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Albert Vass

Basn na Boze @
Narodzenie ..

Dziadek siedziat przy kominku i od czasu do
czasu dorzucat do trzaskajacego ognia bukowe
drewienka. Jego postac spowijat niebieska
chmura dym unoszacy sie z palacych sie szczap
i migotat na jego srebrzystej brodzie.

o

My, dzieci, stalismy wokot siegajacej do sufitu, skrzacej sie od
blasku $wiec choince z szeroko otwartymi z wrazenia oczami
i, patrzac tesknie na pietrzace sie pod drzewkiem prezenty,
$piewalismy koledy. Tata przeczytat nam biblijng historie

o gwiezdzie betlejemskiej, potem wespdt odmowilismy bo-
zonarodzeniowa modlitwe. Chwile pdézniej rzucilismy sie do
otwierania prezentéw jak stado gtodnych wilkéw na uwiezio-
ne w zagrodzie owce.
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Thumaczyta: Sonia Langowska
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Jubileusz 25-lecia pracy
artystycznej Moniki Babickiej

T

Teatr Miejski im. Witolda Gombrowicza
w Gdyni z przyjemnoscig informuje, ze
ITI Tm}uﬁqgld aktorka naszego teatru Monika Babicka
im. Witolda Gombrowicza  rolg Krélowej w ,Trzech muszkieterach”
E w Gdyni 18 listopada 2023 roku uczcita
jubileusz 25-lecia pracy artystyczne;j.
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Ciepte kakao, wspélne $piewanie $wiatecznych piosenek, mikofajkowe
przedstawienie i wreszcie on — gorgco wyczekiwany przez wszystkich

INFORMACJE — KULTURA — SPOELECZENSTWO

milusinskich gos¢. 6 grudnia o godz. 17.30 do Gdyni zawita Mikofaj.

W magicznej scenerii pl. Grunwaldzkiego dzieci
czeka¢ beda na tego sympatycznego przybysza. Aby
umili¢ im oczekiwanie, aktorzy Teatru Komedii Valldal
wprowadza uczestnikéw w magiczng atmosfere Boze-
go Narodzenia i przeniosa najmlodszych w §wiat basni.

W kulminacyjnym momencie u podnéza Kamien-
nej Gory zjawi si¢ Mikotaj. Mali goscie beda mogli zro-
bi¢ sobie z nim pamigtkowe zdjecie.

Na najmlodszych czeka w tym roku moc mikotaj-
kowych atrakcji, w tym wspélne $piewanie, zabawy,
pamiatkowe zdjecia z Mikolajem, $wietlny spektakl
(wyswietlany w formie video mappingu) oraz specjal-
nie przygotowane w tym roku kartki, na ktérych dzie-
ci napisza list do Mikotaja. W chtodny wieczér uczest-
nikéw spotkania rozgrzeje kubek cieplego kakao.

Na mikotajkowym spotkaniu obecny bedzie prezy-
dent Gdyni, ktéry wspoélnie z Mikotajem oraz pomoc-
nikami wreczy dzieciom stodkie upominki.

Organizator:
Miasta Gdynia, Agencja Rozwoju Gdyni sp. z o.o.

Patron medialny:
Radio Gdansk

Partnerzy:
Hossa SA, Energa SA, OPEC sp. z o.0.

Patron mediainy:  Radio Gdansk
—

Fot. canva @alina130435076
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Prawo spadkowe - zapis i pol
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Sprawy dziedziczenia sq wazkim i niezwykle interesujagcym
tematem. Préocz ogodlnej problematyki zwigzanej z testamentem,
jego warunkami formalnymi oraz waznoscia warto takze przyjrzec
sie regulacjom zwigzanym z rozporzadzeniami testamentowymi,
ale nie zwigzanymi z wyznaczeniem dziedzica (spadkodawcy).

Takimi instytucjami prawnymi w obrebie
problematyki spadkowej jest zapis i pole-
cenia. Zapis dzieli sie na zapis zwykty i zapis
windykacyjny.

Zapis zwykly

Jest to regulacja prawna, w oparciu o ktéra,
spadkodawca moze, przez rozrzadzenie
testamentowe, zobowigzac spadkobierce
ustawowego lub testamentowego do spet-
nienia okreslonego $wiadczenia majatkowe-
go na rzecz oznaczonej osoby (zapis zwy-
kty). Spadkodawca moze obciazy¢ zapisem
zwyktym takze zapisobierce (dalszy zapis).
W braku odmiennej woli spadkodawcy,
zapisobierca moze zgdac wykonania zapisu
niezwtocznie po ogtoszeniu testamentu.
Jednakze zapisobierca obcigzony dalszym
zapisem moze powstrzymac sie z jego
wykonaniem az do chwili wykonania zapisu
przez spadkobierce. Jezeli spadek przypa-
da kilku spadkobiercom, zapis obcigza ich

w stosunku do wielkosci ich udziatéw spad-
kowych, chyba Ze spadkodawca postanowit
inaczej. Przepis ten stosuje sie odpowiednio
do dalszego zapisu. Jezeli osoba, na ktérej
rzecz zostat uczyniony zapis, nie chce lub nie
moze by¢ zapisobierca, obcigzony zapisem
zostaje zwolniony od obowiazku jego wyko-
nania, powinien jednak, w braku odmiennej
woli spadkodawcy, wykonac dalsze zapisy.
Zapisobierca obcigzony obowigzkiem
wykonania dalszego zapisu moze zwolni¢
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R R R R R s
oo
- '..

sie od tego obowigzku takze w ten sposdb,
ze dokona bezptatnie na rzecz dalszego za-
pisobiercy przeniesienia praw otrzymanych
z tytutu zapisu albo przelewu roszczenia

0 jego wykonanie.

Zapis moze by¢ uczyniony pod warunkiem
lub z zastrzezeniem terminu. W braku
odmiennej woli spadkodawcy, zapis rzeczy
oznaczonej co do tozsamosci jest bezsku-
teczny, jezeli rzecz zapisana nie nalezy do
spadku w chwili jego otwarcia albo jezeli
spadkodawca byt w chwili swej Smierci
zobowiazany do zbycia tej rzeczy. Jezeli
przedmiotem zapisu jest rzecz oznaczona
co do tozsamosci, do roszczen zapisobiercy
0 wynagrodzenie za korzystanie z rzeczy,

o zwrot pozytkéw lub o zapfate ich warto-
sci, jak rowniez do roszczen obcigzonego
zapisem o zwrot naktaddw, stosuje sie
odpowiednio przepisy o roszczeniach
miedzy wiascicielem a samoistnym posia-
daczem rzeczy. Jezeli przedmiotem zapisu
jest rzecz oznaczona co do tozsamosci,
obciagzony zapisem ponosi wzgledem
zapisobiercy odpowiedzialno$¢ za wady
rzeczy jak darczynca. Jezeli przedmiotem
zapisu s rzeczy oznaczone tylko co do
gatunku, obcigzony powinien swiadczy¢
rzeczy Sredniej jakosci, uwzgledniajac przy
tym potrzeby zapisobiercy. Jezeli przedmio-
tem zapisu s rzeczy oznaczone tylko co do
gatunku, do odpowiedzialnosci obcigzone-
go wzgledem zapisobiercy za wady fizyczne
i prawne rzeczy, stosuje sie odpowiednio

przepisy o rekojmi przy sprzedazy. Jednakze
zapisobierca moze zadac od obcigzonego
zapisem tylko odszkodowania za nienalezyte
wykonanie zapisu albo dostarczenia zamiast
rzeczy wadliwych rzeczy takiego samego
gatunku wolnych od wad oraz naprawienia
szkody wyniktej z opdZnienia. Roszczenie

z tytutu zapisu przedawnia sie z uptywem lat
pieciu od dnia wymagalnosci zapisu.

Zapis windykacyjny

W testamencie sporzadzonym w formie aktu
notarialnego spadkodawca moze postano-
wi¢, ze oznaczona osoba nabywa przedmiot
zapisu z chwilg otwarcia spadku (zapis
windykacyjny).

Przedmiotem zapisu windykacyjnego moze
by¢: rzecz oznaczona co do tozsamosci, zby-
walne prawo majatkowe, przedsiebiorstwo
lub gospodarstwo rolne, ustanowienie na
rzecz zapisobiercy uzytkowania lub stuzeb-
nosci, ogét praw i obowigzkéw wspodlnika
spotki osobowej.

Zapis windykacyjny jest bezskuteczny, jezeli
w chwili otwarcia spadku przedmiot zapisu
nie nalezy do spadkodawcy albo spadko-
dawca byt zobowiazany do jego zbycia.
Jezeli przedmiotem zapisu jest ustanowienie
dla zapisobiercy uzytkowania lub stuzeb-
nosci, zapis jest bezskuteczny, gdy w chwili
otwarcia spadku przedmiot majatkowy,
ktory miat by¢ obcigzony uzytkowaniem

lub stuzebnoscia nie nalezy do spadku albo
spadkodawca byt zobowigzany do jego
zbycia. Zastrzezenie warunku lub terminu
uczynione przy ustanawianiu zapisu windy-
kacyjnego uwaza sie za nieistniejace. Jezeli
jednak z tresci testamentu lub z okolicznosci
wynika, ze bez takiego zastrzezenia zapis
nie zostatby uczyniony, zapis windykacyjny

Jubileusz 25-lecia pracy artystycznej Moniki Babickiej

Teatr Miejski im. Witolda Gombrowicza

w Gdyni z przyjemnoscia informuje, ze
aktorka naszego teatru Monika Babicka rolg
Krolowej w ,Trzech muszkieterach”

18 listopada 2023 roku uczcita jubileusz
25-lecia pracy artystycznej.

Sktadamy na jej rece najserdeczniejsze gra-
tulacje oraz wyrazy najwyzszego uznania
dla osiggnie¢ w pracy artystycznej na sce-
nach polskich teatréw. Jubilatce zyczymy
wymarzonych rél, inspirujacych i wspieraja-
cych przyjaciot, niestabnacych sit twérczych,
wielu kolejnych sukceséw artystycznych,
samorealizacji i zadowolenia z obranej drogi
artystycznej.

