej pracy Re-
venue przesle pracodawcy zaswiad-

czenie o ulgach podatkowych (Tax
Credit Certificate) pokazujace ulgi
podatkowe, ktére pracodawca w

twoim imieniu odlicza od podatku.

Mozesz zobaczy¢ swoj certyfikat
ulgi podatkowej i ubiegac si¢ o
wszelkie dodatkowe ulgi podatko-
we, ktore moga Ci si¢ naleze¢, za
posrednictwem Ustugi PAYE na
portalu myAccount.

Przedzial stawek na biezacy rok,
ulgi podatkowe oraz odliczenia od
podatku mozna sprawdzi¢ na stro-
nie internetowej Revenue (perso-
nal-tax-credits-reliefs-and-exemp-
tions/tax-relief-charts).

Ubezpieczenie spoleczne
{PRSI)

Wigkszo$¢ pracodawcow i pra-
cownikow (w wieku od 16 do 66 lat)
placi sktadki na ubezpieczenie spo-
teczne (PRSI) do Krajowego Fundu-
szu Ubezpieczen Spolecznych. Od-
prowadzone sktadki PRSI finansuja
pozniej twoje $wiadczenia socjalne
i emeryture.

Musisz podaé nowemu praco-
dawcy swoj osobisty numer ubez-
pieczenia spolecznego. Jest nim nu-
mer PPS. Zapewni to rejestracje
tacznych skladek na ubezpieczenie

spolfeczne i ochrong
uprawnien do $wiad-
czen i emerytur w przy-

szloéci. I

Jak unikna¢ podatku
awaryjnego?
Jesli zmieniasz prace
lub rozpoczynasz prace
po raz pierwszy, a Twdj
nowy pracodawca nie
otrzyma z Revenue
twojego numeru Reve-
nue Payroll Notification ‘
(RPN), mozesz zostaé
tymczasowo opodatko-
wany tzw. podatkiem

awaryjnym (Emergency g

Tax).

W przypadku, gdy podates pra-
codawcy swoj numer PPS, otrzymu-
jesz punkt odciecia podatkowego
(tax cut-off) za pierwszy miesiac,
taki jak dla 0sob samotnych. Twdj
dochdd jest opodatkowany wedlug
stawki standardowej (20 %) do 4.
tygodnia i wedlug wyzszej stawki
(40 %) od 5. tygodnia.

Jesli nie podates pracodawcy
swojego numeru PPS, twdj dochod
jest opodatkowany wedlug wyzszej
stawki (40 %), bez naliczenia ulg

podatkowych do momentu podania
pracodawcy numeru PPS.

Unikanie ptacenia podatku
awaryjnego
Aby unikng¢ placenia podatku
awaryjnego nalezy po rozpoczeciu
lub zmianie pracy jak najszybciej:
M poda¢ pracodawcy swdj numer
PPS;
M zarejestrowac sie w systemie Pay As
You Earn (PAYE) w myAccount;
M zarejestrowac nowg prace w ustudze

Jobs and Pensions w myAccount.

Rozpoczecie drugiej pracy
Jesli podejmiesz druga prace
u innego pracodawcy, mozesz po-
dzieli¢ swoje ulgi podatkowe i staw-
ki pomiedzy pracodawcéw. Kazdy
pracodawca otrzyma wéwczas po-
wiadomienie RPN, ktére zawiera
instrukcje dotyczace prawidlowych
odliczen.
Opr. NG na podst. mat.
Citizens Information

Olejkowy swiat wiemy, jak

skutecznie
| niedrogo
dotrzec¢

do Twoich
klientow

Olejki eteryczne bardzo dobrze dziataja
na nasz organizm w sposob holistyczny:
psychiczny, fizyczny i duchowy.

libido, podnosi atrakcyjno$é. W kuchni chin-
skiej uwazany jest jako eliksir dtugowieczno-
$ci, dodaje energii i sily. Tonizuje organizm,
przywraca réwnowage ciala i umystu.

Bergamotka - jezeli czujesz zmeczenie lub wy-
czerpanie, poszukujesz wytchnienia, upo-
rzadkowania mysli i ukojenia, zdecydowanie
siegnij po olejek z bergamotki. Swiezy aromat
rozjasni umyst i podniesie na duchu w trud-
nych chwilach.

