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Irlandzkie korzenie:
Robert

FOTO: GREG2600, WIKIMEDIA, DOMENA PUBLICZNA, CC BY-SA 2.0

Chociaz legendarny aktor jest postrzegany
jako stereotypowe ucielesnienie wltosko-ame-
rykanskiej urody, Robert De Niro ma w rze-
czywistosci korzenie irlandzkie. Rodzice jego
matki Virginii Admiral byli Irlandczykami,

a dziadkami: pochodzacy z Wloch Henry De
Niro i Irlandka Helen O'Reilly, ktéra urodzita
ojca Roberta.

Wspomniany ojciec aktora, Robert De Niro Se-
nior, byt pét Irlandczykiem ze strony swojej
matki Helen O'Reilly. Helen miata 21 lat, kiedy
poslubita Henry’ego De Niro — Amerykanina
pochodzenia wtoskiego w drugim pokoleniu.
Jej dziadkowie opuscili Irlandie i udali sie do
Ameryki podczas irlandzkiego Wielkiego gtodu
w potowie XIX wieku. Nazywali sie Edward

i Margaret O'Reilly oraz John i Mary Burns.

Matka aktora Virginia Admiral urodzita sie

w Stanach Zjednoczonych w stanie Oregon, ale
po obu stronach miata réwniez irlandzkie ko-
rzenie. Jej ojciec nazywat sie Donald Admiral,

De Niro

a matka Alice Caroline (zdomu Groman).

Nasz dzisiejszy bohater — Robert De Niro Junior
— urodzit sie 17 sierpnia 1943 r. w Nowym Jorku.

W 1962 r. 19-letni Robert podrézowat autosto-
pem po Szmaragdowej Wyspie przez dwa tygo-
dnie w poszukiwaniu krewnych.

W artykule z 2007 r. opublikowanym na stronie

internetowej irishcentral.com, wspominat: - Po-
jechatem autostopem z Dublina do Galway (...)
i poptynatem promem na Wyspy Aran, a potem

pojechatem na potudnie. Ludzie dawali mi koce
do spania, gdy spatem na zewnatrz (...) i rano ja-
dtem z nimi $niadanie. Byli bardzo przyjazni

i Swietnie sie bawitem.

Niestety, nie natknat sie na zadnych irlandzkich
cztonkéw rodziny, ale pézniej odnalazt wioskich
krewnych swojego dziadka mieszkajacych

w Campobas, w potowie drogi miedzy Neapo-
lem a Rzymem.

W swojej dtugiej i wybitnej karierze aktorskiej,
ktoéra trwa juz ponad 60 lat, De Niro otrzymat
tagcznie osiem nominacji do Oscara i dwukrotnie
zdobyt te prestizowa nagrode w kategorii,Dla
najlepszego aktora pierwszoplanowego”: za
role Vito Corleone w,Ojcu chrzestnym 11" (1974)
i Jake'a LaMotty we ,Wsciektym byku” (1980).

Co ciekawe, na liscie, 100 najlepszych amery-
kanskich filméw wszechczaséw” Amerykan-
skiego Instytutu Filmowego w 5 filmach (,Oj-
ciec chrzestny Il ,Takséwkarz", ,Lowca jeleni’,
+Wisciekty byk”i,Chtopcy z ferajny”) pojawia sie
nazwisko Roberta De Niro.

De Niro byt ostatnio nominowany w kategorii
,Najlepszy aktor” za role w opartym na prawdzi-
wej historii, filmie Martina Scorsese ,Irlandczyk”
(2020), w ktorym wecielit sie w irlandzko-amery-
kanskiego ptatnego zabdjce, Franka Sheerana.

Nie wiadomo jednak, czy De Niro zna jakie$
zwroty w jezyku gaelickim. Niejednego Irland-
czyka z pewnoscia ucieszytoby, gdyby ustyszat,
jak Robert De Niro wypowiada to stynne zdanie
w rodzimym jezyku:,An bhfuil td ag caint
liom?”(,Are you talking to me?”). RB

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Inauguracja,, Przystanku

18 listopada 2023 r. w Ambasadzie
RP w Dublinie miata miejsce uro-
czysta inauguracja Przystanku Hi-
storia Irlandia. Na czele delegacji
Instytutu Pamieci Narodowej, bio-
racej udziat w tym wydarzeniu stat

Polejowski.

zastepca prezesa IPN dr hab. Karol

Otwarciu Przystanku Historia IPN
przy Ambasadzie RP w Dublinie to-
warzyszyly liczne wydarzenia, m.in.

FOTO: FACEBOOK.COM/IPN.GDANSK

zajecia prowadzone przez edukato-
réw: dr Barbare Meczykowska, Alek-
sandre Szwarc, Bartosza Januszew-
skiego i Daniela Sieczkowskiego dla
ucznioéw klas 7-8 oraz szkot Sred-
nich. NG
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Zadnych papierosow dla
osOob ponizej 21 roku zycia

RZAD ROZPOCZYNA KONSULTACJE SPOLECZNE

Rzad rozpoczat niedawno kon-
sultacje spoteczne w sprawie
planu podniesienia ustawowe-
go wieku, w ktérym mozna na-
bywac wyroby tytoniowe w
Republice - z obecnych 18 do
21 lat.

Minister zdrowia Stephen Don-
nely stwierdzil, ze na podstawie
przeprowadzonych badan i dowo-
déw wynika, ze podniesienie wie-
ku do 21 lat ograniczyloby palenie
wérod osob w wieku od 18 do 20
lat, czyli okresu, w ktérym co-
dzienne palenie staje sie nawy-
kiem wigkszosci mlodych ludzi.

Uwaza sie réwniez, ze podnie-
sienie wieku do 21 lat ograniczy-
toby palenie wsrdd osob w wieku
od 15 do 17 lat, poniewaz hipote-
tycznie zmniejszyloby szanse, ze
znaja kogos na tyle dorostego, aby
kupit dla nich wyréb tytoniowy.

Wedtug raportu Royal College
of Physicians of Ireland z 2022 1.,
co roku w Irlandii na skutek pale-
nia tytoniu umiera ok. 4500 osdb,
a tysiace kolejnych cierpi na cho-
roby zwigzane z paleniem, w tym

choroby serca i ptuc oraz nowo-
twory.

Palenie jest w Irlandii najczest-
sz3, mozliwa do unikniecia przy-
czyna zlego stanu zdrowia, niepet-
nosprawnosci i $mierci. Wedtug
najnowszego, corocznego badania
»Zdrowa Irlandia” przeprowadzo-
nego przez Ministerstwo Zdrowia,
opublikowanego w listopadzie br.,
18 proc. ludzi to palacze, z czego
14 proc. pali regularnie, a 4 proc.
okazjonalnie.

Badania pokazujg jednak, ze
liczba palaczy jest znacznie wyz-
sza w biedniejszych spoleczno-
$ciach, pomimo faktu, ze ceny pa-
pieroséw w Irlandii sg najwyzsze
w Europie i trzecie najwyzsze na
$wiecie, a ponad 75 proc. ceny de-
talicznej paczki papierosow skiada
sie z podatkow.

Warto zauwazy¢, ze pomimo, iz
wiele 0s6b z radoscig przyjeto
wiadomo$¢ o konsultacjach pu-
blicznych, ogloszenie to spotkato
sie z wySmiewaniem przez wielu
komentatoréw na platformach
mediow spolecznosciowych. Wie-
le 0sob odniosto sie do faktu, ze

w Irlandii osiemnastolatkowie
moga glosowa¢, wstapi¢ do wojska
i kupowa¢ alkohol, a wedlug rzg-
du, nie powinni méc kupié papie-
roséw — niektorym pomyst ten
wydaje si¢ absurdalny.

Inni komentatorzy podniesli
kwestie podniesienia wieku umoz-
liwiajacego zakup alkoholu. Argu-
mentowali, Ze jego nadmierne

spozycie, szczegdlnie wéréd mlo-
dych ludzi, jest rowniez powaz-
nym problemem zdrowotnym dla
zdrowia publicznego w Irlandii.
Irlandia od dawna znajduje si¢
w czotdwee restrykeyjnych przepi-
sow dotyczacych wyrobow tyto-
niowych. Prawie 20 lat temu,
w marcu 2004 r., Irlandia wprowa-
dzila catkowity zakaz palenia we

wszystkich zamknietych miej-
scach pracy, a takze w pubach i re-
stauracjach. Akt taki grozi karg
grzywny do 3 tys. euro, co czyni ja
pierwszym krajem na $wiecie,
gdzie wprowadzono kompleksowy
zakaz palenia. W kolejnych latach
kilka innych krajow przyjelo po-
dobne przepisy.

Beata Bieniada
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Zmiany w zasitkach
dla bezrobotnych

Zgodnie z planem przed-
stawionym Radzie Mini-
stréw pracownicy, ktérzy
straca prace, beda otrzy-
mywac $wiadczenia zalez-
ne od wynagrodzenia
przez okres do dziewieciu
miesiecy po utracie pracy.

21 listopada Minister
Ochrony Socjalnej Heather
Humphreys przedtozyla Ra-
dzie Ministréw do rozpatrze-
nia swoj plan §wiadczen za-
leznych od wynagrodzen.

Propozycja reformy sposo-
bu naliczania zasitkow dla
0s6b poszukujacych pracy
wprowadzitaby stopniowany

<
o
fiv]
i
o
e
o
=
o
e

system platnosci jako wspar-
cie pracownikow, ktorzy utra-
cili prace, w ktorym wyso-
ko$¢ $wiadczenia bedzie usta-
lana na podstawie poprzed-
nich zarobkéw pracownika.

W ramach trzyetapowego
procesu, bezrobotni otrzyma-
ja poczatkowo wynagrodze-
nie w wysokosci 60 proc. ich
poprzednich tygodniowych
zarobkow, az do maksymal-
nej kwoty 450 euro tygodnio-
wo przez okres do trzech
miesiecy po utracie pracy.

Po pierwszym trzymie-
siecznym okresie wyptata zo-
stanie zmniejszona do 55
proc. ich zarobkéw, do mak-

symalnej kwoty 375 euro ty-
godniowo, i bedzie to obo-
wiazywac przez kolejne trzy
miesigce.

Jezeli dana osoba w dal-
szym ciagu nie znajdzie pra-
cy, otrzyma 50 proc. kwoty
swoich zarobkéw, maksymal-
nie do 300 euro tygodniowo
przez kolejne trzy miesiace.
Jezeli po uptywie 9 miesiecy
nadal bedzie bezrobotna,
wtedy bedzie uprawniona je-
dynie do standardowej tygo-
dniowej stawki zasitku dla
0s6b poszukujacych pracy,
ktdra obecnie wynosi 220
euro tygodniowo, ale $wiad-
czenie od stycznia 2024 1.
wzrosnie o 12 euro do 232
euro tygodniowo.

W rozmowie z ,Irish Inde-
pendent” na temat planu mi-
nister Humphreys powiedzia-
ta z przekonaniem: - Jest to
co$, w co jestem bardzo zaan-
gazowana i uwazam, ze jest to
wlasciwa decyzja.

Jesli jednak plan zostanie
zatwierdzony, zmiany nie zo-
stang wdrozone od razu. Mi-
nister potwierdzila, ze nowy
system $wiadczen dla bezro-
botnych zacznie obowiazy-
wac¢ dopiero pod koniec
2024 roku.

Anna Domanska
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Tani, szybki | bezpieczny kurier

Tani kurier

Polska-Irlandia-Polska

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

Transportujemy:

- paczki, 2 .