Monika Babicka

Monika Babicka od 1 wrzesnia 2011 roku
jest aktorka Teatru Miejskiego w Gdyni.
Absolwentka Studium Aktorskiego przy Te-
atrze im. Stefana Jaracza w Olsztynie. W la-
tach 1999-2011 zwigzana byfa z Teatrem
im. Osterwy w Lublinie. Wielowymiarowos¢
i ekspresja wydaja sie by¢ istota jej aktor-
stwa. Z taka sama wyrazistoscia i Swiado-
moscia siebie buduje role spontanicznych,
roze$mianych dziewczyn jak i dramatycznie
doswiadczonych przez los kobiet.

Kreowata najrézniejsze postacie: niewinne,
wrazliwe panienki, mate rozbéjniczki, szalo-
ne, zjawiskowe boginie, trzpiotki, kochajace
corki, troskliwe siostry, wierne narzeczone,
spiete gorsetem manier zony i... cyniczne
zony, zdeterminowane, hiobowe matki,
urocze, nierozwazne krolowe, zakatarzone
krasnoludki i najwierniejsze przyjacioftki.
Zagrata m.in.: Ofelie w,Hamlecie” Szekspira,
Eleanor w,Rock’n’rollu” Stopparda, Wolnos¢
w spektaklu,Joanna szalona; Krélowa”
Janiczak, Antosie w,Chorym z urojenia”
Moliera, Annette Reille w,Bogu mordu”
Rezy, Goplane w ,Balladynie” Stowackiego,
Marie Timofiejewng w,Biesach” Dostojew-
skiego, Johanne Luise Heiberg w,Z zycia
glist”Enquista, Candy Starr w,Locie nad
kukutczym gniazdem”Wassermana, Panig
Rollison w,Dziadach” Mickiewicza, Ktoske

w ,Prawieku i innych czasach” Jacka Baty wg
powiesci Olgi Tokarczuk, Marie w ,Marlenie
Dietrich. lluzjach’, Ludmite w,Czarze mole-
kuty” Zelenki, Grete w,Putapce” Rézewicza,
Millie w komedii,Umrze¢ ze Smiechu”
Elliotta. Za wiekszo$¢ tych rél byta wyréz-
niana i nagradzana oficjalnymi nagrodami

i pochlebnymi recenzjami. Za wszystkie swe
role jest gorgco oklaskiwana i doceniana
przez Widzéw. Prywatnie najbardziej dum-

na jest z roli matki, kocha psy, koty i hor-
tensje, jako hobby wymienia przebywanie
z najblizszymi - rodzing i przyjaciotmi, a jej
zyciowe motto brzmi: Bog pisze prosto, po
liniach krzywych.

Wazniejsze nagrody:

2022 - Nagroda Prezydenta Miasta Gdyni za
role Ktoski w spektaklu,Prawiek i inne czasy”
w adaptadji i rezyserii Jacka Baty wg powiesci
Olgi Tokarczuk.

2019 - Nagroda Prezydenta Gdyni za role
Pani Rollison w,Dziadach” w rezyserii Krzysz-
tofa Babickiego.

2017 - Nagroda Prezydenta Gdyni za role
Johanny Luisy Heiberg w,Z zycia glist” Enqu-
ista i Candy Starr w,Locie nad kukutczym
gniazdem”Wassermana.

2015 - Nagroda Prezydenta Gdyni za role
Marii Timofiejewnej w spektaklu,,Biesy” w re-
zyserii Krzysztofa Babickiego.

2013 - Nagroda Dyrektoréw Teatru Miejskie-
go za role: Wolnos¢ w spektaklu,,Joanna sza-
lona; Krélowa’, Antosia w,Chorym z urojenia”
oraz Mata Rozbéjniczka w,Krélowej Sniegu”
z okazji Miedzynarodowego Dnia Teatru.
2012 - Nagroda Prezydenta Gdyni za role
Eleanor w,Rock’n’rollu”Toma Stoppard.
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jest niewazny. Przepiséw tych nie stosuje

sie, jezeli ziszczenie sie lub nieziszczenie sie
warunku albo nadejscie terminu nastgpito
przed otwarciem spadku. Zapis windyka-
cyjny niewazny ze wzgledu na zastrzezenie
warunku lub terminu wywotuje skutki zapisu
zwyktego uczynionego pod warunkiem lub
z zastrzezeniem terminu, chyba ze co innego
wynika z tresci testamentu lub z okolicznos-
ci. Spadkodawca moze obciagzyc¢ zapisem
zwyklym osobe, na ktérej rzecz uczynit zapis
windykacyjny.

Polecenie

Spadkodawca moze w testamencie wlozy¢
na spadkobierce lub na zapisobierce obowia-
zek oznaczonego dziatania lub zaniechania,
nie czynigc nikogo wierzycielem (polecenie).
Zapisobierca obcigzony poleceniem moze
powstrzymac sie z jego wykonaniem az
do chwili wykonania zapisu przez spadko-
bierce. Przepis ten stosuje sie odpowiednio
w wypadku, gdy polecenie obcigza dal-
szego zapisobierce. Jezeli osoba, na ktérej
rzecz zostat uczyniony zapis z obowigzkiem
wykonania polecenia, nie chce lub nie moze
by¢ zapisobiercy, spadkobierca zwolniony
od obowiazku wykonania zapisu powinien,
w braku odmiennej woli spadkodawcy, pole-
cenie wykonad. Przepis ten stosuje sie odpo-
wiednio w wypadku, gdy polecenie obcigza
dalszego zapisobierce. Wykonania polecenia
moze zadac kazdy ze spadkobiercéw, jak
réwniez wykonawca testamentu, chyba ze
polecenie ma wytacznie na celu korzys¢ ob-
cigzonego poleceniem. Jezeli polecenie ma
na wzgledzie interes spoteczny, wykonania
polecenia moze zadac takze wiasciwy organ
panstwowy.

adw. dr Tomasz A. Zienowicz
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Monika fat 4

2011 - Medal Pamigtkowy Wojewddztwa
Lubelskiego z okazji 50. Miedzynarodowe-
go Dnia Teatru.

2005 - Nagroda Marszatka Wojewodztwa
Lubelskiego za role Ofelii w,Hamlecie” w re-
zyserii Krzysztofa Babickiego.

Marzena Szymik-Mackiewicz

0d Redakgji:

Pani Monice Babickiej sktadamy serdeczne
gratulacje, dziekujemy za tyle wspaniatych
rél oraz emodji i wrazen zwigzanych z nimi
i zyczymy spetnienia artystycznych marzen.
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Z Arkadiuszem Szczygtem, prezesem Stowarzyszenia Pomorski Alarm Ekologicznym
(bedacy kontynuacjg Wejherowskiego Alarmu Smogowego), autorem licznych projektéw

unijnych z ochrony zdrowia dla specjalistycznych szpitali, o ekologii w pomorskich

miejscowosciach, rozmawia Danuta Balcerowicz.

Panie Arkadiuszu, Pomorski Alarm
Ekologiczny zostatl laureatem w 18.
edycji plebiscytu,Pomorskie Sztor-
my". Jakie bylo uzasadnienie tak
prestizowej nagrody?

Nominacja do nagrody Pomorskie Sztor-
my organizowanej od 18 lat przez Gazete
Wyborcza oraz Samorzad Wojewddztwa
Pomorskiego w kategorii Sztorm Ekolo-
giczny juz byto dla nas znaczacym wyréz-
nieniem i docenieniem naszej spotecznej
pracy, zwigzanej z dbaniem o czyste
powietrze i nasze zdrowie. Pamietajmy, ze
dbajac o srodowisko, dbamy sie o siebie
w przysztosci. Ostatecznie w gtosowaniu
internetowym to mieszkancy regionu
pomorskiego zdecydowali o finalistach

w poszczegdlnych kategoriach i tak statu-
etka kategorii ,ekologia” trafita do naszej
organizacji.

Jakie sq wzajemne relacje pomiedzy
Polskim Alarmem Smogowym a Po-
morskim Alarmem Ekologicznym?

Nasza organizacja od samego poczatku
jest cztonkiem Polskiego Alarmu Smo-
gowego. Podejmujemy od kilku lat wiele
wspolnych inicjatyw, takich jak wzbudza-
jace powszechne zainteresowanie, jedyne
w potnocnej Polsce ,mobilne ptuca” - to
od dwoch sezondw nasz znak rozpoznaw-
czy. Zbudowana wraz ze spotecznoscia
uczniowska wejherowskiej szkoty ,Sa-
mochodoéwki’, makieta mobilnych ptuc
doskonale obrazuje, jak zanieczyszczonym
powietrzem oddychamy zima w naszych
miejscowosciach, gdzie opala sie weglem
w starych kottach. Od blisko 5 lat uczest-
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Zimowe okonie

W wielu kregach istnieje stereotyp, ze
wedkarstwo to nudne zajecie dla mato
aktywnych ludzi i wedkowaé mozna
tylko jak jest ciepto na dworze albo
jak zbiorniki sa skute lodem. Otéz nie.
Istnieje wiele form wedkarstwa, na
przyktad spinning, ktory jest bardzo
aktywna forma towienia.

Zacznijmy od tego, ze takie towienie jest
bardzo fajna forma aktywnosci fizycznej

i okazjg do zaczerpniecia swiezego powie-
trza. Przy okazji Swietnie sie bawigc i po-
dziwiajac piekno przyrody, bo co moze by¢
piekniejszego, niz spacer z wedka wzdtuz
brzegu jeziora/rzeki i podziwianie pieknych
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Arkadiusz Szczygiet

niczymy w zjazdach Lokalnych Alarmoéw
Smogowych, gdzie pozyskujemy nowa
wiedze i wymieniamy doswiadczenia.

Jak ocenia Pan wiedze mieszkancow
Pomorza o zagrozeniach smogowych
i inicjatywy dazace do poprawy
sytuacji?