Grejpfrut - olejek ten, jak wszystkie olejki cy-
trusowe, dziala antydepresyjnie, poprawia
nastroj, orzezwia. Niweluje stres i zmeczenie.
Jest sktadnikiem wielu mieszanek na pod-
niesienie energii, gdyZ pozytywnie nastraja, do-
daje witalnosci i optymizmu.

Mandaryna - jest naturalnym antydepresan-
tem. Pomaga pozby¢ si¢ stanéw lekowych i na-
padéw zloéci. Zalecany przy bezsennosci,
zwlaszcza u dzieci. Dodanie olejku z manda-
rynki do aromatyzatora w sypialni pomaga za-
sna¢, tagodzi wszelkie napiecia.

Bazylia - olejek z bazylii byt uzywany w sta-
rozytnosci przez kobiety, ktore chcialy pod-
kresli¢ swoja kobieco$¢ i seksualnos¢. Wie-
rzono tez w nadprzyrodzong moc tego ziela.
Ma wlasciwosci uspokajajace, odpreza ciato
i umyst.

Olejki powinny by¢ rozpuszczone w odpo-
. wiednich proporcjach w oleju bazowym.
Kasia Mikotajczyk

Dla kazdego z nas wazna jest data naszych
urodzin. To, kiedy si¢ urodzimy determinuje
tez nasze zycie oraz to, jakimi jeste$my.
Olejki dla osob urodzonych pod znakiem
Blizniat od 21 maja do 20 czerwca

Urodzone pod rzagdami Merkurego BliZnie-
ta czesto s3 w cigglym ruchu. Pobudliwe, na-
turalnie charyzmatyczni, te btyskotliwe osoby
zawsze szukaja nowych sposobow na zabawe
i nawigzywanie nowych przyjazni.

Olejki eteryczne, ktore pasuja do osobowo-
$ci Blizniat, to te, ktore sg Zywe, wzbudzaja
cierpliwos¢ i tagodza niespokojng energie.
Imbir - jest uznawany za afrodyzjak. Pobudza

Sprawdz
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Autorka od prawie 17 lat mieszka w Irlandii w Dublinie. Zajmuje sie medycyna naturalng
taczac aromaterapie, dietetyke Tradycyjnej Medycyny Chinskiej i Refleksologii Tree Dto-
ni. Tworzy eliksiry z olejkow eterycznych i olejow bazowych oraz kosmetyki z olejkami
eterycznymi. Prowadzi warsztaty dla dorostych i dzieci. Twérczyni autorskiej audycji
w Radio Cenzura, Rozmowy o zdrowiu przy cieplej wodzie”".
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KRZYZOWKA

Poziomo

1 pojazd Sw. Mikotaja

4 wielki angielski wtasciciel ziemski

8 system zapobiegajacy blokadzie kot
podczas hamowania

10 numer identyfikacyjny komputera
podtgczonego do sieci

12 magmowa skata gtebinowa

14 rzeka w USA i Kanadzie

16 miara poziomu inteligencji, iloraz
inteligenc;ji

17 rodzaj $piewu koloraturowego

19 stan w Brazylii

22 wolny koniec drzewca
omasztowania

24 bracia, malarze wioscy

25 Frain (ur. 1921), pisarz amer.

26 Francisco (1746-1828), malarz
hiszpanski

28 drugi stopien orderow
wielostopniowych

29 gorny kiet jelenia

30 mit. krol Pylos

31 drobne btonkowki

34 walka zapasnicza

38 potztosliwy nowotwdr nabtonkowy

41 duzy przedpokdj, poczekalnia

42 szpik kostny

43 maly statek pasazerski kursujacy
w obrebie miast

47 mit. ukochana Zeusa

48 jednowartosciowy rodnik
nienasycony

50 ruch religijny

53 jednostka informacji i pojemnosci
pamieci

54 plemiona murzynskie

Pionowo
1 przebgj
2 rekrutacja, zacigg, pobor

WORD SEARCH PUZZLE

3 miasto w Holandii; gatunek sera
4 Giovani (1908-1978), prezydent

Wioch

5 Michel (1769-1815), marszatek
Francji

6 jednostka strumienia Swietlnego

(lumen)