- przeprowadzki ©Tel IRL: 01 697 2177

- palety 2 kontakt@speedpack.com.pl
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Finatl sprawy stewardessy

przeciwko wokalistce Cranberries

Sprawa sadowa o odszko-
dowanie wniesiona przez
stewardese Aer Lingus prze-
ciwko zarzadcy majatko-
wemu zmartej piosenkarki
Dolores O'Riordan z ir-
landzkiego zespotu Cran-
berries zostata rozstrzy-
gnieta. Postepowanie praw-
ne dotyczylo incydentu, kto-
ry mial miejsce ponad 9 lat
temu, w listopadzie 2014r.,
na pokfadzie samolotu le-
cacego z Nowego Jorku do
Shannon.

Carmel Coyne (obecnie 51 1)
wchodzita w sktad personelu
poktadowego podczas lotu
w dniu 10 listopada 2014 r.

i zlozyla skarge do sadu na to,
ze Dolores O'Riordan, ktéra
byla wtedy pasazerka klasy
biznes, nadepneta jej na noge
podczas zdarzenia, ktore
mialo miejsce podczas wspo-
mnianego lotu.

O'Riordan byta wyraznie
zdenerwowana po wypiciu
szampana, wina i porto. We-
dlug relacji stewardesy, mowi-
fa, Ze jej malzenstwo si¢ roz-
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pada, a pdzniej probowata za-
pali¢ papierosa w tazience sa-

molotu, co jest absolutnie nie-
dozwolone.

Coyne zarzucita rowniez
O'Riordan, ze stala si¢ agre-
sywna w stosunku do innego
pasazera, a na 40 minut przed
planowanym przylotem na
lotnisko Shannon zaczeta
krzycze¢, za$ podczas ladowa-
nia wstala ze swojego miejsca
i zadata: ,Zabierz mnie z tego
pieprzonego samolotu”

Po ladowaniu, Coyne po-
wiedziala, Ze pani O'Riordan
zaczeta podskakiwaé i machaé
rekami - wtedy jej stopa
w bucie na koturnie wylado-
wala na stopie stewardesy, co
przyczynilo sie do jej urazu.

Stewardessa nie wszczeta
dziatan prawnych przeciwko
Dolores O'Riordan az do
2017 roku. Po $mierci
O'Riordan w Londynie
w styczniu 2018 r., postepo-
wanie sgdowe zostalo wzno-
wione, aby umozliwi¢ wsz-
czecie sprawy przeciwko
przedstawicielom majatku
zmarlej wokalistki. W odpo-

Serdecznie zapraszamy
wszystkich wraz z rodzinami

17 grudnia godz.18:00
(Zaraz po polskiej Mszy 5wi¢‘rej
Kosciét St. Mary's Claddagh Quay,

Galway

PrzyjdzZ i poczuj atmosfere

polskich swiqt!l!

Cieply poczestunek (kawa, herbata)
oraz domowe wypieki. Wszystko
to przy wesotych polskich koledach

granych na zywo

- Duszpasterstwo w.

fi’u]hkit‘

Galway

wiedzi na pozew oskarzeni
zaprzeczyli wszystkim twier-
dzeniom.

Jak donosza media, w tym
serwis RTE.ie, obrona powdd-
ki twierdzita, ze przez uszko-
dzenie konczyny Carmel Coy-
ne byta bez pracy przez sie-
dem miesigcy i nadal ma
pewne problemy ze stopa.

Sprawa znalazla final dopie-
ro w listopadzie tego roku.

22 listopada przewodniczacy
sktadu sedziowskiego zostat
poinformowany przez adwo-
kata reprezentujacego Coyne

o tym, Ze sprawa moze zosta¢
oddalona, bo zostata rozstrzy-
gnieta na warunkach uzgod-
nionych przez obie strony.
Obronca potwierdzit rdwniez
to, ze w zwigzku z roszczeniem
z tytulu utraty zarobkéw nie
wyplacono stewardesie ,,zad-
nych srodkéw pienigznych”
ize zarzadca ds. majatku
O’Riordan zgodzit si¢ na skre-
$lenie sprawy - bez przyznania
sie do odpowiedzialnosci.

15 stycznia 2018 r. Dolores
O’Riordan zostata znaleziona
martwa w pokoju hotelowym

w Londynie. W wyniku p6z-
niejszego dochodzenia

w sprawie $mierci piosenkarki
ustalono, Ze cierpiata ona na
chorobe afektywng dwubiegu-
nows, ale dobrze reagowata
na leczenie. Dochodzenie wy-
kazalo, ze piosenkarka zmarta
w wyniku utoniecia w wannie
oraz zatrucia alkoholem, a jej
$mier¢ byta , tragicznym wy-
padkiem” W tym czasie

Od niedzieli 26 listopada zostaly
wprowadzone nowe linie autobuso-
we Dublin Bus. Wiekszos¢ z nich doty-
czy¢ bedzie osob dojezdzajacych na
potudniowa strone Dublina.

W efekcie zmiany, wiele istniejacych li-
nii autobusowych, takich jak 17, 18, 61,
75a, 76a i 175 nie bedzie juz kursowac,
poniewaz zostaly zastgpione nowymi.

Nowe linie dotycza nastepujacych tras:
trasa linii S2 potfaczy stacj¢ Heuston ze
szpitalem St. James's, Rathmines, RDS,
Sandymount i Poolbeg; trasa S4 polaczy
centrum handlowe Liffey Valley z Bally-

O’Riordan przygotowywata
sie do nagrania plyty i po-
nownej trasy koncertowe;.
Dolores O’'Riordan byta
wokalistkg jednego z najpo-
pularniejszych irlandzkich ze-
spolow lat 90. Do 2019 1.
The Cranberries sprzedat pra-
wie 50 mIn albuméw na ca-
tym $wiecie. Najbardziej zna-
ne przeboje to: ,,Dreams’,
»Linger” i,,Zombie” W kwiet-

niu 2020 r. teledysk do utworu
»Zombie” stal sie pierwsza
piosenka irlandzkiej grupy,
ktéra przekroczyla miliard
wyswietlen w serwisie YouTu-
be, a w listopadzie 2022 r. pio-
senka zostala uznana za ,,naj-
wspanialszg irlandzkg piosen-
ke wszechczaséw” w ankiecie
wirdd stuchaczy stacji radio-
wej RTE 2FM.

Anna Domanska

© 0 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

8 nowych linii
autobusowych
w Dublinie

fermot, szpitalem Crumlin, Terenure

i UCD; trasa S6 zapewni polgczenie po-
miedzy Tallaght, centrum handlowym Ra-
thfarnham, UCD i stacja Blackrock; trasa
S8 polaczy Dtin Laoghaire z Sandyford

Luas, Tallaght i Citywest; trasa L25 pola-

czy Dundrum Luas, Stillorgan i Dtn La-
oghaire; trasa L55 polaczy pomiedzy Pal-
merstown Village, Ballyfermot i Chapeli-
zod; trasa W2 polaczy Tallaght, Newlands
Cross i Liffey Valley Shopping Centre.
Wiecej szczegolow, w tym rozktady jaz-
dy i mapy tras, mozna znalez¢ na stronie
internetowej Transport for Ireland:
www.transportforireland.ie. RK

FOTO: DOLORES_O'RIORDAN, BART NOTERMANS, WIKIMEDIA, DOMENA PUBLICZNA, CC BY-SA 2.0

TFI, ANTIREVISIONISMENJOYER, WIKIMEDIA, DOMENA PUBLICZNA, CC BY-SA 4.0
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0Od pazdziernika 2022 r. do kwietnia 2023 r. prywatna fir-
ma badawcza Ipsos B&A przeprowadzita badanie zlecone
przez Departament Zdrowia do raportu ,Zdrowa Irlan-
dia” na probie 7411 oséb w wieku 15 lat i starszych miesz-
kajacych w Irlandii.

NATURAL

%‘W RECIPE W@“’“

OFERUJEMY:
v chleby zytnie
v/ chleby pszenne
v chleby razowe

v chleby orkiszowe
v butki

v drozdzéwki

v jagodzianki

SKONTAKTUJ SIE Z NAMI:
tukasz Gryczka: 089 94 60 247
gryczka.lukasz@gmail.com

Healthy bread by Lukas

Badanie pokazuje, ze 70 proc. populacji spozywala napoje
alkoholowe w ciggu ostatnich 12 miesiecy. Wynik ten ozna-
cza spadek o 5 proc. w poréwnaniu z 75 proc. w 2018 1.

Raport wykazal, ze rozpowszechnienie palenia utrzymuje
si¢ na stalym poziomie od 2021 roku. 18 proc. 0séb to pala-
cze, z ktorych 14 proc. pali codziennie, a 4 proc. okazjonal-

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

¥
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nie. Liczby pokazujg tez, Ze coraz wigcej 0sob uzywa e-papie-
rosow.

Tegoroczna ankieta po raz pierwszy zawierala takze pyta-
nia dotyczace uzywania narkotykow.

Co ciekawe, badanie wykazalo, ze 30 proc. respondentow
przyznalo, ze zazywalo narkotyki ,w ciagu zycia’, przy czym
6 proc. stwierdzito, ze zazywalo co najmniej jeden rodzaj
narkotyku w ciggu ostatnich 30 dni, a 5 proc. responden-
tow zazywalo co najmniej jeden rodzaj narkotyku w cia-
gu ostatnich 12 dni.

Najbardziej rozpowszechnionym nielegalnym narkoty-
kiem uzywanym przez osoby w ciggu ostatniego roku
byly konopie indyjskie, ktorych uzywato 5,9 proc. re-
spondentéw. Poziom uzywania marihuany byt trzykrot-
nie wyzszy od poziomu uzywania kokainy, drugiego naj-
czesciej uzywanego nielegalnego narkotyku, ktérego uzy-
wato 1,9 pro. badanych.

Ankieta zawierala takze pytania dotyczace zdrowia
psychicznego, jako$ci zycia i korzystania z irlandzkiego
publicznego systemu opieki zdrowotnej.

86 proc. respondentow okreslilo swoja 0gdlng jakos¢
zycia jako ,,dobrg” lub ,,bardzo dobrg’, a 5 proc. stwierdzi-
to, ze jako$¢ ich zycia jest ,,zta” lub ,bardzo zta”.

Poniewaz w badaniu nie uwzgledniono pytan o po-
ziom dochoddw, nie mozna stwierdzi¢, czy osoby z grup
o wyzszych dochodach charakteryzowaly si¢ wyzszym
poziomem zadowolenia z ogolnej jakosci zycia, czy satys-
takcja z jakosci zycia byla nizsza wérdd oséb z grup o niz-
szych dochodach.

Warto jednak zauwazyc, ze jednym z najbardziej szo-
kujacych wynikéw badania byto to, ze 69 proc. respon-
dentdow stwierdzito, ze zna osobe, ktora popelnita samo-
bojstwo, a 15 proc. respondentéw stwierdzilo, ze kto$
z ich bliskich zmart w ten sposéb. Jednoczesnie, tylko 28
proc. respondentéw odpowiedziato na to pytanie.

Podsumowujac wyniki raportu: pijemy mniej alkoholu,
palimy na podobnym poziomie i otwarcie méwimy o za-
zywaniu narkotykow. Generalnie, wigkszo$¢ z nas jest
w miare zadowolona ze swojego zycia.

Radostaw Kotowski

Przygotowywanie
wnioskow
o obywatelstwo

Dostawy prosto

do Twojego E i
sklepu/domu "landele
Zamow juz dzis Magdalena Nowacka

z wysytka do drzwi - ustugi doradztwa
na terenie catej Irlandii prawnego

Sproébuj, a nie
zawiedziesz sie!