Od ponad 20 - 25 lat doskonale wiemy,
ze palenie papieroséw przy dzieciach jest
szkodliwe dla zdrowia (chociaz wiedza
medyczna o tym zjawisku jest od 50 lat).
Oddychanie zimg powietrzem w miejsco-

zimowych krajobrazéw. A jezeli do
tego ztowimy pigkne, zimowe, grube
okonie, to mysle, ze satysfakgje
mamy gwarantowana.

Jedna z mozliwych form towienia na
niezamarznietej wodzie jest uzycie spin-
ningu. Jakiego sprzetu potrzebujemy?

Do takiego fowienia powinnismy uzywa¢é
delikatnych wedek o ciezarze wyrzutu do
14g. Taka wedka bedzie bardzo uniwer-
salna i bedziemy mogli ja wykorzysta¢ do
réznych technik zimowego spinningu, na
przyktad drop shot, jig rig, czy po prostu
przy uzyciu czeburaszki.

Najlepszy kotowrotek bedzie w rozmiarze
2000/2500. Plecionka nie powinna by¢
zbyt gruba, maksymalnie 0.10, co pozwoli
nam na dalsze rzuty lekkimi przynetami.
Pamietajmy wyposazy¢ sie w fluorocarbon
pomocny przy towieniu ostroznych ryb. ta-
czac go z plecionka nie uzywamy kretlikow,
natomiast do finezyjnego towienia najle-

wosciach wiejskich czy dzielnicach o zabu-
dowie jednorodzinnej, gdzie blisko potowa
gospodarstw domowych opalana jest
weglem, to duzo grozniejsze, niz palenie
papieroséw. Polska to praktycznie jedyny
kraj w Europie zachodniej, gdzie uzywa sie
wegla i w uzytku sa stare kotty (technolo-
gicznie z XIX wieku) na cele grzewcze. Na
Zachodzie jest to juz zakazane od ponad 30
- 40lat wiasnie ze wzgledu na szkodliwos¢
zdrowotna. Gdyby uzytkownicy starego
typu kottéw byli Swiadomi zagrozenia...
Uzywanie bezklasowych kottéw na wegiel
powinno by¢ od lat zakazane - tak jak

w Krakowie. W Wielkiej Brytanii ciemny
dym z komina domu od lat 60-tych XX
wieku jest karalne. W Polsce podobne
zakazy, dla ochrony naszego zdrowia,
wprowadzane s 60 lat pdzniej.

Jakie dziatania proponuje Pomorski
Alarm Ekologiczny w celu poprawie-
nia jakosci naszego srodowiska?

Nasze dziatania dotycza edukacji i uswia-
damiania mieszkancéw o ogromnej
szkodliwosci zdrowotnej zanieczyszczenia
powietrza. Pod koniec 2022 r. we wspot-
pracy z lekarzami specjalistami ze Szpitali
Pomorskich wyprodukowalismy spot
edukacyjny. Dlaczego kazdy powinien
obejrze¢ ten film o smogu?

W odpowiedzi na potrzeby mieszkancéw
tematyka, ktéra zajmuje sie Stowarzysze-
nie poszerzyta sie o zielen, odpady czy
kwestie rowerowe. Wspétorganizujemy
od 2 lat Wielki Przejazd Rowerowy - Pele-
ton Pétnocny. Podejmujemy interwencje
w sprawach szkéd w srodowisku zgta-
szanych przez mieszkancéw, informu-
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piej uzy¢ wezta zderzakowego.

Jako przynety mozemy uzywac wszelkiego
rodzaju imitacji robakéw lub jaskotek. Aby
zaczac fowié rekreacyjnie mozna naby¢
zestaw dla poczatkujacych juz do 500 zt.
Lowienie wiaze sie z dtuzszymi spacerami
niekoniecznie po utwardzonych drogach.
Dlatego wazny jest odpowiedni, ciepty
ubioér — ocieplane buty, spodnie, ciepta
kurtka i czapka. Pamietajmy réwniez

0 prowiancie, poniewaz zdarza sie, ze czas
towienia moze sie przedtuzyc.

Gdynskill's
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sze zdrowie

jemy w kwestiach oszczedzania energii

i uzyskiwania dotacji na ekoinwestycje.
Posiadamy wtasng sie¢ niskokosztowych
czujnikéw dymu. Pierwsze czujniki smogu
w Goscicinie, Bolszewie czy tez w Redzie
naleza do nas. Wspotpracujemy z WFO-
SiGW oraz samorzadami gminnymi. W cia-
gu paru tygodni uruchomi kolejny projekt
edukacyjny we wspotpracy WFOSIGW
.Czyste powietrze dla wszystkich”.

Jak ocenia Pan jakos¢ powietrza
w Gdyni, gdzie mieszkarncy moga
sprawdzac aktualne informacje

o stanie powietrza?

O dziwo problem zanieczyszczen powie-
trza smogiem w najwiekszym stopniu
dotyczy miejscowosci wokét aglomeracji
miejskich, gdzie nie ma ciepta sieciowe-
go z elektrocieptowni oraz gdzie bardzo
duzo oséb pali w starych i nieefektywnych
bezklasowych kottach wegiel lub mokre
drzewo. Miasta majg duze czystsze po-
wietrze niz wioski czy miasteczka o gestej
zabudowie jednorodzinne;j.

Stare oraz bezklasowowe piece lub kotty
ponizej 3 klasy (majace ponad 10 -15)
nazywane przez nas kopciuchami, nie sa
w stanie dobrze spala¢ paliwa i dlatego
powstaje az tyle szkodliwego dymu z tru-
jacymi substancjami.

Na szczescie w Gdyni jest stosunkowo
czyste powietrze, Swiadcza o tym wszelkie
odczyty jakie sa tu prowadzone od lat. Na
podstawie swojego doswiadczenia moge
oceni¢, ze mieszkancy Gdyni czy tez Gdan-
ska majg statystycznie 4-6 razy czystsze
powietrze niz mieszkancy duzych, wiej-
skich miejscowosci jak Bolszewo, Goscici-
no, Bolszewo czy tez Wejherowo.

Liczba uzytkownikoéw ,kopciuchow”

w Gdyni jest zblizona do liczby piecow

z Gminy Puck, ktéra ma ok 9 razy mniej
mieszkancow.

Dziekuje za wywiad.

Powyzsze wskazdwki

i pojecia sa zrozumiate dla

juz wedkujacych. Mozna

= jednak teraz rozpocza¢

4 swoj3 przygode z wed-

kowaniem, albo pogtebic
swoja wiedze, poniewaz

wkrétce odbeds sie warsztaty wedkarskie

dla poczgtkujagcych w plenerze, o ktérych

poinformujemy na stronie Fundacji FLY

(www.fundacjafly.pl) oraz w social mediach

(fb.com/fundacjafly). Jezeli s Paristwo

zainteresowani zgtebianiem tajnikow wed-

karstwa to zapraszam serdecznie. Poroz-

mawiamy o sprzecie i naucza sie Panstwo

budowac zestaw okoniowy oraz dowiedza

sie wielu innych praktycznych rzeczy, ktére

na pewno przydadzg sie w dalszej przygo-

dzie z wedkarstwem

Wszystkim zyczymy wspaniatego czasu

spedzonego na towieniu ryb.

Do zobaczenial

Maciej Kolasa
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El Camino po
siedemdziesiatce
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El camino (po hiszpansku droga) to droga pielgrzymkowa sw. Jakuba do Santiago de
Compostella w Galicji, w péinocno-zachodniej Hiszpanii. To niezwykle interesujacy szlak, gdzie
pielgrzymi z calego swiata maja mozliwos¢ poznania historii Hiszpanii, podziwiania krajobrazéw,
odwiedzenia miast i wiosek na szlaku, kosztowania wspaniatych kuchni regionalnych.

Powodéw pokonania tej drogi jest
tyle ilu jest pielgrzymoéw — duchowa po-
droz, osobista intencja, kontakt z natura
poznanie kraju, ludzi. Ale zawsze punk-
tem docelowym jest grobowiec apostola
Jakuba Starszego w katedrze w Santiago.
Bez wzgledu na przestanie i powdd piel-
grzymki, jest to dos$wiadczenie, ktdre
warto przezy¢ przynajmniej raz w zyciu.

W ubiegltym roku wzig¢to w niej udziat
ponad 450 tys. pielgrzymoéw. Historia
drogi $w. Jakuba siega IX wieku. Obecnie
Santiago de Compostella jest uznawane
za trzecie najwazniejsze miejsce chrze-
$cijanskiego pielgrzymowania, po Jero-
zolimie i Rzymie. Symbolem i znakiem
rozpoznawczym szlaku jest muszla $w.
Jakuba (muszla malza przegrzebka) i z6t-
ta strzatka.

Opgji odbycia pielgrzymki jest kilka
- moze to by¢ pielgrzymka piesza (mi-
nimum 100 km), rowerowa (minimum
200 km), konna, a nawet zagléwka. Pod-
stawowych tras pieszych jest kilka. Naj-
popularniejszy szlak to szlak francuski
o dlugosci 930 km, podzielony na 32
etapy. Jest to pierwsza trasa, biegnaca
od Pirenejow do Santiago, wpisana na
liste $wiatowego dziedzictwa UNESCO.
Szlak Pétnocny lub Nadbrzezny to trasa
o dlugosci ok.825 km (35 etapéw) bie-
gnie terenami péinocnej Hiszpanii. Szlak
Pierwotny (Primitivo), ktérego pierwo-
wzorem byla oryginalna trasa szlaku ja-
kubowego siegajaca IX w. dlugosci 325
km (14 etapéw), ze wzgledu na uksztatto-
wanie terenu do$¢ wymagajaca, z Oviedo
w Asturii. Szlak Portugalski biegnie z Li-
zbony/Porto. Ale istnieje réwniez euro-
pejska sie¢ Camino. Przez Polske prowa-
dzi ok. 6 tys. km szlakéw oznakowanych
symbolem muszli. Dzigki nim mozna
pokonac tras¢ z Litwy, Rosji, Ukrainy do
zachodniej Europy i dalej do Hiszpanii.