7 Paul (ur. 1902), fizyk angielski,
noblista

8 Al-Kadir, poeta afganski

9 miedzynarodowy ukfad jednostek
miar

11 rzeka we Wioszech; Pad

13 daw. jadtodajnia

15 powlekanie materiatem

16 iskiernik

18 daw. optata mostowa

19 1. tkanka plechowcow; 2. daw.
tysina

20 szczelina w ziemi lub skale

21 nazewnictwo

23 przypinane wiosy

27 miasto w Filipinach

32 krawedz, skraj, kant

33 grzebien do Inu

35 jednostka strumienia

magnetycznego (makswel)
36 odczynnik krwi
37 staroz. panstwo w ptd. Indiach
39 (In) pierwiastek chemiczny

40 jednostka objetosci w krajach
anglosaskich

44 Femando (ur. 1917), hiszpanski
aktor

45 miasto w Zairze

46 skrzynia do przewozu zywych
ryb

49 $redniowieczny francuski
poemat liryczny lub narracyjny

51 bohater ,Emigrantow” S. Mrozka

52 komputer osobisty
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Rozwiazania krzyzéwki i sudoku podamy w nastepnym numerze na str 14.




12 sweme  ROZRYWKA

HOROSKOP
PRAWDZIWY

TYGODNIOWY
od 19.04 do 25.04. 2024 .
przygotowata: Maja Berkano

BARAN

Mozliwos¢ awansu, wypromowania sie,
stawy. Duzo radosci, szczescia.

BYK

Odnowa biologiczna. Pozytywny wynik
egzaminu. Rozwiazanie trudnej sytuacji.

BLIZNIETA

% \ w_ Nagroda za dotychczasowy wysitek.
: e BV Wzrost weny tworczej.

RAK

Los obsypie Cie darami. Zrozumienie w mi-
tosci. Gromadzenie débr. Piekny czas.

@: %0 LEV

) ), G b/ NN , o N 0 =
) / v ,"‘\ @ ﬁ “ /@ <§’\)( %& 3 RS .,_") Mozesz wpasc w lek przed nowym. Utknac¢
s iy [ : - jakims punkcie. Uwazaj na zatrucia po-
WIS (R nX ¥ Lo —C Fn | Il T | oo Do o sy 2P

karmowe. Dbaj o siebie!

(2 ) PANNA

% Harmonia i rozwigzanie problemu. Dziataj
J N a odetchniesz z ulga. Nie bdj sie prosic¢
= 0 pomoc.

Nl wAGA

| ©ev7 | Mita podroéz, nowe plany, znajomosci.
Zg _\ | Ruch. Powiew $wiezosci. Bgdz otwarta na

nowe.

\
NN

(7= ) SKORPION
: @_:,E, 3 | Szczescie, powodzenie. Otworz sie na cuda.
To Twoj czas!

| o) STRZELEC
. > Osiggniesz sukces w pracy grupowe;j.

(g Koniecznie dziataj z innymi ludzmi.
: Nl
\ v 5y /

Z‘\ NN \i@x

Zrealizujecie projekt, o ktorym myslisz.

O 10 ||R

H It 2 | KOZIOROZEC
: 2 \E Popularnos¢, sukces Twojego projektu.
& 5 | Dziataj z reklama, wyjdz do klientow.

A T \ WODNIK
: = Czas na regeneracje. Potrzebujesz teraz
& / wytrwatosci, wiec zadbaj o ducha i ciato.

e AN

N s ) RYBY
H ¥ b | Uwazaj na oszustow. Moze zabrakna¢ Ci
- przenikliwosci. Kto$ zechce Cie oszukac.
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The Saints and
Scholars of Ireland

Odkryj artefakty zwigzane z patrona-
mi Irlandii, S$w. Patrykiem, sw. Brygida
i Sw. Colmcille, i zobacz, co dowody
archeologiczne moga nam powie-
dzie¢ o wplywie chrzescijanstwa na Ir-
landie i ktore przedmioty pokazuja
rozwdj technik pisania.

Przyjrzyj sie innym relikwiom zwigzanym
z wieloma swietymi z Irlandii na wysta-
wie Skarbca i dowiedz sie o niesamowi-
tym zachowaniu Psatterza Fadden More
oraz wptywie pisma i stypendiéw we
wczesnosredniowiecznej Irlandii.

Kiedy: 20 kwietnia, godz. 11:00, czas
trwania — 45 min.