Tel: 087-388-7618
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3320_DU
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Pijana pracownica ztobka za kotkiem skazana

Zgodnie z materialem dowodo-
wym przedstawionym na roz-
prawie przed Sadem Okrego-
wym w Limerick stwierdzono, ze
rankiem 30 czerwca 2022 r. mat-
ka dwdjki dzieci Niamh McDon-
nell (30 1.) z hr. Limerick zapalita
jointa przed rozpoczeciem pra-
cy w ztobku w hr. Limerick. Po
skonczeniu pracy ok. godziny
14:30 McDonnell poszta do
pubu, gdzie wypita piec¢ wodek,
a nastepnie piec kieliszkow whi-
sky, wodki i tequili.

McDonnell odrzucita oferte zna-
jomego, ktory chcial odwiez¢ ja do
domu. Zamiast zgodzi¢ si¢ na pod-
wozke, mocno nietrzezwa wsiadla
za kierownice Volkswagena Passata
swojej teSciowe;.

W drodze do domu uderzyta od
tylu mezczyzne jadacego na rowerze
prostym odcinkiem drogi. Rowe-
rzysta byl dobrze widoczny - nosit
odziez z elementami odblaskowymi,
za$ na kierownicy i pod siodetkiem
mial migajace $wiatto.

Mezczyzng okazal si¢ wracajacy
po stuzbie inspektor Gardy Niall
Flood (53 1.) Po uderzeniu, zostat
wyrzucony w gore ponad maske
volkswagena, po czym wyladowal
klatka piersiowa w 30-centymetro-
wej kaluzy wody w rowie.

Nie okreslono predkosci, z jaka
McDonnell jechata w chwili wypadku.

Jak ustyszal sad, inspektor Flood
pracujacy na stacji Newcastle West
Garda doznat ,,obrazen zmieniaja-
cych jego zycie”, poniewaz w wyni-
ku uderzenia ,,oderwano mu stope’,
a takze chwilowo oslept i ,wykrwa-
wil sie” w rowie . Doznal takze zta-
man kregostupa, barku i zeber.

McDonnell nie zatrzymala sie
po uderzeniu i pojechata do domu
z rozbita przednig szybg oraz przebita
opong. Co wiecej, pozniejsze badanie
kryminalistyczne miejsca wypadku
przeprowadzone przez Garde nie wy-
kazalo zadnych dowodéw na to, ze
McDonnell probowata hamowac.

Sad dowiedzial sie, ze kiedy
McDonnell wrécita do domu, jej
partner odkryt, ze odcieta stopa in-
spektora Flooda wcigz tkwi
w przedniej czesci samochodu, wiec
natychmiast powiadomit policje
i stuzby ratunkowe.

Na szczgécie kierowca, ktory byt
$wiadkiem potracenia i ucieczki
sprawczyni, uratowat zycie Flooda
zaktadajac opaske uciskowa na jego
zraniong noge. Mezczyzna zostal
przetransportowany helikopterem
z miejsca zdarzenia do szpitala uni-
wersyteckiego w Cork (CUH),
gdzie pomimo powaznych obrazen
przezyl.

McDonnell poczatkowo kltamata
podczas przestuchania przez Gar-
dai, mowiac, ze przed jazda wypita

tylko jednego drinka.
Jednak po tym, gdy
Gardai pokazala jej na-
grania z kamer CCTV
przedstawiajace jej po-
byt w pubie, a takze ra-
chunki za spozyty alko-
hol, przyznata, ze wypita
pie¢ wodek i pig¢ sho-
tow oraz stwierdzila, ze
»spanikowatla’, kiedy
uderzyla Nialla Flooda.

Jak podaje ,,Irish Exa-
miner’, Flood nie mégt §
stawic sie w sadzie z po-
wodu ciaglych zmagan
z obrazeniami i zlozyl
zeznania pisemne.
Stwierdzit w nich, ze to, co zrobila
mu McDonnell bylo ,,niewybaczal-
ne i niezrozumiale” Zostalem ude-
rzony od tylu przez pijanego kie-
rowce pod wplywem narkotykow,
ktory zostawil mnie na smier¢ i wy-
krwawienie” - napisal.

Zona pana Flooda, Margaret Flo-
od, ze Izami w oczach opowiadala,
jak oboje z mezem przezyli ,,psy-
chologiczna i fizyczna traume™ Ona
[McDonnell] odjechata i zostawita
go na $mier¢, na tym polega okrut-
no$¢ oskarzonego (...) zatrzymatbys
sie, gdyby$ uderzyt psa (...). To wy-
wrdcito nasze zycie do gory nogami.
To nie byt wypadek.

Adwokat McDonnell przyznat, ze

dziatania jego klientki tego dnia
byly ,karygodne” Przywotal takze
informacje o tym, ze McDonnell
cierpiata na ,,problemy psychiczne”
zZwigzane z ,,traumatycznymi

i okropnymi przezyciami z dziecin-
stwa”. Jednakze odnoszac sie do wy-
padku samochodowego, byl zdania,
ze McDonnell nie byla réwniez
ofiarg i ze ,,jedyng ofiarg byt tutaj
Niall Flood”.

McDonnell przyznata sie do licz-
nych zarzutéw, w tym niebezpiecz-
nej jazdy powodujacej powazne ob-
razenia ciala Nialla Flooda, do tego,
ze nie zatrzymania si¢ i nie udzielita
pomocy na miejscu wypadku oraz
do prowadzenia pojazdu pod wply-

wem alkoholu i narkotykow.

W pigtek 24 listopada sedzia na-
tozyt Niamh McDonnell kare sied-
miu lat wigzienia z zawieszeniem
ostatnich dwoch oraz 10-letni zakaz
prowadzenia pojazdow. Stwierdzit,
ze McDonnell jest ,,wysoce winna’,
zauwazyl jednak, ze wyrazila ,,praw-
dziwe wyrzuty sumienia’, nie byta
wcze$niej karana i doswiadczyta
strudnego dziecinistwa i trudnej sy-
tuacji rodzinnej, ktora skutkowata
problemami ze zdrowiem psychicz-
nym’. Zaznaczyl tez, ze stuzby kura-
torskie zauwazyly, ze McDonnell
jest osobg o ,,niskim ryzyku” po-
nownego popelnienia przestepstwa.
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2. edycja Ludzi z Pasja

Zapraszamy na druga edycje , Ludzi
z pasja’; ktora odbedzie sie 16 grud-
nia o godz. 18:00 w lokalu Tom Steele
w Ennis. Tematem przewodnim wy-
darzenia bedzie,,Muzyka i taniec”.
Wydarzenie ma réwniez charakter
charytatywny i ma na celu poméc
uzbierac pienigdze na bardzo droga
operacje nogi dla instruktora tanca
Barrego Burke z Limerick. nica Pol-
skiej Szkoty SEN w Dublinie.

Pierwsza edycja odbyla si¢ w pazdzier-
niku 2019 roku. W pierwotnym zatozeniu
event mial mie¢ charakter cykliczny
i miat si¢ odbywac 2 razy w roku.

- Mieli$my juz komplet uczestnikow
oraz zarezerwowane miejsce na druga
edycje ,,People with Passion’, niestety ko-
ronowirus pokrzyzowal nasze plany. Po-
stanowitam sie nie poddawac (...). Co
weekend publikowatam profile 4 albo 5
o0s6b. Byly to pewnego rodzaju mini gale-
rie online oraz inspirujgce historie uczest-
nikéw. W Irlandii jest bardzo duzo uta-
lentowanych ludzi i caly czas odnajduje
nowe talenty. Teraz coraz czesciej prosze
»Ludzi z pasjg” o polecenia nastepnych
uczestnikow. Caly czas brakowalo punktu
zwrotnego, ktory sprawilby, ze odbedzie
si¢ druga edycja. Nieraz tak bywa, ze jed-
na rozmowa ma wplyw na to co wydarzy
sie w przysziosci i tak o to pojawita sie
rozmowa z Marleng Walach Szajka z Li-
merick - opowiada Katarzyna Dabrowska
organizatorka ,, Ludzi z pasjq”

Przedstawiamy tres¢ pierwszej wiado-
mosci od Marleny:

,Nie wiem czy styszaltas o Barrym Bur-
ke. Chciatabym rekomendowac go jako
osobe z pasja. Jest totalnie niedocenienio-
ny w Limerick, a bardzo duzo robi dla
dzieci. Jest instruktorem tanca i bardzo
czesto udziela darmowych lekeji dzieciom,
ktérych rodzicow nie staé na platne lekgje.
Zdarzalo sie, ze nie zarabial nic po optace-
niu sali. Los dzieci jest dla niego wazny i
dba o to, zeby rozwijaly si¢ w tym co lubia.
Robi naprawde $wietna robote. Wiem to
z do$wiadczenia oraz od innych rodzicow.
Teraz niestety sam potrzebuje pomocy,
poniewaz, zeby powroci¢ do pelnej spraw-

2 6 nle with Pssiant.

eple with PSSl

nosci potrzebuje pienigdze na bardzo dro-
ga operacje. Barry to $wietny czlowiek”".

Pézniejsza rozmowa sprawita, ze Kasia
wraz z Marleng postanowily pomoc Bar-
remu i zorganizowac specjalne wydarze-
nie i tak powstala druga edycja ,,Ludzi
z pasjg.

Podczas 2. edycji wystapi Capoeira
Candeias z Galway, zaspiewa Shaunagh
O'Brien, zatancza dwie pary z Nenagh: ki-
zombe Tony i Sylwia oraz bachate Ania
i Nigel. Nie zabraknie rowniez dobrego
rapu z Limerick. Ustyszmy Lazora, Vaye
i Wodzola. Dj Bog oraz Barry Burke spra-
wia, ze bedziemy mie¢ $wietng impreze.

Wstep na wydarzenie jest bezplatny.
Event odbywa sie w pubie, wigc wstep

c /7 (/Jt"f H'Hf/ //(mn’ﬂ{"

sklep Polandia stone przekaski, nato-
miast w lokalu mozna zakupi¢ zimne
napoje oraz napoje procentowe.

James z Tank Print wydrukowat
ulotki oraz plakaty. Pigkne zaproszenia
wykonata Lidia Ruszkiewicz. Nad wy-
strojem lokalu bedzie pracowa¢ Justyna
Mroéz. Filmik promocyjny wykona nie-
zastapiona Lilianna Wojciechowska,

a fotografami podczas eventu beda
Anna Hurkowska, Marlena Szajka Wa-
tach Szajka oraz Oliwia Woszczynska.

- To wspaniale, ze tak duzo osob za-
angazowalo si¢ w pomdc w tworzenie
wydarzenia. Jestem w ciagglym kontak-
cie z Marleng Watach Szajka oraz Li-
lianng Wojciechowska. Juz planujemy
kolejna edycje na wiosne 2024 r. w Li-
merick. Dzigkujemy réwniez naszym
patronatom medialnym: Nasza Gazeta,
Radio Cenzura, Magazyn Mir. Mamy
nadzieje, ze do grona patrondw dotaczy
Clare Champion oraz Clare Echo. Tom
Steele to nasza nowa miejscowka i je-
stesmy wdzieczni, ze moze si¢ tam od-
by¢ 2 edycja. Znam Barrego z wcze-
$niejszych wystepow tanecznych. To
wspanialy cztowiek. Bardzo duzo zrobit
dla dzieci i teraz mam nadzieje, ze do-
bro wroci do niego. Podczas eventu be-
dziemy zbiera¢ do puszek pienigdze na
operacje Barrego. Zapraszamy serdecz-
nie 16 grudnia od godz. 18 do 21 do
Tom Steele na pierwszym pietrze w En-
nis. Wstep tylko dla dorostych - zapra-
sza Katarzyna Dabrowska.