Droga $w. Jakuba to przede wszyst-
kim wyzwanie dla oséb indywidualnych
lub podrézujacych w matych grupach,

bez wzgledu na narodowos¢, wyznanie,
ktore chcg doswiadczy¢ wyciszenia, prze-
miany, sprawdzi¢ swoje sity. Do dyspozy-
cji patnikéw na trasie znajduje si¢ wiele
obiektow noclegowych - od schronisk,
pensjonatéw, do wygodnych hoteli.

Kazdy pielgrzym przed rozpoczeciem
wedréwki winien zaopatrzy¢ si¢ w cre-
dencial, zwany paszportem pielgrzyma,
w ktorym zbiera si¢ na szlaku pieczatki
z miejsc, ktére odwiedzil, a na ich pod-
stawie otrzymuje schronienie na szlaku,
a u celu pielgrzymki otrzyma dokument
tzw. Compostellg, potwierdzajacy przeby-
ta droge. Drugim niezbednym atrybu-
tem kazdego patnika jest duza muszla ja-
kubowa z symbolem krzyza, mocowana
np na plecaku.

Zakonczeniem pielgrzymki jest osig-
gniecie Santiago i nawiedzenie grobu
apostola w przepicknej katedrze, ale
niektéry nie koncza tu swoich zmagan
i w ciggu nastepnych 3 dni podazaja do
polozonej nad Atlantykiem miejscowo-
$ci Finisterra (koniec $wiata), gdzie przez
wieki pielgrzymi, na skalistym cyplu
nieopodal latarni morskiej, palili swoje
ubrania i obmywali swe grzeszne ciala
w zimnych wodach oceanu. Dzi$ ta czyn-
no$¢ jest zabroniona, ale przy kamien-
nym krzyzu zostawiaja dowody odbycia
oczyszczajacej pielgrzymki w postaci
zniszczonych butéw czy ubran.

Odbycie pielgrzymki bylo moim
marzeniem od lat. Przeczytane w tzw.
miedzyczasie ksigzki, przewodniki czy
obejrzane filmy, czy to fabularne, czy
dokumentalne, podsycaly coraz bardziej
moj3 chec. Kiedy jedna z moich koleza-
nek rzucita na wiosng hasto czy kto$ nie
towarzyszylby jej w drodze do Santia-
go — bez wahania zglosilam swdj akces.
Z poczatkowego kilkuosobowego sktadu
zostaly nas dwie - panie po siedemdzie-
sigtce, w miare sprawne, lubigce chodzi¢
i kochajace wyzwania. Klamka zapadta -
idziemy!
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Organizacja calego przedsiewzig-
cia okazala si¢ dos¢ prosta. W interne-
cie znalazly$my hiszpanska firme, ktéra
specjalizuje si¢ w organizacji pielgrzy-
mek na El Camino. Wybraty$my termin
i trase. We wlasnym zakresie kupily$my
bilety lotnicze, a przedstawiciel biura

podrézy zorganizowal dla nas noclegi
w hotelach na poszczegélnych etapach
oraz transport bagazu. MialySmy by¢
w Galicji po raz pierwszy, wigc dodatko-
wo postanowily$my tez troche zwiedzi¢
ten pigkny region, juz poza programem
pielgrzymki.
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Wybraly$smy o
i pazdziernika, 1
temperatury, cho
bienstwem opadéw, i wariant trasy por-
tugalskiej wybrzezem atlantyckim bie-
gnacej z Vigo do Santiago o dtugosci 101
km. Byta to nasza pierwsza pielgrzymka
w zyciu, wiec na poczatek taka dlugosc
catkowicie nas satysfakcjonowata i dawa-
ta mozliwos¢ jej pokonania.

Z malymi plecaczkami, zaopatrzone
w wygodne, sprawdzone obuwie, czapecz-
ki, butelki z wodg, mate przekaski i pele-
ryny ruszylySmy w droge. Moja gléwna
obawa przed startem to oczywiscie — czy
podotamy, a nastepnie czy nie zabladzi-
my po drodze. Nic z tych rzeczy. Szlak jest
$wietnie oznakowany — na kazdym skrzy-
zowaniu nalezy tylko wypatrywac zoéitych
strzalek lub kamiennych stupkow z em-
blematem muszli. Mialy$my ze soba opis
kazdego odcinka z jego dlugoscia i prze-
kroj terenu z sumg przewyzszen.

I to wlasnie przewyzszenia sa wg mnie
najistotniejszym miernikiem trudno-
$ci pokonywanej trasy. Galicja to region
o bardzo zréznicowanym uksztaltowaniu.
To liczne fiordy tzw. rias, skaliste wybrze-
za, liczne doliny rzek i wzgoérza, a wiec
mialy$my do pokonania niezliczong ilo$¢
podejs¢ i zejs¢. Trasa przebiega czgscio-
wo utwardzonymi drogami, cze$ciowo
polnym i lasami. Pomimo jesiennego ka-
lendarza - przez wiekszo$¢ wedrowki
stonce palito niemilosiernie, temperatu-
ra oscylowata wokot 30°C, drzewa pozo-
stawaly zielone, w czasie calej wedrowki
peleryny okazaly si¢ bezuzyteczne, a o je-
sieni przypominaly liczne drzewa kaszta-
nowca z dywanami ogromnych jadalnych
kasztanéw pod nimi, czy puste juz winni-
ce. Byly trudnodci, ale widokéw oglada-
nych ze $ciezek prowadzacych zboczami
nadbrzeznych wzgérz mozna nam po-
zazdrosci¢. Tak samo spotkan na szlaku
z wedrowcami z calego $wiata. Przekrdj
narodowosciowy i wiekowy jest ogrom-
ny - spotkalySmy przedstawicieli prawie
wszystkich kontynentéw i w réznym wie-
ku. Wszyscy na szlaku pozdrawiajg si¢
zwrotem ,,buen camino” czyli dobrej drogi
lub ,,buenos dias” lub ,,hola”, sg usmiech-
nieci, chetni do rozmowy i ewentualnej
pomocy. Sama doswiadczylam, wspinajac
sie na kolejne wzgdrze, checi pomocy ze
strony mlodej dziewczyny uzyczenia mi
kijkow - czyzbym wygladata wowczas na
tak zmeczong?! Po drodze zapelnialysmy
nasz credencial pieczatkami, uzyskiwa-
nymi w barach, sklepach, kosciotach czy
na przerdznych stoiskach z pamigtkami,
gdzie zawsze wywigzywala si¢ sympatycz-
na rozmowa ze sprzedawcami.

Nasza trasa zaczynala si¢ w Vigo — naj-
wigkszym miescie Galicji i najwiekszym
hiszpanskim porcie rybackim, dalej pro-
wadzila przez Arcade, Pontevedra, Cal-
das de Rei, Padron i Santiago i sktadalta
sie z zaledwie 5 odcinkéw. Pokonaly$my
ja w dobrej kondycji, cho¢ stonce i dtugie
podejscia troche daly nam w kos¢. Ostat-
ni odcinek do Santiago byl chyba najtrud-
niejszy i jak dokumentuje to moj zegarek,
wynosit ponad 45 tys. krokéw (méj zycio-
wy rekord) i prawie 34 km.

Jako zwienczenie naszych trudow
w Biurze Pielgrzyma, po uprzedniej re-
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Santiago de Compostela

jestracji w internecie szybko i sprawie
otrzymalySmy compostele, czyli certyfi-
kat odbycia pielgrzymki i mozemy sie juz
nazywaé pelnoprawnymi pielgrzymka-
mi. To udokumentowanie w formie pi-
semnej, a wlasciwe — to msza pielgrzyma,
ktora kilka razy w ciggu dnia jest celebro-
wana w katedrze. Oczywiscie przedtem
trzeba stang¢ w kolejce do krypty z gro-
bowcem $w. Jakuba, przej$¢ za oftarzem
i obja¢ od tylu figure swigtego — patro-
na Hiszpanii. Osobliwoscig katedry jest
wielka prawie dwumetrowa kadzielnica
Botafumeiro, z 700-letnig historig. Jest
uruchamiana tylko przy okazji wiek-
szych $wiat i nie miatam nadziei na zo-
baczenie jej ,w akcji’, ale gdy kto$ wyltozy
300 euro - prawie 60 kilogramowa ka-
dzielnica ,fruwa” prawie pod sufit, roz-
siewajac aromaty wonnych zi6t réwniez
bez specjalnej okazji. Robi wrazenie!
Osobnym tematem, ktéry chciatabym
poruszy¢, a ktory w warunkach hiszpan-
skich jest bardzo wazny, to hiszpanska,
a wlasciwie galicyjska kuchnia. Nasze
jedzenie na trasie lub w miejscach do-
celowych to byty typowe dania tej kuch-
ni. Wiele restauracji czy baréw oferuje,
z mys$la o pielgrzymach, tzw. menu del dia
w bardzo przystepnych cenach. W grani-
cach od 8 do 14 Euro mozna otrzymac
obiad czy kolacje sktadajacy sie z 2 dan,
deseru, butelki wina czy innego napoju
i kawe. Galicja jest slynna ze swoich ryb
i owocoéw morza i to byto clou programu.
Krewetki, ostrygi, ryby w réznych posta-
ciach i wspaniata o§miornica —"pulpo a la
gallega” - moga zaspokoi¢ najbardziej
wybredne gusta. Do tego orzezwiajace
biale wina z tutejszych winnic - vinho
verde czy najlepsze albarino dopelnia-
ja tego bogactwa smakdéw. Oczywiscie,
kto$ kto jest po raz pierwszy w Hiszpa-
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nii moze rdwniez delektowa¢ sie daniami
kuchni hiszpanskiej z paellg, tortillg czy
empanadas. Pomimo duzego wysitku,
jaki kosztowata nas wedréwka, wspaniata
kuchnia galicyjska nie pozwolita niestety
na strate kilogramoéw.