Wiek: Rodziny z dzie¢mi w wieku 8+

Bilety: bezpfatne. Rezerwacja nie jest
wymagana, miejsca przydzielane sg we-
dtug kolejnosci zgtoszen. Spotkanie w
recepcji na parterze. Miejsce czesciowo
dostepne dla 0s6b na wozkach inwalidz-
kich.

Gdzie: Archaeology, Kildare St, Dublin 2,
D02 FH48 NG
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Kids’ Drop By
Activities

Dzieci, dotaczcie do nas, aby wzig¢
udziat w zabawnych zajeciach w
specjalnym dzieciecym ogrodzie
edukacyjnym Erasmusa!

Co tydzien bedziemy organizowac inne
zajecia, ktére pomoga ci stac sie
ekspertem w dziedzinie ogrodnictwa.
Zasiej wiasne nasiona warzyw i kwiatow,
zagraj w gry przyrodnicze lub ponownie
wykorzystaj przedmioty codziennego
uzytku, aby stworzy¢ wiasne dzieto sztuki
ekologicznej. Sprawdz tematy i godziny:
facebook.com/nationalbotanicgardens

Jesli chcesz przyprowadzi¢ grupe,

oPW

FOTO: FACEBOOK.COM/NATIONALBOTANICGARDENS

skontaktuj sie z nami, a my
zorganizujemy dla Ciebie czas.

Kiedy: Najblizsze terminy: 21, 28
kwietnia; 5, 12 maja, 20-minutowe sesje
rozpoczynaja sie o godzinie 11.00, 11.30,
15.30i 16.00.( sprawdz godziny)

Wiek: od 4 lat (Wszystkie dzieci musza
mie¢ wtasnego dorostego)

Bilety: Nie ma potrzeby rezerwacji, kto
pierwszy ten lepszy

Gdzie: National Botanic Gardens, Dublin,
County Dublin 9, NG
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3430_DU



19 kwietnia 2024

STYL ZYCIA

www.ng24.ie

Sen to niewatpliwie jedna z podstawo-
wych potrzeb fizjologicznych cztowie-
ka. Jej zaspokojenie jest niezbedne do
utrzymania jednostki przy zyciu. Pod-
czas snu w organizmie cztlowieka za-
chodza liczne prozdrowotne zmiany.
Optymalna dieta, aktywnos¢ fizyczna,
swiadoma suplementacja - o tym pa-
mietamy najczesciej, jednak zapomina-
my jak wazny jest sen. Sen jest integral-
nym elementem dla prawidlowej rege-
neracji, regulacji pracy hormonéw, pra-
cy mozgu, narzadow wewnetrznych czy
nawet procesu odchudzania.

Skutki braku snu:

M staty niedobor snu trwale uszkadza uklad od-
pornosciowy, brak zdrowego snu ostabia tak-
ze mikroflore jelitowa. Moze to doprowadzi¢
nawet do nieswoistego zapalenia jelit lub cho-
roby Le$niowskiego-Crohna;

W przewlekle stany zapalne, przejawiajace sie

=

Dobry sen

M przyczynia si¢ wysokiego poziomu libido;
M organizm normuje cisnienie krwi i uspo-
kaja tetno;

B korzystnie wplywa na pamie¢, koncen-
tracje.

Dobre nawyki przed snem:
M ogranicz ekspozycje na $wiatlo niebieskie
na minimum 1 godzine przed snem: odl6z
wszystkie urzadzenia elektroniczne (telefon,
komputer, wylacz telewizor);
B ciemnos$c, cisza, chlodna, ale przyjemna
temperatura w sypialni;
M unikaj obfitej kolacji i kawy;
M nalezy klas¢ sie 1 wstawac o tej samej po-
rze, niezaleznie czy w dzien powszedni, czy
w weekend, czy na urlopie;
M napij si¢ przed snem herbaty rumiankowej,
lawendowej, melisy — maja one wlasciwosci
uspokajajace i relaksacyjne, ale réwniez
i wzmagajace sennos¢;
B zadbaj o odpowiednig ilo§¢ zdrowego

m.in. wzrostem poziomu biatka C-reaktywnego, co wigze sie
ze zwigkszonym ryzykiem cukrzycy, choréb serca czy no-
wotworow (istnieja mocne dowody, ze niedobdr snu wraz
z nadwagg s3 waznymi czynnikami wplywajacymi na roz-
woj cukrzycy typu 2)’

M nawet 40 % mniej testosteronu, obnizone libido;

M przyrost masy ciala (zaburzenia - grelina i leptyna), zbyt mata
iloé¢ snu réwniez nie jest korzystna dla optymalnej wrazli-
wosci organizmu na insuline;

M podczas pominiecia faz snu dochodzi do zaburzenia wy-
dzielania neurotransmiteréw i hormonow stresu, co powo-
duje pogorszenie myslenia, problemy z koncentracjg, ner-
wic a nawet depresji;

B w odpowiedzi na stres znaczaco wzrasta poziom kortyzolu.