NG, materialy prasowe

maja tylko osoby doroste. Piekarnia Andy
Bakery zapewni nam stodkosci, polski
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Cate zycie myslatam, ze nigdy mnie to
nie spotka - przeciez jestem silna, tyle
juz przesztam i zawsze sobie radze.

W poprzednim artykule pisatam o tym,
jak odeszta moja mama, wspomniatam
tez, ze nie pozwalatam sobie na zatobe

i thumitam emocje. Broniac sie przed
tym, sprowokowatam, by natarta ze
zdwojona moca. Depresja... wpadiam

w jej bezlitosne i obezwtadniajace szpony.

Mroczna i demoniczna maszkara przyszta
niepostrzezenie i roztozyta mnie na fopatki.

Bylam zupelnie sama. Ludzie wokoét mnie
nagle rozbiegli sie, zajeci swoimi sprawami
lub walczacy z wlasnymi demonami. Nie mie-
li ochoty odgania¢ moich.

W obcym kraju, oddalonym setki kilome-
tréw od ojczyzny, bezsilna i samotna straci-
tam sens oraz che¢ do zycia. Dzieci trzymaly
mnie w pionie, wiedziatam, ze dla nich musze
trwad, wsta¢ rano, zaopiekowa¢ si¢ nimi. Za-
pomniafam jednak, ze najwazniejsza osobg
do zaopiekowania jestem ja sama.

Uplynelo sporo czasu zanim to zrozumia-
tam. Jestem introwertyczkg. Coz... dzis prze-
modelowuje to przekonanie. Wtedy byla to
dla mnie wymowka, by nie wychodzi¢, nie
spotyka¢ sie z ludzmi. Jesli juz musialam, to
staratam si¢ jak najszybciej wréci¢ do domu -
do bezpiecznej przestrzeni.

Czarno-biate dni

Oblewal mnie zimny pot, kiedy
wchodzitam na dziedziniec szkolny
wypelniony kazdego ranka rodzicami
i opiekunami.

Znajomi skarzyli sie, ze ich nie za-
uwazam, Ze ignoruje i mijam bez sto-
wa. Wierzcie lub nie, ale ja ich nie wi-
dzialam, bytam maksymalnie skon-
centrowana na ucieczce z ,,miejsca za-
grozenia. Wtedy skupiska ludzi mnie
przerazaly i drenowaly z energii.

Nie dbatam o siebie. Dresy, zapina-
na na zamek bluza i trampki - to byt
mdj staly stréj, niezaleznie od tego,
czy bylam w domu, czy wlasnie szlam
po dzieci. Przestalam si¢ malowag, ja-
dtam byle co i przytylam. Moja kobie-
co$¢ pojechata na bezterminowe
wczasy.

Nie musze chyba wspominac, ze
wraz z kobiecoscia, rowniez wszelka
seksualnos¢ wzigta urlop, tym samym relacja
z mezem stala sie bezobjawowna, taka jak sza-
lejacy wtedy wirus celebryta.

Moja depresja rozgoscita si¢ na dobre kiedy
zarzadzono lockdown. Zamknieta z dzie¢mi
w domu zupelnie sie wyobcowatam, nie od-
czuwatam radosci, ani wdziecznosci za to, co
mam. Zamiast tego towarzyszyt mi ciagly
strach, gonitwa natretnych i czarnych mysli
nie ustawata. Che¢ do zycia malata.

»Bladze w ciemnosciach, ogarnat mnie
chl6d, a mrok zasysa ostatnia poswiate” — my-
slatam. Pamietam jeszcze kierunek, z ktérego
saczyly sie promienie $wiatta zanim zupelnie
zniknely. Waham sig, nie wiem w ktorg strone
teraz i$¢, po omacku szukam oparcia, poty-
kam sie przy tym o wyrastajace przeszkody.

Co mam robi¢? Moze przeczekal... moze
ciemnos¢ sama ustapi? Brak mi sil, a oczy nie-
przyzwyczajone sa do czarnej pochfaniajacej
wszystko prozni. Nie widze przed soba
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\YCKU CENTRE FOR

COUNSELLING AND THERAPY

PROFESJONALNIE,

STACJONARNIE LUB ON-LINE,

BEZPIECZNIE, POUFNIE

tel. 0876 494 555 www.ckudu

blin.org ©.,

CKU Centre for Counselling and Therapy - Jestesmy organizacja
pozytku publicznego, ktéra rozpoczeta swoja dziatalnos¢ 30 maja
2009 r. Od tego czasu wspieramy, leczymy oraz pomagamy

w rozwoju osobistym osobom z réznymi potrzebami.

Jesli jestes osoba w trudnej sytuacji z powodu naduzywania
alkoholu, narkotykéw, innych substancji psychoaktywnych
lub ryzykownych zachowan, mozesz zgtosic sie po pomoc.

Jesli w twoim najblizszym otoczeniu lub w rodzinie jest osoba,
ktéra ma problem z uzywaniem alkoholu lub innych substancji
psychoaktywnych, to réwniez uzyskasz pomoc.

Nie wahaj sie, pomoc zaczyna sie w chwili, gdy zdecydujesz sie

siegnac po telefon.

Mozesz tez napisac do nas maila na adres: info@ckudublin.org

3166_DU

perspektyw. Zanim przywykne do panuja-
cego wokol mnie mroku uplynie czas, kto-
ry ucieka mi przez palce, ktory nieubtaga-
nie postepuje i pozera moje pragnienia.

A co potem...? Kiedy juz odzyskam
wzrok i zaprzyjaznie si¢ z kolorami czerni
i szaroéci... W ktérym kierunku pdjde, by
poszuka¢ nowego blasku.... Znéw tyle py-
tan i niewiadomych.

Na razie trwam i nie mam zamiaru si¢
poddawac, nie ulegne ciemnosci, osiagne
upragnione katharsis i narodze sie na
nowo..."

To cytat z mojego bloga. Wpis ten two-
rzytam w kompletnym odretwieniu. Czy-
tajac to mozna dostrzec plomyk tlacej sie
nadziei na lepsze jutro. Jutro, ktore wresz-
cie nadeszto, po latach ciezkiej pracy nad
sobg, wchodzenia w nieprzyjemne i nie-
wygodne wspomnienia z przesztosci, do-
glebna analize swoich emocji i przezy¢.

Dotartam do odpowiedzi na pytania,

FOTO: FREEPIK

ktére nurtowaly mnie od chwili, gdy pocho-
watam mame. Jej odejécie zapoczatkowalo
moja ogromng przemiane, ktora wcigz trwa.
Dzi$ jestem wdzigczna za kazde zle do-
$wiadczenie, za kazde rozczarowanie, za
kazdg przeszkode i za kazdy upadek, ponie-
waz nie liczy sie to jak czesto upadamy, waz-
ne jest, ze sie podnosimy oraz jak bardzo
nas to umacnia.

Bytam tam, miewatam mysli samobdjcze,
nie miatam sily zy¢. Znam te uczucia bezsil-
nosci i totalnego odretwienia. Bytam tam
i wiem, jak ciezkie potrafi by¢ wtedy codzien-
ne funkcjonowanie, gdy podstawowe czynno-
$ci wydaja sie torturg.

Depresja nosi maske i przyklejony do niej
u$miech, nie wida¢ na zewnatrz, ze w srodku
rozgrywa si¢ emocjonalne starcie tytanow.
Czy wygra rados¢ zycia, czy marazm - to za-
lezy tylko od nas. I wiecie co...?

Warto prosi¢ o pomoc, warto i$¢ do specja-
listy, warto walczy¢ o siebie, poniewaz nie ma
nic pigkniejszego i cenniejszego od zycia, od
bycia $wiadomie tu i teraz. Bierzmy gar$ciami
z kazdego dnia i badZmy kreatorami naszego
zycia, niech bedzie spelnione, szczesliwe i pel-
ne dobrostanow.

O wydarzeniach, ktére spowodowaly, ze
powoli wstatam z kolan i stalam sie silniejsza

bardziej niz kiedykolwiek, chcialabym na-
pisa¢ w cyklu tekstow noworocznych. Zapra-
szam do $ledzenia moich publikacji.

Marta Kazmirak
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Nauczanie naszych dzieci zyczliwosci i wartosci po-
magania sobie nawzajem to jedna z naszych naj-
wazniejszych misji. Harcerze z ZHP Balbriggan - Po-

FOTO: FACEBOOK.COM/WOSP BALBRIGGAN
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Harcerze z ZHP Balbriggan
wolontariuszami WOSP

anisation from Balbriggan’)
COULS from ZHP Balbriggan

kiego finalu! NG

¥

lish Scouts po raz kolejny dotacza do nas w roli opie-
kunow skrzynek na cele charytatywne podczas Wiel-

Konkurs Ortograficzny

25 listopada w szkole Ene
Due Rabe w Galway odbyt
sie konkurs ortograficzny
»Zostan Mistrzem
Ortografii’, ktory
zgromadzit mistrzéw
ortografii klas V-VIII.
Konkurs miat na celu
popularyzacje jezyka
polskiego oraz
ksztattowanie
odpowiedzialnosci za
poprawnos¢ i piekno

jezyka ojczystego.
Uczestnicy musieli
wykazac sie znajomoscia
zasad polskiej ortografii,
jakréwniez umiejetnoscia
zapisania tekstu ze stuchu.

Laureatami konkursu
zostali: klasaV - Amelia B,
Klasa VIIl - Adam K. Wszyscy
uczniowie otrzymali
dyplomy i drobne
upominki. Gratulujemy! NG

FOTO: FACEBOOK.COM/POLSKASZKOLAWATERFORD

Zwyciezcy rozgrywek Turnieju

im. Misia Wojtka
powalcza w finale

Druzyna Wojtek i Spotka z Pol-
skiej Szkoly w Waterford, po-
konujac druzyny z Anglii,
Szkocji i Chorwacji oraz zdo-
bywajac komplet punktéw,
wygrala turniej gier planszo-
wych online.

=" | Amelia Swierczyr’\ska, Natalia
" Szabat, Nikita Zdunek, Filip Wil-

kowski oraz Mateusz Krzyzanow-
ski w maju pojada do Warszawy,
aby wziag¢ udziat w rozgrywkach
stacjonarnych z uczniami szkét
polonijnych z catego $wiata. Or-
ganizatorem 4. Polonijnego Tur-
nieju Historycznych Gier Plan-
szowych im. Misia Wojtka jest In-
stytut Pamieci Narodowej. NG

Lekcja zywej historii

Temat Wielkiego Gtodu w Ir-
landii nasi uczniowie oma-
wiaja bardzo wnikliwie

w szkole irlandzkiej, a w na-
szej szkole poznaja polskie-
go bohatera - Pawla Ed-
munda Strzeleckiego, dzieki
ktéremu uratowano ok. 200
tys. irlandzkich dzieci wia-
$nie podczas tego trudnego
czasu.