Drugim elementem naszej wypra-
wy byla ,czysta” turystyka. Rozpoczeta
sie w Vigo, gdzie za rada przedstawicie-
la biura organizujacego nasza podroz,
wsiadamy na poktad promu i plyniemy
na wyspy archipelagu Cies. Po drodze
mozemy oglada¢ liczne instalacje stuzace
hodowli migczakéw (jednemu z bogactw
Galicji). Wyspy to teren parku narodo-
wego Islas Atlanticas i w sezonie moze
tam przeplywac jedynie 2200 turystow,
dlatego tamtejsze pigkne plaze nie sg za-
tloczone, a wedrujac jednym ze szlakow
turystycznych mozemy liczy¢ na fanta-
styczne widoki i poznanie miejscowej
fauny i flory. Jedna z plaz - Playa de Ro-
das zostala uznana w 2007 r. za najpiek-
niejsza plaz¢ swiata. WspietySmy sie na
wzgoérze z latarnia, aby podziwia¢ wy-
brzeze i byl to przedsmak naszej dalszej
wyprawy. W samym Vigo najstynniej-
szym punktem jest Twierdza Castro stu-
z3ca za wspaniale miejsce widokowe.

Drugim naszym przystankiem byta
Pontevedra, miasto z pigkna, elegancka
star6wka, wieloma zabytkami, ko$ciota-
mi i Sanktuarium Pielgrzyma, z wielo-
ma akcentami dekoracyjnym w ksztalcie
muszli. To réwniez $wietna miejscowka
do zachwycania si¢ smakami galicyjskiej
kuchni. Mozna na stoisku lokalnej hali
targowej kupic¢ ryby lub ulubione owoce
morza i zanie$¢ je do lokalu na pietrze,
aby przygotowali nam z nich wspania-
te danie. Proste, naj$wiezsze jakie tylko
moze by¢ i smakowite. Z kieliszkiem al-
barino nie moze by¢ nic lepszego.
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Trzeci dluzszy przystanek to San-
tiago de Compostella - stolica regionu
Galicja, z zabytkowym zespolem stare-
go miasta wpisanym na liste UNESCO,
z katedrg, licznymi kosciotami, patacami
i przepigknymi placami. W czasie spa-
ceru uliczkami starego miasta co chwile
przystajemy, zeby podziwia¢ wspaniale
budowle, kunsztowne elementy archi-
tektoniczne czy tez miliony pamigtek
przeznaczonych dla tysiecy pielgrzymow.
Trzeba przyznaé, ze oferta jest bardzo
bogata i na kazda kieszen. Po tych ulicz-
kach mozna si¢ snu¢ godzinami, nie za-
pominajac o dobrej kawie i stawnym cie-
$cie ,,la torta de Santiago”.

I juz ostatni etap — calodniowa wy-
cieczka na trasie Finisterra, Muxia, Co-
sta da Morte, wodospad Ezaro, Muros.
To uczta dla oczu. Widoki skalistego wy-
brzeza, wcinajacych si¢ fiordow, malow-
niczych miasteczek i osad, wodospadu
Ezaro, jedynego, ktory wplywa bezpo-
srednio do oceanu, czy tez najwigkszego
istniejacego horreos — tradycyjnego ka-
miennego spichlerza postawionego na
filarach spotykanego tylko w pdinocnej
Hiszpanii zachwyca nawet najwybred-
niejszego turyste. Dopelnieniem tych
wrazen bedzie obiad zjedzony w restau-
racji na nabrzezu z widokiem na morze
iport.

Nasza wyprawa spelnila wszystkie
moje oczekiwania, a nawet je mocno
przekroczyla. To pigkna, zielona czes¢
Hiszpanii, ale zupetnie odmienna od wy-
schnietej Mesety czy troche zadeptanego,
turystycznego poludnia.

A El Camino nie méwie adios. Moze
w przyszlym roku, na innej trasie...

Sylwia Witoszynska
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Dziadek siedzial przy kominku i od czasu do czasu dorzucal do trzaskajacego
ognia bukowe drewienka. Jego posta¢ spowijal niebieska chmurg dym unoszacy si¢
z palacych sie szczap i migotal na jego srebrzystej brodzie.

My, dzieci, stalismy woko! siegajacej do sufitu, skrzacej sie¢ od blasku
$wiec choince z szeroko otwartymi z wrazenia oczami i, patrzac tgsknie na
pietrzace sie pod drzewkiem prezenty, $piewalismy koledy. Tata przeczytat
nam biblijng histori¢ o gwiezdzie betlejemskiej, potem wespot odmowilismy
bozonarodzeniowa modlitwe. Chwile pdzniej rzuciliSmy sie do otwierania
prezentéw jak stado glodnych wilkéw na uwiezione w zagrodzie owce. Po
chwili dziadek, wcigz tkwiacy przy kominku, przeméwil do nas swoim chry-
piacym ze starosci glosem: Czy wiecie — zapytal - skad wilasciwie wzigto si¢
$wieto Bozego Narodzenia?

- To wtedy narodzil si¢ Jezus — odpowiedziata, kleczac przed swoim no-
wym domkiem dla lalek, moja siostra Margit, a dziadek skinal glowa.

- To prawda - przytaknal. Ale samo Boze Narodzenie ma dtuzsza hi-
storig. Jesli usiadziecie obok mnie, przy kominku, opowiem wam, jak to sie
zaczelo. Zebralismy sie wokol niego na dywanie, trzymajac kazdy nowa
zabawke i zaczgliémy uwaznie na niego spoglada¢, albowiem nasz dzia-
dek znal niezwykle pigkne i ciekawe historie.

To bylo tak - zaczal, zaciagnawszy si¢ fajka. - Dawno temu, kiedy
wnuki Noego budowaty wiezg¢ Babel, a po jej upadku nie mogty sie ze
soba porozumie¢, poniewaz egoizm pomieszal im jezyki, na ziemi co-
raz wieksza moc zaczely zyskiwac zawis¢ i wszelkie uprzedzenia. Kazdego,
kto nie byl tak bystry jak jego sasiad, zabijata zazdro$¢ o tadniejszy dom.
Czlowiek, ktéremu nie chcialo si¢ uprawiaé swojej ziemi, zazdroscil temu,
u ktorego lepiej rosta pszenica, a kiedy zawis¢ ogarneta cate ludzkie plemig,
narodzifo si¢ w nim zto. Prézniak zaczal kras¢, zlodziej zabija¢, a zebrak pod-
palal dom swego dobroczyncy. Az pewnego dnia Pan Bdg, tam w niebie, skarcit
niegodziwos¢ ludu i spuscif na niego ciemnosc¢ i chtod.

Wkrétce z nieba znikneto storice, wody zamarzly, a na skradzionej przez zloczynce
ziemi nic juz nie wyrosto. Wielki chdd, gtéd i zniszczenie spadly na caty ludzki swiat.
A kiedy na ziemi mialo zging¢ cale zycie, Pan Bog przywotat do siebie swojego ulu-
bionego aniofa i zwrdcit sie do niego tymi stowy: ,,Zejdz, méj wierny stugo, na ziemie
i rozejrzyj si¢ po tej krainie pelnej zla i skaz jg na zagtade. Wybadaj kazdego mezczy-
zng, kazda kobiete i dziecko, i zapal $wiece w sercu tego, w ktérym znajdziesz slad
dobroci. Przedostatniego dnia twojej ekspedycji spojrze na ziemie z gory i jesli dojrze
na niej chociaz odrobing $wiatla, zlituje sie nad ludzkim losem i zmieni¢ wyrok, jaki
na niego wydatem.

Tak powiedzial Bog i aniol zstgpil na ziemie, aby wypelnic¢ jego wole. Ziemia byta
ciemna i zimna jak bezgwiezdna, ponura zimowa noc. Ludzie szperali po ulicach,
a ci, ktorzy mieli jeszcze kawalek suchego chleba, chowali go w glebi piwnic, aby nie
musieli dzieli¢ si¢ nim z innymi. Syn zabil ojca za to, ze ten mial kozuch, a ten, ktory
wciaz palit w piecu ogien, za pomoca pistoletu chronil swoj pokéj przed potrzebuja-
cymi. Aniotowi bylo bardzo, bardzo smutno, ze na prézno tulat si¢ po ludzkim $wie-
cie, bo nigdzie w nikim nie mdg}t znalez¢ ani krzty dobroci.

Powoli opuszczal miasto, kierujac si¢ w strong gor, gdy nagle natknat sie w ciem-
nosci na mezczyzne, ktory ciggnat za sobg duzy kawal drzewa. Byt to wyglodzony,
chudy czlowiek. Jego ciato okrywaly podarte szmaty, a mimo to ciaggnat za sobg ciezar,
cho¢ ze stabosci prawie upadal.

- Dlaczego zmagasz sie z tym pniakiem? - zapytal aniol. - Gdybys$ rozpalil ogien
tu, gdzie stoisz, moglbys sie przy nim ogrzac!

- O m¢j mily! Nie moge tego zrobi¢ — odparl mezczyzna. - Mam w domu zong
i synka, ktérzy marzna i sg tak stabi, ze mogliby nie dozy¢ jutra. Musze zatargac to
drzewo do domu, cho¢bym mial pasc.

Aniof ulitowal si¢ nad biedakiem i pomogt mu nies¢ drzewo, a poniewaz anioto-
wie majg cudowna site, w okamgnieniu dotarli do lepianki, w ktorej ten biedny czto-
wiek mieszkal.

Megzczyzna rozpalil ogien i jego dom w mig si¢ od niego ogrzal, a gdy blada, wy-
glodniata kobieta i drzacy chlopiec zblizyli si¢ do ciepta, aniol, znalazlszy w sercu
mezczyzny dobro, zapalit w jego sercu swiece.

- Mamusiu - wystekal chlopczyk - jestem glodny.

Matka wyjeta spomiedzy szmat suchy chleb, odfamata kawalek i podata dziecku.
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- Dlaczego sama nie zjesz reszty? — spytal aniol. Przeciez jeste$ tak gtodna, ze
ledwie trzymasz si¢ na nogach.