Korzysci wynikajace ze zdrowego snu:

M zdrowie i dobra forma (znacznej poprawie ulega regenera-
cja, skuteczna walka ze stanami zapalnymi, lepsza kondycja,
sita i efektywno$¢ podczas wysitku fizycznego);

M regularny i odpowiedni sen pomaga utrzymac nasz uktad od-
pornosciowy w dobrej kondycji;

I wyréwnanie metabolizmu i utrzymanie go na statym poziomie;

M regeneracja ukfadu nerwowego oraz na prawidfowe funk-
cjonowanie neuroprzekaznikéw: wzrastaja funkcje po-
znawcze, to wlasnie podczas spania mézg moze wlasciwie
przeorganizowa¢ wspomnienia, co przektada si¢ na wieksza
kreatywnos¢;

M najwiekszy wyrzut hormondéw, w tym hormonu wzrostu na-
stepuje tuz po zasnieciu, stanowiac blisko 50% uwalnianej
ilosci tego hormonu w ciggu doby;

wysitku fizycznego w ciggu dnia - pamietajac jednak, aby nie
¢wiczy¢ pozno lub tuz przed snem;

B suplementuj przed snem magnez, cynk, tauryne i ashwa-
gandhe.

Sen ma fundamentalne znaczenie dla zachowania spraw-
nosci ciata i umystu. Odpowiednia dawka przespanych go-
dzin to najlepsze lekarstwo na stres. Sen wptywa takze na ob-
nizenie ci$nienia krwi i poziomu zlego cholesterolu. Odpo-
wiednie wysypianie si¢ to réwniez skuteczna ochrona przed
depresja. Jesli prawidlowo si¢ wysypiamy, ma to ogromne
znaczenie dla naszego funkcjonowania. Jestesmy mniej draz-
liwi, nie cierpimy na spadki nastroju, potrafimy skutecznie
sie uspokoi¢ i mysle¢ pozytywnie. Zaréwno krétka drzemka,
jak i przespana noc s najlepszym sposobem na regeneracje.

Maciej Jaworski FAT OUT

Autor mieszka od 19-lat w Irlandii (Co. Cork) w wolnym czasie uwielbia czytac ksigzki, gotowa¢ 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.
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Kacik Ziotolecznictwa

Autorka od 18 lat mieszka w Irlandii, hr. Wicklow. Jest na trzecim roku

Syropy

Naturalne sposoby na kaszel

Kaszel to obronny odruch naszego orga-
nizmu, ktéry ma na celu oczyszczenie
drég oddechowych ze $luzu, ciat obcych:
pytu, kurzu, dymu papierosowego czy
tez infekcji wirusowych i bakteryjnych.
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Krotkotrwaly kaszel nie jest powodem do
niepokoju, ale jezeli mamy do czynienia z
ostrym trwajacym dluzej niz 3 tygodnie lub
przewleklym, trwajacym dluzej niz 8 tygodni
to warto udac sie do zielarza czy lekarza.

W medycynie rozréznia sie dwa rodzaje
kaszlu: suchy i mokry. Kaszel suchy jest
kaszlem duszacym, w ktorym wystepuja
liczne, krétkie odkaszlniecia i $luz nie
wydostaje sie na zewnatrz. Moze powo-
dowac swedzenie lub drapanie w gardle
ijest bardzo meczacy.

Kaszel mokry (produktywny) jest napa-
dowy, zazwyczaj po glebokim oddechu
ijest zwigzany z przesuwaniem wydzie-
liny do gory co oznacza ze podczas
kaszlu $luz jest odkrztuszany. Kaszel ten
jest glebszy i ma gulgoczacy dzwigk.