Irish Workhouse Centre - Por-
tumna to miejsce, gdzie wy-
braty sie klasy 6 i 7, by zgtebi¢
te czarna karte w historii Ir-
landii, a przede wszystkim by
odwiedzi¢ sale poswiecong
naszemu wybitnemu podréz-
nikowi i odkrywcy, ktéry naj-
bardziej zapamietany zostat

z odkrycia i nazwania najwyz-
szej gory Australii — géry Ko-
Sciuszki. NG

kompozytor i pianista poprowadzit

A wieczorem, kazdy mitosnik muzyki

Kreatywne zajecia w SEN

g

L

Pan Marcin Dominik Gluch, wybitny wiadu szkolnej grupie dziennikarzy. nowy w wykonaniu Pana Marcina Do-

minika Gtucha, a dwa utwory Chopina
warsztaty z uczniami Polskiej Szkoly klasycznej byt zaproszony do Polskiego wykonata uczennica szkoty SEN - Zofia
SEN w Dublinie. Udzielit rowniez wy- Domu w Dublinie na koncert fortepia- Jabtoriska. Brawo! NG

FOTO: FACEBOOK.COM/POLSKA SZKOtA ENE DUE RABE W GALWAY

FOTO: FACEBOOK.COM/SZKOLASEN
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Czym

Mgta mézgowa, nazywana réwniez
»mgta umystowa” czy ,zmeczeniem mé-
zgowym’; to zjawisko, ktére nie raz nas
dotyczy. Uczucie to mozna opisac jako
probe myslenia przez mgte, kiedy kon-
centracja wydaje sie nieco zamazana.

W tym artykule, z perspektywy terapeu-
ty zywieniowego, opowiem o tym, czym
doktadnie jest mgta mézgowa, jakie s
jej przyczyny i potencjalne skutki.

Mgta mézgowa to uczucie, ktd-
re moze powodowa¢ dezorienta-
cje i obnizong wydolnos¢ psy-
chiczng. Osoby doswiadczajace
mgly moézgowej czesto mowia,
ze maja trudnosci z koncentracja,
zapamietywaniem informacji
i ogélnym mysleniem. Mgla mo-
zgowa jest jak mgietka, ktora za-
krywa nasza jasno$¢ umystu, ale
z odpowiednia pomocg mozna ja
rozwiac.

Holistyczne podejscie
do mgly mézgowej

Terapeuci zywieniowi podej-
muja unikalne, holistyczne podej-
$cie do probleméw zdrowotnych,
w tym mgly mézgowej. Rozumie-
ja, ze zdrowie umystu i ciala sg
nierozerwalnie ze sobg zwigzane.
Oto, w jaki sposob terapeuta zy-
wieniowy moze poméc w radze-
niu sobie z mgly mézgowa:
B Chcemy zrozumied, jakie ele-

menty odzywiania mogg wplywa¢ na poja-
wianie si¢ mgly moézgowej. To wazne, po-
niewaz czynniki zwigzane z jedzeniem maja
ogromny wplyw na czestotliwo$¢ wystepo-

wania tego stanu.

swajania go.

FOTO: FREEPIK

madzgowej.

M Przygladamy sie nie tylko temu diecie, ale spo-

sobowi, w jaki cialo przetwarza pozywienie.
Okaze sie, ze nie tylko rodzaj spozywanych

M Nawyki zywieniowe, takie jak nadmiar cu-
kru czy spozywanie przetworzonych pro-
duktéw moga wptywaé na mgle mozgowa.
Taka zywno$¢ zawiera skladniki chemiczne,
takie jak sdd, konserwanty oraz azotyn
sodu, ktére moga przyczynia¢ si¢ do za-
wrotéw glowy i zamglenia umystu. Nad-
mierna konsumpcja stodkich napojow moze

zwigkszaé ryzyko problemow z pamiecig oraz

prowadzi¢ do atrofii mozgu.

Przyjrzenie si¢ odzywianiu jest kluczo-
wym krokiem w zidentyfikowaniu mgly

Indywidualne Podejscie
Indywidualne podejscie to kluczowy ele-

sg tak istotne:

ment w szukaniu przyczyn mgly mozgowej
i trudnoéci z koncentracja.

Dlaczego? Oto kilka argumentéw pokazu-
jacych, dlaczego dostosowanie rozwigzania

B Unikalne potrzeby organizmu: Kazdy ma
inne cialo, o unikalnym zapotrzebowaniu na
sktadniki odzywcze. Co$, co dziata dla jed-
nej osoby moze szkodzi¢ drugiej. Jedna
osoba cierpi na ciggle biegunki, inna za$ na

zaparcia. Spersonalizowany plan zdrowienia
uwzglednia dokltadnie potrzeby, pomagajac
osiagna¢ najlepsze samopoczucie.

B Poprawa energii i funkcji umystu: Dzigki
spersonalizowanemu podejsciu mozna pra-
cowaé nad poprawg energii i sprawnosci
umystu. Nie chodzi tylko o wyeliminowanie
mgly mézgowej, ale takze o osiagniecie sta-

jest mgta mozgowa?

produktéw ma znaczenie, ale tez jako$ przy- nu pelni energii i koncentracji, ktérych po-
ziom utrzymuje si¢ przez caly dzien.
B Poprawa jakosci snu: Indywidualne podej-

$cie pozwala zidentyfikowaé konkretne

czynniki, ktére moga wplywac na jako$¢ snu.

Im bardziej regenerujacy sen w ciggu nocy,
tym mniejsze prawdopodobienstwo wyste-
powania mgly mézgowej w ciagu dnia.

M Eliminacja przyczyn: Istotna jest praca nad
identyfikacja potencjalnych przyczyn mgly

mozgowej jak np.: przewlekte sta-
ny zapalne. Indywidualne podejscie
pozwala znalez¢ konkretne przy-
czyny stanow zapalnych.

Insulinoopornos¢
a mgla mézgowa

Insulinooporno$¢ to stan,
w ktorym cialo przestaje whasci-
wie reagowa¢ na insuling - hor-
mon niezbedny do regulacji po-
ziomu cukru we krwi. To moze
prowadzi¢ do wzrostu poziomu
cukru we krwi i stanow zapal-
nych, co z kolei moze wptywac
na funkcje mézgu.

Insulinoopornos¢ moze by¢
jednym z czynnikéw przyczynia-
jacych sie do mgly mozgowej.
Gdy cialo nie przetwarza cukru
wlasciwie, wplywa to na funkcje
mozgu, co moze prowadzi¢ do
trudnosci z koncentracjq, pamig-
cig 1 ogolnym mysleniem. Holi-
styczne podejscie jest kluczem do
zarzgdzania insulinoopornoscia,

poniewaz pomaga w uwzglednieniu odzy-

wiania, aktywnoéci fizycznej i innych aspek-

tow zdrowego stylu zycia, ktére wpltywaja na

to, jak organizm reaguje na insuline.
Dlatego dostosowany plan zywieniowy

i stylu Zycia sa wazne, aby poméc Ci pozby¢

sie mgly mozgowej i poprawic jakos¢ zycia.

Marta Adamska

Autorka mieszka od 19 lat w Irlandii (Dun Laoghaire). Pomaga podopiecznym powrdci¢ do zdrowia, uwolnic sie¢ od zmeczenia oraz emocjonalnego jedzenia, bez restrykgji i dietowania.
Terapeutka zywieniowa, psychodietetyczka, coach zdrowia i stylu zycia, twérczyni indywidualnego planu zdrowienia RREST. Dla Marty cztowiek jest w centrum, a nie choroba. Terapeutka
szukania przyczyn, a nie zaleczania objawow. Prowadzi rowniez warsztaty online dla kobiet. W wolnym czasie uwielbia wedrowac z mezem po gérach, gotowac i czytac ksiazki.
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U os6b samotnych zaciera sie
granica miedzy postrzeganiem
prawdziwych znajomych a ulu-
bionych postaci fikcyjnych -
twierdza naukowcy z Uniwersy-
Przyjaciot szukaja wiec wsrod
postaci, ktore poznaja z literatu-
ry lub szklanego ekranu czy me-
diéw spotecznosciowych. Co
ciekawe, jesli bohater, z ktorym
zawigzali fikcyjna wiez, umiera
lub doznaje krzywdy, odczuwa-
ja poczucie straty porownywal-
ne z tym, jakiego doznawaliby,
tracac prawdziwego przyjaciela.

Epidemia samotnosci

- Gdy jestesmy samotni, fikcyjni
bohaterowie sg dla nas grupa, do
ktérej czujemy przynaleznoé¢. Daja
nam doswiadczenie pewnego ro-
dzaju lacznoéci spolecznej. Zgodnie
z ta koncepcja w mozgach ludzi sa-
motnych takie postaci zaczynajg co-
raz bardziej przypominac realnych
przyjaciol i znajomych - moéwi dr
Dylan Wagner, psycholog z Uniwer-
sytetu Stanu Ohio.

Badano i poréwnywano reakcje
fanow serialu na mysl o swoich bli-
skich znajomych i przyjaciotach
oraz ulubionych postaciach z ,,Gry
o tron”

- Pozwolito
nam to sie przyj-
rze¢ réznicom
w aktywnosci mo-
zgu dotyczacej
z jednej strony
prawdziwych
0sob, ktoére zna-
my, a z drugiej
postaci fikcyj-
nych, ktérych tak
naprawde nie zna-
my. Jedna z rze-
czy, ktore zauwa-

zylismy, bylo to, ze mdzg umieszcza
te dwa rodzaje postaci w odrebnych
kategoriach. Z tym ze wsréd osob
samotnych te kategorie byly nieco
mniej wyraznie rozgraniczone -
moéwi dr Dylan Wagner.

Naukowcy znalezli dowody na to,
ze samotni ludzie czerpig poczucie
przynaleznosci z relacji paraspo-
tecznych. Szukajg ,,przyjaciét”
wsrod postaci telewizyjnych, ksigz-
kowych i internetowych.

- Sa to wiezi jednostronne. Czu-
jemy, ze bardzo dobrze znamy jaka$
postac fikcyjna albo jakiego$ influ-
encera, tworce tresci. (...) Jest sporo
dowodow na to, ze ludzie faktycznie
czujq przywigzanie w takich rela-
cjach i wiemy, co wynika z innych
badan, ze kiedy taka relacja zostaje
zerwana, bo posta¢ umiera albo se-
rial sie konczy, ludzie doswiadczaja
podobnych emocji jak w sytuacji
prawdziwego zerwania badz utraty
przyjaciela — ttumaczy badacz.

Samotne osoby z definicji nie
spedzaja tak duzo czasu z przyja-
ciétmi i znajomymi, bo albo nie sg
z nimi blisko, albo sg na takim eta-
pie zycia, na ktérym tych ludzi wo-

kot nich brakuje.

- Mlodzi dorosli spedzajg obec-
nie mniej czasu przed telewizorem
niz starsi i s bardziej zaangazowani
w internecie, gdzie obserwuja roz-
nych tworcow treéci i influencerdw.
Jednym z aspekt6w, ktére interesujg
nas w dalszej pracy, jest sprawdze-
nie tego, jak nasz mézg postrzega
takie postaci. Influencerzy i tworcy
tresci sg prawdziwi, ale jednocze-
$nie inni niz realni przyjaciele --
mowi dr Dylan Wagner.

Ponad jedna trzecia mieszkancow
UE przynajmniej czasami czuta si¢
samotna, a 13 proc. czulo sie odizo-
lowanych przez wigkszos¢ czasu.
Szczegolnie pogorszylo sie zdrowie
psychiczne przedstawicieli mlodego
pokolenia. W 2022 roku jedna na
pie¢ 0sob w wieku 16-25 lat zgla-
szala, Ze przez wigkszo$¢ czasu czu-
je si¢ samotna.