- Nie ma nic zlego w tym, ze umre - odpowiedziala kobieta — wazne, by synek
miat co jes¢.

Aniol wnet zapalit kolejne §wiatto. Tym razem w sercu kobiety.

Dziecko odgryzto odrobing kromki chleba i zwrdcilo sie do matki:

- Mamo, czy moge przyprowadzi¢ kolegéw z sasiedztwa? Oni tez sa glodni,
a w ich domu jest zimno. - Podzielilbym si¢ z nimi tym chlebem i miejscem w cie-
ple! I aniot zapalil trzecig §wiecg. Wreczyl ja chlopcu, a ten radosnie wybiegt z nia
w ciemng noc, aby poprowadzi¢ swoich malych towarzyszy ku jedzeniu i cieptu.
Dokladnie wtedy nadszed! przedostatni dzien wedréwki aniota po ziemi. Pan Bég
spojrzat z géry na dél i ujrzat trzy mate, migoczace ptomienie.

Uszczg$liwiony, ze aniol znalazl dobro na ziemi, natychmiast rozwial ciemnos¢,
nakazal stonicu wrdci¢ na niebo i ulitowat si¢ nad ludzkim losem.

Od tamtej pory pod koniec kazdego roku Bog przypomina ludziom, dokad pro-
wadzi droga wszelkiego zta. Dlatego jesienig dni staja si¢ krotsze, ciemno$¢ zapada
wczesniej i kazdego poranka odchodzi pdzniej. Robi sie zimno, wody w rzekach
zamarzajg, a $wiat pokrywa ciemnos¢.

My, ludzie, lekamy sie, poniewaz dobrze pamietamy wszystkie zle uczynki, kto-
re popelnilismy w minionym roku. Kiedy nadchodzi najkrétszy dzien i miedzy nas
zstepuje aniol, wszyscy jednocze$nie zapalamy $wieczki na choinkach, aby Bég, pa-
trzac w dol, dojrzal na ziemi $wiatlo i przebaczyl nam wszelkie zto.

- To jest prawdziwa opowie$¢ o Bozym Narodzeniu - nasz dziadek zakonczyt te
opowies¢, ktora snul w Wigilie przed wielu, wielu laty.

I ja wam ja przekazatem, Zebyscie ja dobrze zapamigtali, poniewaz ten nasz ludz-
ki $wiat zaczyna odbudowywac wieze Babel, w ktdrej jedna osoba nie moze zrozu-
mie¢ drugiej. Rodza si¢ ktamstwa, uprzedzenia i nietolerancja, a wkrotce nadejdzie
zazdro$¢, ztosliwosc i zto, ktore potepi czlowieka i ponownie skaze go na zaglade.
Kradzieze i morderstwa beda rzadzi¢ ziemia, a kiedy spadnie na was nieszczescie
i wielka ciemno$¢, chee, zebyscie pamietali: Tylko ptomien dobra, ktéry plonie
w waszych sercach, moze uchroni¢ przed zagtada.

Tlumaczyla: Sonia Langowska
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Badzmy blisko w te swiateczn

Swieta juz niedtugo. Czy bedg udane i radosne? Kojarzg sie
on nam z radoscia, spokojem, beztroska. Jednak przyznacie
Panstwo, ze takie idealne Swieta jak z reklamy - nie istnieja.
W kazdym domu jest cos$, co te idylle zaktéca. A mimo to Boze
Narodzenie moze by¢ piekne, a przynajmniej dobre, bo to

w ogromnej mierze zalezy to od nas.

Bez wzgledu na to, czy spedzamy $wie-
ta we wlasnym domu, czy gdzie$ pojedzie-
my, czy bedziemy z rodzina, czy z przy-
jaciolmi, a czasem nawet sami, to albo
w pomieszczeniu bedzie stala pachngca
choinka, pod ktéra znajdziemy mndstwo
prezentdw, a na stole dwanascie potraw,
albo bedzie skromna kolacja z zielonymi
galazkami, to jednak zawsze najwazniej-
sze jest to samo: bliskos¢, troska i mitos¢.
Nie entourage, tylko ludzie i dobre uczu-
cia, jakie ich lgcza, nadaja odwiecznym
rytualom $wiatecznym sens.

Bywa, Ze przy naszym stole braku-
je bliskiej osoby. Jeszcze rok temu byta
z nami. Po jej stracie pustka przy wigilij-
nym stole jest trudna do zniesienia. Nie
ma znaczenia, czy ten kto$ bliski odszedt
nagle do kogo$ innego, czy zmart nagle,
czy po dlugiej chorobie, $wieta juz nie
bedg takie same. Na smutek, nawet roz-
pacz, trzeba sobie pozwoli¢. Bez sensu
jest z nimi walczy¢ czy odsuwaé wspo-
mnienia. Najlepiej postarajmy sie przy-
wolywa¢ te najlepsze chwile, ktére moga
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wywolywa¢ usmiech, nawet jezeli jest on
okupiony fzami.

Wielu z nas spedzi $wigta w pustym
mieszkaniu. Z réznych powodéw nie ma
juz najblizszych, bo sa bardzo daleko czy
moze o nas zapomnieli. Dobrym sposo-
bem na takie samotne $wieta, to siebie sa-
mego potraktowac jak najblizsza przyja-
ciolke czy przyjaciela, najwazniejsza w te
dni osobe. Skupi¢ sie na spelnieniu swo-
ich potrzeb. Kupi¢ sobie prezent, nawet
malutki, ubra¢ choinke, czy przystroic jo-
diowa galazke. Warto tez rozejrzec si¢ za
inng osobag, ktéra w tym czasie réwniez
szczegolnie odczuwa samotno$¢. Nie po
to, by na sile szukac towarzystwa, ale by
pomoc komus, czyja samotno$¢ bardzo
dobrze rozumiemy. Nauczeni do$wiad-
czeniami niedawnej pandemii i trwaja-
cej w sgsiedztwie wojny na Ukrainie, le-
piej niz kiedykolwiek czujemy, jak wazna
i potrzebna w zyciu jest empatia, poma-
ganie innym i umiejetnos¢ dzielenia sie.

24 grudnia uwazany byl dawno temu
jako DZIEN RAJU. Raj to wspaniata kra-
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ina, w ktorej Adam i Ewa zyli w pelni
szcze$cia. W dzisiejszym $wiecie to Swie-
to ma nam uzmyslowi¢, ze za nasz maly
»Raj na ziemi” odpowiadamy sami. Two-
rzymy go dla siebie i bliskich dzieki mi-
tosci, wyrozumialosci, tolerancji i posza-
nowaniu drugiego czlowieka. Im wiecej
tych cech dojdzie do glosu w naszym zy-
ciu, tym bardziej ,rajskie” okaze si¢ nasze
zycie. Pamietajmy o tym.

Boze Narodzenie, czyli staropolskie
Gody zwiastuja zwycigstwo $wiatta nad
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ciemno$cig i dobra nad ztem. Z tg wia-
ra celebrujmy $wigteczny czas i sktadamy
sobie najlepsze zyczenia. Warto zrobicé
wszystko, zeby Swieta dawaly nam sile na
caly rok. Zeby ci, ktérzy $wietujg razem
z nami, byli szczedliwi, a ci ktorzy z wy-
boru lub koniecznosci s od nas wtedy
daleko - czuli naszg bliskos¢ i troske.

I takich SWIAT zyczmy sobie, naszym
bliskim i wszystkim ludziom.

Basia Miecinska
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Doczekac swiat i nie zwariowac

Grudzien to miesiac, ktdry niezmiennie
kojarzy sie ze Swietami Bozego
Narodzenia, wspolnymi chwilami
zrodzing i bliskimi. Kojarzy nam

sie réwniez z czasem zatrzymania

i celebrowania chwil, z prezentami,
usmiechem i zyczliwoscia - o ktorej
pisatam w poprzednim numerze.
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Badania naukowe pokazujg jednak, ze
ten czas dla wieluz nas jest jednym z najtrud-
niejszych chwil, czas wypelniony stresem,
pogonig za zakupami, prezentami. To takze
czas gotowania, sprzatania i przygotowan do
tego, aby w koncu zasigé¢ do kolacji wigilij-
nej i spojrze¢ na osoby siedzace wraz z nami
przy stole. Pogon codziennego Zycia spra-
wia, Ze nie zawsze mamy czas aby prawdzi-
wie sie spotka¢, aby by¢ razem. Kiedy wresz-
cie zasiadamy wspolnie — okazuje sig, Ze jest
nam z tym trudno i niewygodnie. Zaczynajg
sie roznice pogladéw, wchodzi polityka,
omawianie trudnych spraw, ktore nas od

dawna uwieraly. Co zatem z tym poczac???
Jak mozemy poradzi¢ sobie z nadmiarem
stresu i zmeczenia?? Co zrobi¢ z trudnymi
emocjami?

Podstawowg zasadg jest to, zeby zadbac
najpierw o swdj dobrostan, odpoczy-
nek i sen. Nie jest wazne, czy dom bedzie
perfekcyjne posprzatany a na stole sta-
nie dwanascie pysznych, aromatycznych
i tradycyjnych potraw. Najwazniejsze jest
to, co mamy w $rodku, czy odczuwamy
spokdj, harmonig i czy jestesmy wypoczeci,
usmiechnieci i zyczliwi, czy zestresowani
i nerwowi.