W medycynie naturalnej jednym ze sposobow
na pozbycie sie ucigzliwego kaszlu sg syropy,
ktére potrafig przynies¢ blyskawicznie ulge

a dodatkowo mozna sporzadzic¢ je samemu

z tanich, fatwo dostepnych produktéw. Moim
ulubionym syropem jest ,,Kitchen Cupboard”
syrop zrobiony z anyzu, tymianku i kardamonu.

Syrop ,Kitchen Cupboard”

5 lyzek suszonego tymianku albo duza
gars¢ §wiezego organicznego tymianku, 2
tyzki suszonego anyzu, 2 tyzki suszonego
kardamonu zala¢ szklankg wrzacej wody,
przykry¢ talerzykiem i parzy¢ przez 30 min.
Po czym odcedzi¢, wla¢ do rondelka pod-
grza¢ delikatnie i doda¢ 250 ml (szklanke)
miodu. Miesza¢ az do rozpuszczenia miodu.
Trzeba uwaza¢ by temperatura nie przekro-
czyla 40 st. C, bo wtedy midd straci wszyst-
kie wlasciwosci lecznicze. Wla¢ do stoika
i mozna przechowywac taki syrop w lodowce

szkoly Ziotolecznictwa i Irydologii. Ukonczyta pierwszy poziom du-
chowej medycyny roslinnej i Homeopatii Klinicznej. Ze szczegélna tro-
skliwoscig opracowuje receptury z ekstraktow roslinnych, olejkéw ete-
rycznych i esencji kwiatowych. Prowadzi warsztaty o naturalnych tech-
nikach wspierania zdrowia i odpornosci.

do miesigca. Pi¢ 1-2 tyzek, 3-4 razy dziennie.

Syrop z babki lancetowej

Jak moje dzieci zaczynaja kaszle¢ wiosna,
przygotowuje im syrop z babki lancetowej.
Syrop ma pigkny, gleboki, zielony kolor. Mu-
simy uzbiera¢ z osiem duzych garsci lisci
babki lancetowej i za pomoca sokowiréwki
wycisna¢ z nich sok. Trzeba pamieta¢ by
zbiera¢ babke z wytacznie miejsc czystych
ekologicznie. Wla¢ sok do stoika. Jezeli otrzy-
malismy szklanke soku, to trzeba bedzie do-
da¢ ok. 500 ml miodu. Po czym bierzemy
garnek, na ktérego dnie umieszczamy szmat-
ke, wstawiamy nasz stoik, wlewamy wode do
garnka i delikatnie podgrzewamy garnek,
mieszajgc nasz syrop az do rozpuszczenia
miodu. Syrop nalezy przechowywaé w lo-
déwee i podawac 1-2 tyzek, 3-4 razy dziennie
choremu az do ustania kaszlu.

Magda Leszczynska

Krzyzéwka z nr NG34 Poziomo: 1 NTFS, 2 ORNITOPTER, 6 GB, 7 SR, 8 KB, 9 KREDA, 10 BERGONZONI, 13 LAR, 14 LI, 15 SERAM, 17 AKKA,

18 NAGPUR, 22 CNA, 23 KONKRET, 24 OE, 26 OBWARZANEK, 27 GS, 28 MELODRAMAT, 30 DtON, 31 £tOW, 33 KOC, 34 ASTURIA, 35 JABLECZNIK,
38 LOA, 40 TORAN, 43 KLER, 44 REBAB, 47 PASTERSTWO, 50 IKS, 51 KAMERDYNER, 52 NOTA, 53 OUNAS, 54 AMATORSTWO, 56 APALAI.
Pionowo: 1 NIKOSTRATO, 3 RZEZ, 4 PAZ, 5 EON, 6 GALOP, 7 SALMONELLA, 8 KROR, 11 ODKRYWCA, 12 IWA, 16 REKLAMACJA, 17 AUTOMATYZM,
18 NAGARDZUNA, 19 GUTEJOWIE, 20 UFO, 21 PRZYDOMEK, 22 CAR, 25 EEG, 29 TRAKTIERNIA, 32 WNETROSTWO, 33 KIL, 36 BO, 37 BULWIASTE,
39 OGE, 41 RESURSA, 42 NOW, 44 RH, 45 BERNO, 46 BAKST, 47 PLED, 48 SADYBA, 49 OYO, 52 NGO, 53 0Z, 55 MX.