- W ostatnim czasie mowi sie
wrecz o epidemii samotnosci. Zma-
ga si¢ z nig wiele osob. W USA opu-
blikowano ostatnio raport, wedtug
ktérego okoto 30 proc. mtodych do-
rostych i 20 proc. starszych doro-
stych jest bardzo samotnych lub

zmaga si¢ z samotno$cia w zyciu
codziennym - méwi psycholog.

Na polskim gruncie badanie do-
tyczace samotnosci dorostych oséb
przeprowadzit Instytut Pokolenia.
Dane z 2022 roku wskazuja, ze po-
nad potowa Polakéw doswiadcza
poczucia osamotnienia. Niemal
dwie piate deklaruje, ze czesto lub
czasami czuje sie opuszczona, a jed-
na trzecia osob nie ma nikogo, do
kogo mogtaby sie zwrdcic. Najbar-
dziej samotni s3 miodzi mezczyzni,
do 24. roku zycia. Az 55 proc. z nich
doswiadcza silnego poczucia wyob-
cowania. Tworcy raportu powoluja
si¢ na badania prowadzone przez
brytyjska ekonomistke, prof. Nore-
en¢ Hertz, ktorej zdaniem syndrom
samotnosci ludzi, zwlaszcza miode-
go pokolenia, zaczat sie na dtugo
przed pandemia. W jej ocenie win-
ne s3 technologie cyfrowe i odrywa-
nie si¢ od $wiata realnego na rzecz
internetowego. To powod, dla kto-
rego ludzie zaczeli zatraca¢ zdol-
no$¢ do interakeji spotecznych
i majg nasilajace si¢ problemy z bez-
posrednig komunikacjg spoleczna.

Newseria
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Poziomo

2 trudnos¢; zawada

6 publiczny popis

11 Elihu (1845-1937), polityk amer.

12 500 arkuszy

14 postac ze zbioru ,Przemiany” Owidiusza

16 muzyka improwizowana

17 komercyjna rozgtosnia radiowa

18 statek zaglowy

19 gotgb pocztowy

22 drapiezna ryba

23 rodzaj kopii filmowej

27 sztuczna inteligencja

29 drzewo lub krzew ozdobny

31 przystawka, rodzaj potrawy

32 bankier, kapitalista

33 pomocniczy duch szamana

34 perska gtownia do szabli

35 numer identyfikacyjny komputera
podtgczonego do sieci

37 boh. ,Bez dogmatu” H. Sienkiewicza

38 miara poziomu inteligencji, iloraz inteligencji

41 fenicki bog moérz

42 rosyjscy artysci cyrkowi

43 podmokta gleba

45 Aleksandr (1749-1802), pisarz rosyjski

48 podtuzny doét

49 jednostka os$wietlenia (luks)

50 jezioro we Witoszech; staroz.osr.kultu Diany

51 batagan, nietad

54 cicha mowa

56 cios, uderzenie

58 zewnetrzna czes¢ portu

60 utwor dramatyczny

62 rzeka w Rosji

63 hrabstwo w Anglii

66 Swiety, patron matek karmigcych

68 komentator starozytnych dziet

70 gromada pierwotniakow

73 miasto w USA

75 narzad wechowy ssakéw

76 miasto w Czechach

78 ciato zmartego

79 odczynnik krwi

81 bohater ,Emigrantow” S. Mrozka

82 przezroczysty materiat przystaniajacy twarz

85 czesc trasy

86 bohater dramatu ,Leki poranne”
S. Grochowiaka

87 orzet przedni

88 Max (1903-1972), pisarz hiszpanski

89 rodzaj sieci rybackiej

Pionowo

1 krzew ozdobny

2 ptak morski

3 jadowity gad

4 rodzaj wodki wisniowej
5 nieche¢, niesmak
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6 jeden z formatéw kompresji plikow
dzwiekowych

7 radzieckie statki kosmiczne

8 Nikotaj, podréznik rosyjski

9 rodzaj okretu

10 murzynskie piesni religijne

13 przedstawienie bostwa w postaci zwierzecej

15 polityka gospodarcza w Rosji Radzieckiej

18 pustynne drzewo

20 Spiewnie

21 port rybacki we Wioszech

24 walizeczka

25 osoba odpowiadajgca na ankiete

26 daw. spektakl operowy

28 starozytny basen w posadce atrium

b

na wode deszczowg
30 sktadnica broni; arsenat
36 dragzek akrobatyczny
39 sposéb drukowania obrazéw graficznych
na drukarce mozaikowe;j
40 samocho6d kempingowy
43 drobnoustroje, kretki
44 termoplasty
46 miernik krzywizny
47 w konstrukcji dachowej
52 powstawanie ras
53 krwotok
55 drobne migkkie piora
57 sumeryjski ptak
59 rodzaj lampy
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61 miasto w Rosji

64 drobna moneta fr.

65 skata osadowa

67 zespdt sktadnikow

69 ogon cietrzewia

70 jap. instrument muzyczny

71 Stanistaw (ur. 1912), rezyser polski
72 fornir, podktadka pod okleine

74 opar

76 miasto w Iranie

77 szlachecki herb polski

80 miara czestotliwosci (herc)

82 jedn. strumienia magnetycznego (weber)
83 rzeka w Rosji

84 jednostka masy
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Rozwigzania krzyzéwki i sudoku podamy w nastepnym numerze na str 14.
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PRAWDZIWY

TYGODNIOWY
od 8.12do 14.12. 2023
przygotowata: Maja Berkano

BARAN

Zajmij sie soba. Nie zabawisz catego $wiata.
Pomagaj tym, ktdérzy o to prosza. Na site nic
nie zrobisz.

BYK

Trudny czas, ale wiesz, ze nie ma rzeczy nie-
mozliwych. Jeszcze jeden krok po przodu
i osiggniesz cel.

BLIZNIETA

Szczescie jest fajne. Przestan sie dziwi¢, ze
tak duzo dobra wokét Ciebie. Ciesz sie tym
i dziel z bliskimi.

RAK

Nowi ludzie, nowe perspektywe. Czas spojrze¢
na sytuacje szerzej. To czas nauki.

LEW

Sprébuj teraz pouktadac zalegte sprawy. Nie
zaczynaj nowego, dopdki nie uporzadkujesz
tego, co odktadasz od dawna.

PANNA

Zadbaj o zdrowie! Jesli chcesz pomoc innym,
musisz mie¢ na to site. Zastanow sie, jakie sg
Twoje priorytety.

—~———

WAGA

Romantyczny czas. Stwarzaj okazje, by byto
mito. Jeste$ twdrca swojego zycia. Lubisz,
kiedy jest pieknie. Nie czekaj, az zrobig to

N

13
23

%

Dot to Dot & Color

inni.

SKORPION

Pewne rzeczy odchodzg i robig miejsce na
nowe. BadzZ spokojna. Planuj rozwaznie. To
wazny czas. Zaprocentuje wszystko, co zro-
bisz.

*25

224

STRZELEC

Fajnie w pracy. Duzo sie dzieje i mozesz zre-
alizowac sie kreatywnie. Wyjdz ze swoimi po-|
mystami.

KOZIOROZEC

Kto$ teraz bardzo potrzebuje Twojej po-
mocy. Nie odwracaj sie. Twoje wsparcie jest
bardzo wazne. To, co wysytasz, wréci do
Ciebie.

WODNIK

Nikt nie wie, jak bardzo wazny jest dla Ciebie|
przedswiateczny czas? Czujesz, ze bliscy nie
doceniaja Twoich staran? Zacznij méwic, co
jest dla Ciebie wazne.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

RYBY

Kto$ moze zwrdcic sie do Ciebie o pomoc lub
pozyczke. Badz hojny. Mozesz zaufac.

REKLAMA

089 264 03 20
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‘VMN“ POLICZ SIEZ CUKRZYCA " //
BIEGAMY W POLSCE | NA SWIECIE‘ '

RUSZYLY ZAPISY! POBIEGNI) 1 Illllll

WIRTUALNY BIEG
ODBEDZIE SIE NAWET W BELFASCIE.

: BIEGNIEMY 28.01.2024
NAPISZ DO NAS NA PRIV
PODAMY CI SZCZEGOLY REJESTRACII

Teatr dla dzieci w jez. polskim
»Jurata - Krélowa Battyku”

FOTO: FACEBOOK.COM/DRAMAKERS

Jaka magie kryje w sobie ztocisty Uwaga! W naszej podrézy beda chwile
bursztyn? Czyj $piew mozna ustysze¢  piekna, ale i grozy! Strzezcie sie niebezpie-
z gtebin Battyku? Czy Krélowa Jurata czenstw czyhajacych w wodorostach
zdota ocali¢ swe krélestwo? Jesli chcesz i ukrywajacych sie w gestych ukwiatach!
poznac odpowiedzi na te pytania, za-  Sztuka wystawiana jest po polsku.
praszamy na spektakl lalkowy ,Jurata -
Krélowa Baltyku”. Sugerowana grupa wiekowa: dzieci 5-
10 lat z opiekunami.

Roztanczone rybki i podwodne stworki za-

biorg was do legendarnego krélestwa Bilety: €10, bilet rodzinny 4 os. - €42, do

z bursztynu, gdzie na tronie zasiada potez-  kupienia na: www.nenagharts.com/

na, dlugowtosa Jurata. U jej boku znajduja  event/jurata-krolowa-baltyku

sie wierni i oddani studzy, ale czy na pew-  Kiedy: sobota, 9 grudnia, godz.: 15:00

no tak oddani? Daj sie wciagna¢ do krainy ~ Gdzie: Nenagh Arts Centre Banba Square,
snu, gdzie u brzegu morza nadal zyjele-  Nenagh, Co. Tipperary E45 NX26

genda o potedze, odwadze i mitosci. NG

ABC Edulerary | Hclrcerze

RODZINNE MIKU:AJKI
ECZNY

| JARMARK SWIAT

9 GRUDNIA 2023
14.30-17.30

Lough Community Centre
CORKNI 2NV ESC
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Medycyna naturalna jest czesto
krytykowana, a bywa tez wrecz
wysmiewana. Mimo to, ziola, grzy-
by i inne rosliny od setek lat wspo-
magaly ludzi w walce z choroba-
mi. R6zni uzdrowiciele czy zna-
chorzy dziatali dlugo przed poja-
wieniem si¢ nowoczesnej medy-
cyny. Préby leczenia naturalny-
mi srodkami cztowiekowi od za-
mierzchlych czasow. Wciaz jest
praktykowana, a leczenie nia
wplywa zaréwno na leczenie cia-
fai umystu.

Do medycyny naturalnej zalicza-
my:

ziotolecznictwo;

apiterapie — leczenie za pomocg
produktéw pszczelich;
przyrodolecznictwo (hydrotera-
pia, balneoterapia, klimatotera-
pia, $wiatlolecznictwo, ciepto-
lecznictwo) - stosowane gltéwnie
w rehabilitacji;

masaze;

gimnastyke;

rytmy biologiczne;

zdrowe zywienie i réznego rodza-
ju diety;

homeopati¢ - stosowanie uak-
tywnionych roztwordw substancji
pochodzenia roslinnego lub mi-
neralnego;

akupresure — uciskanie konkret-
nych miejsc na ciele;
aromaterapia — metoda polegaja-
ca na podawaniu naturalnych olej-
kéw eterycznych;

litoterapia — polega na zastosowa-
niu mineraléow;

akupunktura - metoda, ktéra po-
lega na wbijaniu cieniutkich igiet
w okreslone miejsca na ciele;
ortopatia — wykorzystywanie sa-
moregenerujacych sie wlasciwosci
organizmu;

refleksologia - metoda masazu
leczniczego, w ktorej pobudzane sa
okreslone punkty na ciele pacjen-
ta oraz strefy na nogach odpowia-
dajace pracy poszczegdlnych na-
rzadéw i ukladéw naszego organi-
Zmu;
Historyczne zrodta wskazuja, ze

leczenie ziotami rozpoczelo sie

w starozytnych
Chinach. Meto-
da ta zapoczat-
kowana zostala
4500 lat temu.
Roéwnie stara jest
medycyna indyj-
ska. Pierwsza
ksiega Rygwedy
powstala ok.
2000 r. p.n.e.,

a stynna ksiega
Ajurwedy dato-
wana jest na
okoto 1500 r.
p-n.e. Krotsza,
ale réwnie boga-
ta histori¢ ma
ziololecznictwo
egipskie. Powsta-
nie najstarszego
egipskiego papirusu, na ktorym
znajdowaly si¢ receptury na okolo
900 lekow, datuje si¢ na 1500 r.
p.n.e.