Pomocg dla nas moze by¢ rozplanowanie
pracy, delegowanie obowigzkéw, zakupow
i poszczegélnych zadan. Zadbaj o SIEBIE
- O SWOJ DOBROSTAN. Bo to, czym
jestesmy wypelnieni w $rodku, dzielimy sie
najczesciej z osobami dookota nas. Jesli no-
simy w sobie trudne emocje - ztos¢, zal, poc-
zucie krzywdy itp., to tym ,,poczestujemy”
innych. A jezeli zadbamy o swoj dobry sen,
dobra energie, rados¢ i zyczliwos¢, to tym
wlasnie bedziemy emanowa¢ dookota.
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Druga istotng zasadg jest, zeby nie
dotyka¢ tematéw trudnych i drazliwych.
Kazdy z nas jest inny i ma prawo do swoich
pogladéw. Omijajac tematy kontrowersy-
jne, mozemy skupic sie na tym, co nas laczy,
co pomaga nam powrdci¢ do pigknych
wspomnien;, wspdlnie spedzonego czasu,
np. wakacji. Zachgcam do tego, aby znalez¢
czas na wspolne ogladanie zdje¢ z wakacji,
z wyjazdéw, na opowiesci o ciekawych pr-
zygodach, $miesznych zdarzeniach, jakie
mialy miejsce. Warto po$wigcic¢ troche cza-
su i np. przygotowa¢ ciekawa prezentacje
dla dziadkéw (tym moga zajac sie dzieci
i mlodziez). Zachgcam do tego, aby zapyta¢
babcie, dziadka lub rodzicéw o ich wspom-
nienia ze $wiat, kiedy byli mali, jak to byto
za ich czasow. Moze pamigtajg $mieszne
zdarzenia, jakie si¢ wtedy przytrafity? Kiedy
ich zabraknie, nie bedziemy juz mieli szansy
zapytac o to, a przeciez to tez nasza historia,
dzieje naszego rodu. Jak to si¢ zmieniato
przez te wszystkie lata, moze majg zdjecia
z tamtych lat? Szukajmy tematdw, ktore nas
tacza a nie dzielg.

Ciekawym pomystem jest wspdlne zagra-
nie w gry planszowe, szczegélnie takie, ktdre
wywoluja $miech i zabawe. Jest teraz wiele
fantastycznych gier planszowych, strategicz-
nych i bardzo zabawnych. Wylaczmy tele-
wizor, popatrzmy z uwaznoscia i zyczliwoscia
w oczy siedzacych z nami oséb, mozemy
dostrzec wtedy to, jak nasze dzieci i wnuki
urosly, zmienily si¢ i wydoroélaly. Nie pyta-
jmy co w szkole, zapytajmy jak im si¢ Zyje,
co lubig robi¢ i jakie sg ich marzenia, co jest
najwieksza radoscia ich obecnego zycia?

Mozna podzieli¢ si¢ rowniez przygoto-
waniem potraw. Niech kazdy zasiadajacy
do stotu przygotuje co$ dobrego dla innych
- potrawe-niespodzianke. Wiaczmy w to
réwniez dzieci — nawet jak przygotuja ,,pros-
ty kisiel” — to niech on bedzie zauwazony
iz rado$cia posmakowany.

Grudzien to wyjatkowy czas — warto
z zyczliwoscig podejs¢ najpierw do SIEBIE
a potem do wszystkich wokot nas. Te nasze
rodzinne - MALE SWIATY - s3 wazne dla
naszego dobrostanu - zatem zrébmy ws-
zystko, aby o nie zadba¢ najpiekniej jak tylko

mozemy.

Tego Czytelnikom i sobie goraco zycze.

psycholog Malgorzata Aszyk
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Eteryczne, o twarzach nieziemsko pieknych,
jasniejace blaskiem, ktory byt odbiciem boskiego
Swiatta — tak w sztuce europejskiej i tradycji
judeochrzescijanskiej przedstawiano anioty.
Atrybutem tych nieziemskich istot byfa uroda,
skrzydfa i bijaca od nich jasnosc.

Tanczace anioly w obrazie namalo-
wanym przez renesansowego malarza
Sandro Botticellego ,,Mistyczne Boze
Narodzenie” s3 pelne wdzieku. Artysta
wykorzystal rytmiczne ustawienie po-
staci dla podkreslenia radosci i zachwytu
z narodzin Dziecigtka Jezus. Anioly, po-
zbawione aureoli, ktére symbolizowaly
boskie $wiatlo, przedstawione zostaly na
podobienstwo ludzi. W centrum tej sceny
adoracji nowo narodzonego Chrystusa
malarz umiescit Jozefa, Marie i Dziecigt-
ko a wokot szopki kleczacych pasterzy.

Anioly ukazywane z wyidealizowa-
nym picknem mialy podkresla¢ nastréj
cudownosci i taki wizerunek utrwalit
sie w powszechnej swiadomosci. Wiara
w anioly siegala animizmu. Skrzydlate
postaci spotyka sie w religiach Wschodu,
judaizmie i islamie. Jedna z hipotez wska-
zuje, Z€ Wraz z umacnianiem si¢ mono-
teizmu, aniotowie zastepujac starych bo-
géw, dzialali poczatkowo jako postancy
pomiedzy bogam,i a potem stali si¢ po-
$rednikami pomiedzy transcendentnym
Bogiem i ludzmi.

Anioly jako istoty duchowe i niewi-
dzialne stuzace Bogu, przekazuja ludziom
wole boza. Opiekuja si¢ nimi i chronig
przed zlem $wiata, udzielajac wskazowek,
nie odbierajg im jednak wolnej woli.

W tradycji chrzescijanskiej od V wie-
ku utrwalit sie wizerunek niebianskiego
postanca ze skrzydlami i aureoly, wzor-
cem byta grecka bogini zwycigstwa Nike,
ktorej szata z charakterystycznymi dra-
periami stala si¢ anielska sukienka.

Wedlug tradycji koscielnej anioly
istnieja jako istoty czysto duchowe, nie-
widzialne i bezplciowe. Maja imiona
hebrajskie. W angelologii Sw. Tomasza
anioly, podobnie jak czlowiek, posiadaja
intelekt i wole, ale w przeciwienstwie do
czlowieka sg bezcielesne i nie$miertelne.
W biblijnych przekazach podkreslano
boskos$¢ anioléw nazywajac ich ,,Syna-
mi Boga”, ,Boskimi Bytami” W greckim
przekladzie Biblii Starego Testamen-
tu pojawia si¢ okreslenie ,angelos” na
zwiastuna, wysfannika. Biblia wymienia
z imienia trzech anioléw: Archaniofa Ga-
briela, Michaela i Rafaela, reprezentuja-

cych Boga o czym $wiadcza ich imiona
z koncédwka ,el” co znaczy Bog. Zada-
niem aniolow jest oddawanie czci Bogu,
wielbienie go.

Kosciot traktuje wiare w niebian-
skie istoty jako jedng z prawd wiary od-
noszac si¢ do nich bez adoracji. W No-
wym Testamencie Sw. Pawel w liscie do
Kolosan przestrzegal przed przesadna
czcig aniolow. W religii Zydowskiej ist-
nial poglad, ze aniotowie pomagali Bogu
w stworzeniu $wiata, co zagrazalo idei
wszechmocnego Boga. Kosciol potepial
te przekazy wskazujac na gtéwne cele po-
stancow boskich, jako armia niebianska
byli narzedziem kary bozej i bozej mocy.
W powszechnym mniemaniu anioty byly
bytami przyjaznymi ludziom, w biblij-
nym byli przerazajacy. Tylko aniotowie
stojacy w nizszej hierarchii ukazywaly si¢
ludziom.

Mysliciele chrzescijanscy badajac opi-
sy aniotéw w Biblii préobowali okresli¢
ich atrybuty i hierarchie. W pigtym wie-
ku Pseudo-Dionizy Areopagita stworzyt
wlasng wizje $wiata anioléw na podsta-
wie ich obecnosci w Ksiedze Rodzaju,
w Apokalipsie, w Ewangeliach.

Nieznana jest liczba aniotéw, nie maja
tez imion. Najwyzej w hierarchii stoja se-
rafiny, cherubiny i Trony, nizej stoja Pan-
stwa, Ksiestwa i Zwierzchnosci. Trzecia
grupe tworza Mocarstwa, archaniotowie
i aniotowie. Pierwsza grupa stojac najbli-
zej tronu strzeze go i kontempluje Boga,
a Trony go podtrzymuja. Serafiny posia-
daja po trzy pary skrzydet, plong ogniem

milfosci, kolorem ich szat jest czerwien. |

Cherubiny przedstawiano w niebieskich
szatach. ArtySci w czasach renesansu
i baroku przedstawiali wlasne interpre-
tacje wizerunku anioléw. Cherubiny
przedstawiano poczatkowo jako uskrzy-
dlone istoty stojace w bezposredniej bli-
skosci Boga, pozniej mylono je z dekora-
cyjnymi aniotkami, amorkami.

Panstwa, Ksiestwa zarzadzaja krole-
stwem niebieskim, przedstawia si¢ ich
z berlami, symbolami wiladzy. Nosza

zbroje i strzegg wladcéw. Archaniotowie §
i aniofowie stojg najblizej ludzi, zwiastu- S8
ja wazne sprawy. Archaniol Gabriel jako S

glowny wyslannik Boga przed- 3
stawiany jest z liliami, to on , FE
zwiastowal Marii, Ze zosta-
ta wybrana na matke Boga.
Michal w zbroi i z mieczem
symbolizuje armie¢ Boga. Jest
tak potezny, ze moze ratowac potepione
dusze i do niego zwraca si¢ Bog w wal-
ce z szatanem. Rafal przedstawiany jest
w stroju pielgrzyma i z laska. Wedrujac
z Tobiaszem strzegt go przed demonami,
a potem uzdrowil jego ojca. Czczony jest
tez jako uzdrowiciel.

Wiara w anioly pozwalata objasniac
trudna rzeczywistos¢, kleski glodu, nie-
urodzaju, wojny i epidemie. Anioly
Smierci byly narzedziami boskiej spra-
wiedliwosci. Tradycja katolicka uczy, ze
milfosierny Bég dat nam w chwili naro-
dzin Aniota Stréza, ktéry ma nas chroni¢
i otaczac opieka.