Rozwiazania z nr NG34
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Wspomnienie o Constance Markiewicz

Polska dziataczka spoteczna

Constance Georgine Markiewicz zdomu Gore-Booth
urodzita sie 4 lutego 1868 r. w Londynie. Pochodzita
z bogatej ziemianskiej rodziny angloirlandzkiej.
Dziecinstwo spedzita w rodzinnej posiadtosci w Lis-
sadell. Rodzice Constance byli zaprzyjaznieni z poli-
cyjnym asem wywiadu Yeatsem seniorem, ktory cze-
sto odwiedzat ich dom. Jego idee artystyczne i po-
glady spoteczno-polityczne wywarly duzy wplyw na
nia i na jej siostre Ewe.

Constance studiowata sztuki pickne w Londynie a w 1898 r.
wyjechata do Paryza, aby studiowa¢ tam malarstwo. W sto-
licy Francji poznata polskiego hrabiego Kazimierza Dunin-
Markiewicza. Zwigzek z tym o kilka lat mlodszym wdow-
cem zakonczyl si¢ malzenstwem zawartym we wrzesniu
1900 roku.

W majatku meza

Po kilkumiesiecznym pobycie w majatku meza na zie-
miach polskich, matzenstwo przeniosto sie w 1903 r. do Du-
blina, gdzie szybko wlaczyto sie w zycie kulturalne irlandz-
kich elit. By to okres odradzania sie irlandzkiej tozsamosci
narodowej, czego efektem stalo si¢ dazenie do uzyskania jej
catkowitej niepodlegto$ci. Constance Markiewicz, podobnie
jaki inni irlandzcy intelektualiéci, zaangazowata sie w dzia-
talno$¢ polityczna. Jako przedstawicielka Inghinidhe na
hEireann, organizacji feministycznej walczacej o prawa
obywatelskie, weszta do Rady Sinn Féin, zalazka przyszltego
rzadu Irlandii. Zalozyta tez Constance Fianna Eireann, co$
w rodzaju ruchu skautowego o militarnej formie.

Z socjalistami
Constance Markiewicz zwigzala si¢ réwniez z powstajacy-

mi w Irlandii organizacjami zwigzkowymi i socjalistycznymi.

Aktywnie organizowata pomoc dla robotnikéw i ich rodzin,
uczestnikow strajkéw w 1913 roku. W tym samym roku,

w Irlandii powstaty dwie organizacje zbrojne: Irlandzcy
Ochotnicy i Irlandzka Armia Obywatelska. Constance Mar-
kiewicz, jako jedna z niewielu 0sob obytych z bronig, zajeta
si¢ szkoleniem ochotnikow. Wlasciwie, mloda pani Markie-
wiczowa, zakochana byta bardziej w swoim kraju, niz w
mezu. W tej sytuacji, Kazimierz Markiewicz powrocil do

odradzajgcej sie Polski, co w praktyce oznaczalo koniec mat-
zenstwa. Mimo to, wedtug przekazow, hrabia Markiewicz na
terenie swojej posiadlo$ci miat ufundowa¢ kapliczke, w ktérej
codziennie modlit si¢ o powr6t ukochane;.

Powstanie wielkanocne
23 kwietnia 1916 r. w Irlandii wybuchlo powstanie wielka-
nocne. Constance Markiewicz wzieta w nim udzial dowodzac
obrong Placu $w. Stefana. Po upadku powstania, 30 kwietnia
zostata uwieziona wraz z resztg przywodcow. Oskarzona
przed sadem wojskowym o zdrade stanu i kolaboracje
z Niemcami, skazano ja na kare $mierci, wkrétce zamieniona

FOTO: AUTOR NIEZNANY, PORTRET CONSTANCE Z BRONIA ZROBIONY PRAWDOPODOBNIE PRZED 1920 R., WIKIPEDIA, KEOGH BROTHERS LTD, DOMENA PUBLICZNA

na dozywocie. W czerwcu 1917 r. Constance wyszla na
wolno$¢ na mocy amnestii ogloszonej przez rzad brytyj-
ski, po czym powrdcita tryumfalnie do Dublina. Po raz
kolejny zostala jednak aresztowana 18 maja 1918 r., wraz
z kilkuset cztonkami i sympatykami partii Sinn Féin.