P, .
o B

Medycyna naturalna to doskona-
ly sposdb na uzupelnienie leczenia

konwencjonalnego. Dowiedziono,

ze ziofa i grzyby stosowane regular-
nie zwalczajg szereg schorzen

i chorob. Ziola majg jednak tg zale-
te, jezeli sa stosowane wedlug zale-
cen, ze nie wywoluja skutkéw
ubocznych. Ich zbawienny wplyw
znany od wiekéw, wiec by¢ moze

warto sprobowac ich tez dzis.

W nastepnych tygodniach przy-
bliz¢ Panstwu temat ziol, grzybow,
roélin, przypraw i owocow, ktore
maja w sobie ogromny potencjat
prozdrowotny.

Maciej Jaworski FAT OUT
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Autor mieszka od 19-lat w Irlandii (Co. Cork) w wolnym czasie uwielbia czytac ksiazki, gotowa¢ oraz spacerowac z psem-stafikiem. Posiada wieloletnie doswiadczenie udo-
kumentowane certyfikatami z dziedziny dietetyki, kulturystyki, powerliftingu. Pomaga ludziom w powrocie do zdrowia po kontuzjach, pomaga w chorobach metabolicznych

i problemach hormonalnych oraz wspétpracuje z osobami z nadwaga. Obecny Mistrz Swiata, Mistrz Irlandii oraz Vice-mistrz Polski w Bench Press.

Olejkowy swiat

BUDOWANIE ODPORNOSCI cz.2

Zdobyte doswiadczenie zmojego zycia bez wiasciwosci:

choréb oraz zdobyte doswiadczenie pod-
czas pracy z moimi klientami sktonito mnie
do zebrania wszystkich znanych mi sposo-
boéw, ktére moga wplynac na podniesienie
odpornosci organizmu.

Kiedy przychodzi przeziebienie, choroba,
troche tracimy gtowe i zapominamy o tym,
co mozna by naturalnego zastosowac, aby
wyzdrowiec.

W poprzednim artykule poznaliscie czynniki
wptywajace na budowanie odpornosci oraz
dziatanie prozdrowotne olejkéw takich jak:
bergamotka, sosna, cedr czy cyprys. Dzisiaj
przedstwie kolejne olejki majace podobne

&

<

olejek cytrynowy: bywa pomocny

w schorzeniach gérnych drég oddecho-
wych. Wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
antyseptyczne, dziata odzywczo na orga-
nizm. Po rozcieficzeniu moze by¢ stosowa-
ny do ptukania jamy ustnej: usuwa nie-
przyjemny zapach oraz dziata odkazajaco.
olejek z drzewa herbacianego: jest natu-
ralnym $rodkiem przeciwzapalnym, prze-
ciwbakteryjnym, przeciwwirusowym oraz
dziata dezynfekujace. Dzieki tym wiasciwo-
$ciom stosowany jest réwniez przy infek-
cjach grzybiczych oraz trudno gojacych sie
ranach. Jest bardzo pomocny w leczeniu
cery tradzikowej. Dziata regenerujgco na
skore, pobudzajac produkcje
nowego naskérka.

¢ olejek eukaliptusowy:
pobudza mechanizmy odpor-
nosciowe organizmu, udraz-
nia zatoki nosowe. Pomocny
w leczeniu gérnych drég od-
dechowych. Dziata przeciw-

oddechowych, katarze, kaszlu, zapaleniu
zatok.

<t olejek geraniowy: oprocz wielu przypi-
sywanych mu wiasciwosci, takich jak fago-
dzenie stanéw emocjonalnych czy wspar-
cie w regulowaniu estrogenéw, dziata
przeciwzapalnie, przeciwzakaznie i prze-
ciwgrzybicznie. Ze wzgledu na dziatanie
wspierajgce w produkgcji estrogenéw ole-
jek geraniowy nie powinien by¢ stosowany
przez kobiety stosujace $rodki antykon-
cepcyjne.

<t olejek z oregano: jest jednym z najmoc-

niejszych olejkéw eterycznych. Zawiera ta-
kie zwiazki fenolowe jak tymol i karwakrol.
Zwalcza bakterie listerii, gronkowca ztoci-
stego, oraz grzyby candida. Wzmacnia
uktad odpornosciowy, dziata antybakteryj-
nie, przeciwgrzybicznie, antypasozytniczo.
Sprawdza sie przy infekcjach gérnych drég
oddechowych i nie tylko. Ma dziatanie wy-
krztusne, tagodzi $wiad po ukgszeniu owa-
dow. Korzystnie wptywa na watrobe,
wspomaga prace nerek.

<t olejek tymiankowy: ze wzgledu na zawar-

ty w olejku tymol i karwakrol, skutecznie
eliminuje wiele szczepéw bakterii. Jest
uznawany za naturalny antybiotyk. Ma
dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwzapal-
ne antygrzybiczne Wspomaga leczenie
gornych drég oddechowych oraz dziata
przeciwkaszlowo.

<z olejek copaiba: ma dziatanie przeciwza-

<2 cynamon: ma piekny ciepty zapach i wpro-

¢ olejek rozmarynowy: to produkt pozyski-

<t olejek z miety pieprzowej: dziata na

ciwwirusowo, nie lubig go grzyby i pasozy-
ty. Wykazuije silne dziatanie odkazajace. Do
dzi$ z powodzeniem stosowany jest w sto-
matologii Ptukanie gardta rozcienczonym
olejkiem tagodzi bél i podraznienia. Ma
dziatanie niszczace roztocza, wspomaga
walke z infekcjami uktadu oddechowego.

palne, przeciwgrzybiczne, odkazajace, wy-
krztusne a nawet uspokajajace. Ponadto
przynosi ulge w bolacych stawach i dziata
ogdlnie przeciwbdlowo. Jest wykorzysty-
wany do produkgji kosmetykow i perfum

wadza mity klimat w kazdym pomieszcze-
niu. Dodatkowo dziata takze antyseptycz-
nie i odstrasza owady, szczegdlnie komary.
Zwiazki w nim zawarte stwarzaja nieko-
rzystne warunki dla rozwoju drobnoustro-
jow chorobotwdrczych, m.in. przeciwdzia-
ta namnazaniu sie plesni i grzybow.

wany z krzewu rozmarynu. Wykazuje wta-
Sciwosci antyseptyczne, tonizujace, bakte-
riobdjcze, antyreumatyczne, antydepresyj-
ne i rozgrzewajace. tagodzi bole gtowy

i objawy zmeczenia. Oddziatuje na ukfad
nerwowy, usprawniajace procesy myslowe
i zwiekszajac koncentracje.

uktad oddechowy, przy astmie, przeziebie-
niu i grypie, zapaleniu oskrzeli, bronchicie,

bakteryjnie, przeciwwirusowo
i antygrzybiczo. Moze by¢

§ Zpowodzeniem stosowany

w infekcjach gérnych drég

Autorka od prawie 17 lat mieszka w Irlandii w Dublinie. Zajmuje sie medycyna naturalna taczac aromaterapie, diete-

¢ olejek gozdzikowy: najcenniejszym sktad-
nikiem olejku gozdzikowego jest eugenol,
ktéry odpowiada za najwazniejsze wiasci-
wosci olejku. Dziata przeciwzapalnie, prze-

zapaleniu gardta, goraczce.
Zapraszam do kolejnego artykuty, ktéry na-
wigze do tematu odpornosci.

Kasia Mikotajczyk

tyke Tradycyjnej Medycyny Chinskiej i Refleksologii Tree Dtoni. Tworzy eliksiry z olejkéw eterycznych i olejéw bazowych

oraz kosmetyki z olejkami eterycznymi. Prowadzi warsztaty dla dorostych i dzieci. Twérczyni autorskiej audycji w Ra-

dio Cenzura,Rozmowy o zdrowiu przy cieplej wodzie”.
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Rozwiazania zadan z nr NG17
Krzyzéwka panoramiczna z nr NG 15 Poziomo: 1 PREZBIOPIA, 5 NEP, 7 WILD, 10 LEZJA, 11 POPRZECZKA, 14 CYC, 15 NGO,
16 ELBERT, 20 OPRYSZCZKA, 22 KRA, 23 LEUKOCYT, 25 KAPADOCJA, 26 GA, 27 NOK, 28 SKOBIELCYN, 30 ITZAMNA, 31 HOC,
32TERROR, 33 NEFRYT, 34 AJ, 35 BAKALIE, 37 INN, 38 WL ASCIWOSC, 40 DJ, 41 INDEN, 42 MX, 43 OPALENIZNA, 48 Al,
51 NIEPORZADEK, 53 KAZBA, 56 AR, 58 AWIZO, 61 ENKLAWA, 62 ZU. Pionowo: 1 POLIETYLEN, 2 BOA, 3 OE, 4 AMO, 5 NIEMOC,
6 PAZ,7WMA, 8 LX, 9 BRATSZPIL, 11 PC, 12 KIRASJERZY, 13 tOPATA, 15 NIKA, 17 BIFURKACJA, 18 REDO, 19 TRAKTIERNIA,
20 OSTROKRZEW, 21 ZDOBNICTWO, 24 CASTELLANO, 26 GRENLANDIA, 29 CIERNICZEK, 31 HZ, 35 BRIOFILE, 36 KUDU, 39 CMA,
44 POZEW, 45 LIDO, 46 NAKA, 47 ALZ, 49 I, 50 KRI, 52 PAK, 54 ASZ, 55 AA, 57 RH, 59 WB, 60 OG.
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Irlandzka powies¢ zdobywa
prestizowa Nagrode Bookera

Powiesc ,Piesn proroka” (,Pro-
phet Song”) irlandzkiego autora
Paula Lyncha zostata niedawno
uhonorowana prestizowa Na-
groda Bookera, uwazana za
jedno z najwyzszych wyréznien
w Swiecie literatury.

W rozmowie z RTE News autor
powiedzial, ze nawet wtedy, gdy
siedzial na sali podczas ceremonii
wreczenia nagréd pod koniec listo-
pada nawet nie marzyl, ze otrzyma
takie wyrdznienie: — Nagroda Bo-
okera to bajka, nigdy nie myslatem,
ze cos takiego sie wydarzy - mowil.

Lynch jest szostym irlandzkim
pisarzem, ktory zdobyt t¢ nagrode
od czasu jej ustanowienia w 1969 r.

Nagroda przyznawana jest corocznie za najlepsza po-
wie$¢ napisang w jezyku angielskim, opublikowana
w Wielkiej Brytanii i Irlandii, wybierang kazdego roku
przez inny piecioosobowy panel sedziowski skladajacy sie
z autordw, bibliotekarzy, agentow literackich, wydawcow
i ksiegarzy.