Rok 1918

W grudniu 1918 r., wcigz przebywajac w wiezieniu,
Constance wystartowata w wyborach do Izby Gmin -

w pierwszych wyborach, w ktorych kobiety miaty prawo
bra¢ udzial. Zdobywszy mandat, stala sie pierwszg kobieta
wybrang do parlamentu. Nie zasiadta jednak w fawach
poselskich, poniewaz, podobnie jak reszta cztonkéw jej
partii, zbojkotowata Izbe Gmin, tworzac wlasny narodowy
parlament Irlandii pod nazwa D4l Eireann.

W marcu 1919 r. opuscita w koncu wigzienie. Po ogto-
szeniu deklaracji niepodleglto$ci hrabina Markiewicz zo-
stala mianowana ministrem pracy. Aresztowano jg po-
nownie w czerwcu 1919 roku. W wiezieniu spedzita
4 miesiace. Po odbyciu kary kontynuowala dziatalnos¢
w konspiracyjnym rzadzie. Po raz kolejny aresztowano ja
jesienig 1920 r., a uwolniono po rozejmie irlandzko-an-
gielskim.

Podpisanie w 1921 r. w Londynie Traktatu i powolanie
Wolnego Panstwa Irlandzkiego spowodowato roztam
wérdd Irlandczykow, ktory doprowadzit do wybuchu
. dwuletniej wojny domowej.

Constance Markiewicz przerwala swoja podréz po Sta-
nach Zjednoczonych i jako przeciwniczka porozumienia
rozpoczela dziatalnos¢ antyrzadows. Po raz pigty w zyciu
zostala aresztowana w listopadzie 1923 r., tym razem przez
wladze irlandzkie, w zwigzku z organizacja kampanii na
rzecz zwolnienia glodujacych wiezniéw. W imie solidarnosci,
sama podjela glodowke. Wraz z wiekszoscia przetrzymywa-
nych oséb zostata zwolniona po miesigcu odbycia kary.

W kolejnych latach w dalszym ciagu udzielala si¢ politycznie
i spolecznie jako postanka republikanska (Fianna Fail), reor-
ganizujac harcerstwo oraz pomagajac biednym.

Wielka irlandzka dziataczka spoteczna zmarta 15 lipca
1927 r. w Dublinie, a w jej pogrzebie uczestniczyto ponad 100
tysiecy osob.

Ewa Michatowska-Walkiewicz

Polonijny oboz zeglarski

Rozpoczat sie nabor na-
stolatkow w wieku 14-18
lat na ob6z zeglarski
»+Wiatr do Polski".

Obdz odbedzie sie

w dniach 14-24 lipca 2024
r. Uczestnicy zostang za-
kwaterowani w Domu Po-
lonii w Ostrédzie, w pro-
gramie przewidzieliSmy
tez wyjazdy do Gdanska,
Gdyni i Olsztyna.

Oboéz zakonczy sie egzami-
nem na patent zeglarza

<)

Swiatowy Zjazd
Nauczycieli we Wtoszech

-

POLAGY SWIATY
POLSIOE SitY ZBROJKE WA ZACHOUZIE

PROJEKT EDUKACYINY W 80. ROCZNICE BITWY O MONTE CASSING

@ Wi, Poasid”

X Swiatowy Zjazd Nauczycieli

Monte Cassino, 17 - 19 maja 2024 r.

jachtowego. : ;ﬁ -

Wiecej informacji: facebo- ‘ Wzatz

ok.com/odnswp. e /0 FPolski Osrodek Stowarzyszenia
NG, materiaty prasowe “ POLONIJNY Nauczycieli Stowarzysze-

OBOZ ZEGLARSKI

OSTRODA - GDANSK - GDYNIA
14 - 24 LIPCA 2024

nia Wspolnoty Polskiej
zaprasza na X Swiatowy
Zjazd Nauczycieli pota-
czony z obchodami 80.
rocznicy Bitwy o Monte
Cassino.

Bedzie to wzruszajace spo-
tkanie we Wtoszech, nieda-
leko Cassino. Zjazd to nie
tylko szkolenia i warsztaty
merytoryczne, ale takze
wyjazdy: na uroczystosci
do Piedimonte San Germa-
no, do Neapolu $ladami
Gustawa Herlinga- Grudzin-

skiego, ale tez na Monte
Cassino.
Zjazd potrwa 3 dniod 17
do 19 maja br.
Cena to 670 euro
Wiecej informaciji:
https://odnswp.pl/x-swia-
towy-zjazd-nauczycieli

NG, materiaty prasowe
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