Paul Lynch urodzit si¢ w 1977 r. w Limerick, ale wycho-
wat sie w hrabstwie Donegal. Studiowal anglistyke i filozo-
tie na University College Dublin (UCD), ale studiow nie
ukonczyl. Od dawna mieszka w Dublinie, a wcze$niej byt
redaktorem i gtdwnym krytykiem filmowym w ,,The Sun-
day Tribune”. Pézniej zajal si¢ pisaniem beletrystyki.

Jego debiutancka powies¢ ,,Czerwone niebo o poranku”
(»Red Sky in the Morning”) ukazala si¢ w 2013 r. Nastepnie
napisat ,,Czarny $nieg” (,The Black Snow” ) (2014)
i,Grace” (2017), za ktére w 2018 r. otrzymat Nagrode Ir-
landzkiej Powiesci Roku Kerry Group.

Opublikowana na poczatku tego roku przez londynskie
wydawnictwo OneWorld Publications powie$¢ ,,Prophet
Song” zostata opisana jako dystopijna opowies¢ przedsta-
wiajaca zmagania rodziny Stack. Fabuta skupia si¢ gtéwnie
na Eilish Stack, matce czworki dzieci, ktora probuje ocali¢
swoja rodzing w Republice Irlandii popadajacej w totalita-
ryzm. Warto zauwazy¢, ze narracja jest prowadzona w nie-
konwencjonalny sposéb — w tym ponad 300-stronicowym

tekscie nie ma podziatu na aka-
pity.

Po publikacji, powie$¢ zebrata
w wigkszo$ci pochlebne recenzje.
Piszgca dla brytyjskiej gazety
,The Guardian” Melissa Harrison
pochwalila przedstawienie gtow-
nej bohaterki przez Lyncha,
stwierdzajac: ,,Przedstawienie
Eilish przez Lyncha jest dopraco-
wane i pelne wspdlczucia,

a dzieki zawzigcie uciele$nionej
milosci do dzieci jest calkowicie
udane”

Przewodniczgca panelu ocenia-
jacego Nagrode Bookera, kana-
dyjska pisarka Esi Edugyan, okre-
$lila ,,Prophet Song” jako ,triumf
emocjonalnego opowiadania historii”. Odnoszac si¢ do
przedstawienia w powiesci wojny i pozniejszego kryzysu
migracyjnego, pani Edugyan, ktérej rodzice wyemigrowali
do Kanady z Ghany w Afryce Zachodniej, stwierdzila, ze
ksigzka ,,oddaje spoteczne i polityczne niepokoje naszej
obecnej chwili”

Jak jednak donosil 26 listopada ,,New York Times™: ,,Se¢-
dziowie przyznajacy te prestizowa nagrode nie byli jedno-
myslni w decyzji o wyborze tej powiesci”

Publikacja powiesci w Ameryce Poinocnej zaplanowana
jest na 12 grudnia, a w polskich ksiegarniach mozna ja ku-
pi¢ w wersji oryginalnej.

RB

Status celtyckiej

Kobiety celtyckie od zawsze posiadaly wysoka pozy-
cje w spoteczenstwie. Byta ona nieporéwnywalna

z tag w Swiecie grecko-rzymskim, gdzie panowat pa-
triarchat, ktory marginalizowat znaczenie kobiet.

Szczegdlnie jesienia

Kobiety celtyckie nie byty usuniete na drugi plan spote-
czenstwa. Grecki pisarz Posejdonios uwazal, ze sa wzro-
stu swych mezow i podobnej sily, natomiast Ammianus
Marcellinus podawal, ze przewyzszaly mezczyzn podczas
wszystkich obrzedow, a nawet w sztuce wojenne;.

W poczatkach jesieni kobiety celtyckie skladaty rytual-
ne podziekowania bogom za obfito$¢ plondw, a takze za-
nosily prosby, aby ich rodziny przetrwaly zime. Celem
zjednania bogéw malowaly twarze w symbole storica
i gwiazd. Z biegiem czasu wykonywaty stosowne do tych
ceremonii naklejki, ktore rowniez umieszczaly na twa-
rzach.

Aby w szczegolny sposob podkresli¢ swoja odwage
i nieustepliwo$¢ na polu walki, kobiety poczatkowo malo-
waly, a potem naklejaly na twarze rézne symbole, ktore
mialy odstraszy¢ przeciwnika, a jednocze$nie zjednac bo-
gow-opiekunow.

Celtyckie wiadczynie

Znamy z historii kilka kobiet celtyckich, ktére sprawo-
waly wladze nad calymi spotecznosciami. Warto w tym
miejscu wymieni¢ krélowa Brygantéw — Kartymandue,

a takze Boudikke, krélowa Icendw, ktéra nie tylko znajdo-
wala sie na czele swojego plemienia, ale przewodzita tez

zjednoczonej armii wszystkich plemion potudniowej Bry-
tanii, ktore braly udziat w powstaniu przeciwko Rzymowi.

Powstanie to miato miejsce w 61 roku n.e. Wypadaloby
w tym miejscu nadmieni¢ o kobietach z irlandzkiego
eposu zatytulowanego ,,Tain Bo Cuailnge”, ktére przewo-
dzily krajom: Madb, Scathach czy Aife.

Notatki z Imperium Rzymskiego

U rzymskich pisarzy przeczyta¢ mozemy o kobietach,

kobiety

ktore byly u Celtow wlasnosciami grupy dziesieciu lub
dwunastu mezczyzn. Kobiety te nosity naklejki w formie
czerwonych plamek, co oznaczalo, ze sg fatwo dostepne
dla pici przeciwnej. W swiecie Celtow wystepowalo kilka
rodzajow malzenstw, w tym takze na czas okreslony.

Aranzowanie matzenstw

Praktyka celtycka byto tak zwane aranzowanie mat-
zenstw. Dzialo sie to najczesciej pomiedzy wladcami bo-
gatych plemion, celem przypieczetowania sojuszu.
Dziewczynki obiecane przysztemu mezowi nosily na
twarzach naklejki malenkiego czarnego kwiatu.

Jednakze, celtyckie kobiety mogly tez same wybierac
sobie partneréw. Musialy jednak pamieta¢, aby dobraé
meza z tej samej warstwy spotecznej, zgodnie z Kodek-
sem irlandzkim. Po zawarciu malzenstwa kobieta dalej
nalezala do rodziny, z ktérej pochodzita. Czgsto tez po-
chodzenie jej dziecka okreslato imie matki - jak w przy-
padku ,,swietego Kolumbana, syna Eithne”

Zona na piedestale prawa

Dzigki takiemu systemowi prawnemu, zona mogta bez
przeszkod staraé sie o rozwod. Podobno kobieta juz doj-
rzata ale rozwiedziona, chcgca wyjs¢ po raz kolejny za
maz, miala malunek na twarzy lub naklejke w postaci
niebieskiej kropki. Oznaczalo to, ze bogowie daly jej po-
nownie wolnos¢.

Majatek dzielony byl zgodnie z wkltadem we wspolne
malzenstwo. Dzieci zostawaly z matka, ale ojciec musiat
tozy¢ na ich utrzymanie. Dopiero po podbojach rzym-
skich i sukcesywnej romanizacji kobiety stracity swoja
niezalezno$¢.

Ewa Michatowska-Walkiewicz

FOTO: BOUDICA PRZEMAWIAJACA DO BRYTYJCZYKOW, OBRAZ JOHN OPIE, WIKIPEDIA, DOMENA PUBLICZNA
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_ KINOPOLIS
Swieto Polskiego Kina
w Dublinie

Juz w najblizszy week-
end kinomanéw czeka
prawdziwa uczta. Od 7
do 10 grudnia w Irlandz-
kim Instytucie Filmowym
(IFI) przy 6 Eustace Stre-
et. Temple Bar, Dublin 2,
odbeda sie pokazy pol-
skich filméw w ramach

15. Festiwalu KINOPOLIS.

Publicznos¢ bedzie miata
okazje zobaczyc najlep-
sze filmy 2023 roku oraz
spotkac sie z rezyserami

i aktorami!

Festiwal otworzy prze-
piekna ekranizacja dzieta
Wladystawa Reymonta -
,Chlopi” a po projekgiji fil-
mu zapraszamy na spotka-
nie z wspolrezyserem - Hu-
ghem Welchmanem.

Wsréd wybranych pozy-
cji filmowych Festiwalu
znajduje si¢ dramat szpie-
gowski ,Doppelganger. So-
bowtdr” z Jakubem Giersza-
tem w roli gléwnej, ktory
spotka sie z widzami po fil-
mie. Gorgco polecamy row-

niez film science-fiction:
»W nich cata nadzieja”

i spotkanie z rezyserem

i aktorka, a takze stodko-
gorzka komedig ,,Swieto
Ognia” oraz dokument ,,Pia-
noforte” o grupie mtodych
pianistow startujacych

w Konkursie Chopinowskm.

PROGRAM FESTIWALU
KINOPOLIS 2023:

Czwartek, 7 grudnia -
otwarcie festiwalu

18:20 - ,,Chlopi”

Po filmie zaplanowane jest
spotkanie ze
wspolrezyserem Hugh
Welchmanem.

Piatek, 8 grudnia
18:20 - ,,.Swieto Ognia’, rez.
Kinga Debska

Sobota, 9 grudnia

13:10 — ,,Pianoforte”, rez.
Jakub Pigtek

15:15 — ,W nich cala
nadzieja’, rez. Piotr Biedron
Po filmie odbedzie si¢
spotkanie z rezyserem

Piotrem Biedroniem
iaktorka Magdalena
Wieczorek.

17:45 - ,Doppelganger.
Sobowtdr”, rez. Jan
Holoubek

Po filmie zapraszamy na
spotkanie z aktorem
Jakubem Gierszalem.

Niedziela, 10 grudnia
13:00 — ,,Dzieje Grzechu” -
w 100. rocznice urodzin
rezysera Waleriana
Borowczyka

15:45 - ,Jedna Dusza’, rez.
Lukasz Karwowski

Po filmie zapraszamy na
spotkanie z rezyserem
Lukaszem Karwowskim.
18:20 - ,,Ultima Thule’, rez.
Klaudiusz Chrostowski

Po filmie odbedzie sie
spotkanie z rezyserem
Klaudiuszem Chrostowskim
i aktorem Jakubem
Gierszatem.

Wiecej informacji i zakup
biletéw znajduje si¢ na stro-
nie IFI: https://ifi.ie/kino-
polis.

NG, materialy prasowe

procRan ,,KOSMOS BAJKA PROWOKACJA"

procram ,KOSMOS BAJKA PROWOKACIA”

™

Irish Film Institute

The Peasants # Q&A
Thursday December 74h,18.20

Feast of Fir
Friday December 8th, 18.20
Pianoforte
Saturday December 9th, 13.10

The Last Spark of Hope + Q&A
Saturday December 9th, 15.15

Doppelgdnger. The Double + Q&A
Saturday December 9th, 17 45

The Story of Sin
Sunday December 10th, 13.00

One Soul + Q&A
Sunday December 10th, 15.45

Ultima Thule + Q&A
Sunday December 10th, 18.20

X @IFI_Dub #IFIKinopolis

www.ifi.ie/kinopolis o) @irishFilminstitute
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ARKADIUSZ JAKSA JAKSZEWICZ SYLWIA WISZOWATA

procram ,,MOJ PIERWSZY PROGRAM”

"

* SYLWIA WISZOWATA

procram ,,MOJ PIERWSZY PROGRAM™
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