Dzisiaj angelologia wydaje sie w wersji
kultury masowej fatwa w odbiorze i nie-
zwykle atrakcyjna. Wizerunki aniotéw
spotykamy wszedzie jako ladnych lu-
dzi ze skrzydlami. Sa pozbawione swo-
jej wszechmocy i stabo zwigzane z boska
opatrznos$cig. Anioly podobnie jak ludzie
maja liczne wady, ulegaja pokusom, nie s3
boscy tylko ziemscy. Anioly to popularne
dzisiaj postacie w filmie — ,,Miasto Anio-
1ow”, ,Michael” ,,Aniot w Krakowie” — to
cieple i wzruszajace filmy opowiadajace
o ludzkim obliczu przybyszow z nieba.
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W spopularyzowa-
nej wersji historii wy-
stannikéw nieba anioty
zastapily wrozki, elfy.
W $redniowieczu an-
gelologia w wersji teolo-
gicznej i filozoficznej byta zbyt trudna
i nieosiggalna dla przecigtnego czlowie-
ka. Latwiej bylo sobie stworzy¢ opowiesci
o istotach mniej skomplikowanych. Byli
to ,dlugowieczni” o magicznych mocach,
wystepuja w tradycji anglosaskiej, mito-
logii germanskiej i folklorze skandynaw-
skim, réwniez w mitologii stlowianskiej.
Pojawialy sie w literaturze, przekazach
ustnych. Literatura w konwencji fantasy
roi si¢ od istot nadprzyrodzonych. Spo-
pularyzowat te literature brytyjski pisarz
i profesor filologii klasycznej John R.R.
Tolkien.

Wspolczesnie mniej wierzymy w dia-
bly utozsamiane ze $wiatem zta, a bardziej
w anioly, juz jednak nie tak anielskie, jak
przedstawia je tradycja biblijna. Ocze-
kujemy od nich pomocy, modlac sie do
Aniofa Stréza, sg uciele$nieniem poszu-
kiwanego piekna, dlatego tak popularne
s3 w sztuce. Wieszamy anioly na choin-
kach, ustawiamy ich rzezby w ogrodach
i domach. Wierzymy, ze powtarzajace si¢
sekwencje liczb s3 numerami anielskimi
i w ten sposéb anioly komunikujg nam
wskazdowki i pomoc.

Jolanta Krause.

-



Aby um

1eC cleszy¢ sie zZyciem

O tym, jak w kazdym wieku méc cieszyc¢ sie zyciem,
zdrowiem, skad czerpac sity, z panig Katarzyng

Dorosz rozmawiat Radostaw Daruk.

Zajmuje sie Pani problematyka dtu-
giego, szczesliwego zycia. Czym jest
dla Pani rados¢ zycia?

Kiedy bytam dzieckiem, nalezatam do
harcerstwa, gratam w pitke reczna, $pie-
watam w choérze, gralam w tenisa i zawsze
chcialam by¢ najlepsza. To wszystko bylo
dobrg lekcjg pracy nad sobg. Najgorsze dla
mnie byly porazki. Dzisiaj juz wiem, ze
jest to czes¢ sktadowa sukcesu.

Kiedy$ nie moglam sobie z tym pora-
dzi¢. Dlatego uwazam, ze wraz z wiekiem
przychodzi dojrzatos¢, pokora, wewnetrz-
ny spokdj. Dzisiaj juz jestem spokojna
i pogodzona.

Cieszy¢ ze wszystkiego z glebi serca
nauczylam si¢ po wypadku samochodo-
wym. Dwadzieécia jeden miesigcy rehabi-
litacji nauczyto mnie, ze to, Ze Zyjemy jest
cudem, a wszystko inne dopelnieniem.

Rado$¢ Zycia to dla mnie herbata o po-
ranku w porcelanowej filizance, niebieskie
niebo, storice lub deszcz, bo naj-
wazniejsze jest to, ze chodze. Do- "
ceniam kazdy moment. Ao

Czyli, aby mdc cieszyc sie zyciem, nie-
zbedne jest pozytywne nastawienie.
Co ono nam daje?

Najwigkszym eliksirem mlfodosci sa
nasze pozytywne mysli, uczucia i emocje.
Najlepszym lekarstwem na choroby jest
mito$¢. Kochajac i akceptujac siebie, do-
prowadzamy do korygowania wtasnych
postaw. Lubigc siebie, akceptujemy caly
$wiat. To pozwala na uzyskanie réwnowa-
gi, a ta z kolei pomaga nam mysle¢ pozy-
tywnie. Wszystko to ma wplyw na nasze
zdrowie i samopoczucie — nasz dobrostan.

Szanujmy wszystkie przezycia, ktore
spotkaly nas w zyciu. Potraktujmy je, jak
wielki dar, dzigki ktéremu powstaje w nas
uczucie jednosci.

Do pozytywnego myslenia potrzebne
nam s3 endorfiny — hormony szczescia.
Wytwarzajg sie podczas ¢wiczen. Zatem
zamiast zazywal gar$¢ tabletek, wstan,
otwoérz okno i ¢wicz, tancz, spaceruj, ma-
luj, wybierz si¢ z przyjaciétka do kawiarni.
To jest Twoja dawka szczgécia, ktdra sam
mozesz sobie zaaplikowac.

Myslmy pozytywnie. Nie poddawajmy
sie zlym myslom. Musimy je wypiera¢ po-
zytywnym nastawieniem i checig bycia ak-
tywnym. Pozytywne myslenie ma ogrom-
ne znaczenie dla naszego zdrowia nie tylko
psychicznego, ale takze fizycznego. juz w V
wieku p.n.e. Hipokrates twierdzil, Ze ,,nic
nie pomaga nam bardziej, niz nasza wita-
sna, naturalna moc uzdrowicielska”

%7,

Jak cieszyc¢ sie zyciem? Czy umiejet-
nos¢ odnajdywania radosci, szczedcia
nawet w najdrobniejszych zdarze-
niach to element naszego charakte-
ru, osobowosci, czy mozna sie tego
nauczy¢?

Kazdy z nas rodzi si¢ z tzw. ,,czysta kar-
ta”. Nie mamy wplywu na to, co wydarzylo
sie w dziecinstwie, ale mamy wptyw na to,
co dzieje sie w naszym zyciu obecnie. Dla-
tego warto zaplanowac sobie, jak ono ma
wygladac.

Zadajmy sobie takie pytania: Kim je-
stem? Gdzie jestem? Kim chcialbym by¢?
Gdzie chciatbym by¢?

To proste ¢wiczenie uswiadomi nam,
jaka jest réznica w tym, o czym marzymy,
a tym, gdzie jesteSmy. Mozemy przyjaé,
Ze na nasze zycie ma wplyw genetyka, zta
szkola, zte wychowanie, zla pogoda, etc.
Albo... pracowaé intensywnie nad soba
i stworzy¢ okolicznosci do dobrego zycia.

s Wszystko, co robimy, ma wplyw na na-
‘. sze emocje i odczucia, a one — na nasze
A< zycie. To praca, ktdra kazdy z nas moze

wykona¢. W drodze do szczgécia i ra-
dosci zycia.

W jaki sposéb mozna przeksztatcic¢
swojego wewnetrznego,,marude”
w umiejacego czerpac site i rados¢
nawet z drobnych rzeczy cztowieka?

Po pierwsze — wazne jest, aby pracowa¢
nad zmniejszeniem ilosci ,,negatywnosci”
w naszym zyciu. Jak to zrobi¢? Podam kil-
ka najprostszych rad:

dozuj telewizje i social media.

znajdz pozytywne zajecie dla Twojej
glowy (nowe hobby).

nie otaczaj si¢ negatywnymi ludzmi
(zwigksz dystans lub ogranicz kontakt).

nie narzekaj.

naucz si¢ planowa¢, to zmniejszy takze
twoj stres.

Popatrzmy teraz, jak mozemy wzmoc-
ni¢ pozytywne elementy:

Wykresl ze swojego slownika takie
stowa, jak ,bylbym’, ,mialbym, ,po-
winienem’, ,musiatbym’, ,zrobitbym”
Wskazujg one na to, Ze nie Zyjesz w teraz-
niejszoscia, lecz w $wiecie iluzji.

Codziennie wzmacniaj siebie poprzez
pozytywne afirmacje ,jestem najlepsza
wersja siebie’, ,,jestem wyjatkowy taki, jaki
jestem”.

Kolekcjonuj pozytywne doznania -
codziennie zapisuj w notesie, co dobrego
spotkato Ciebie, co sprawito rados¢, z cze-
go czujesz sie dumny. Kiedy masz stabszy
dzien, wrd¢ do tego, a od razu poczujesz
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sie lepie;j.

Badz uwazny w relacjach - réb cos do-
brego dla przyjaciol, rodziny, oséb w po-
trzebie.

Realizuj swoje pasje — stworz prze-
strzen dla siebie i zacznij od drobnych rze-
czy — nowe hobby, co$ co lubisz robic i ni-
gdy nie miate$ na to czasu.

Wypisz wszystkie swoje marzenia na
kartce i zaplanuj, jak mozesz je spelnic.
Planowanie i droga do celu réwniez spra-
wiajg nam rado$¢. Marzenie si¢ nie spel-
niajg. Marzenia si¢ spelnia.

Badz blisko natury — celebruj spacery,
w rézne pory roku; kupuj kwiaty do domu.

Pielegnuj relacje z przyjaciéimi i bliski-
mi - pamietaj, ze to dawanie sprawia nam
wigcej radosci, niz branie.

To bardzo cenne i, wydaje sig, nie-
skomplikowane wskazowki. W swojej
ksiazce ,Twoj przewodnik pozytyw-
nego myslenia” pisze Pani, jak krok
po kroku, wrecz matymi krokami,
wprowadza¢ te zmiany w zycie.
Najnowszym Pani projektem jest
portal peten pozytywnych informacji,
emocji i wartosci - zupelnie jak nasz
miesiecznik, Gdynski IKS"... Co wyrdz-
nia portal radosczycia24.pl sposrod
innych miejsc w sieci?

Portal radosczycia24.pl zawiera pozy-
tywne informacje, skupiajac si¢ na tym,
co wazne w naszym zyciu. Ostatnio zmie-
nilismy formule platformy zgodnie z no-
woczesnymi wymogami, jednak przede
wszystkim stwarzajac wygodng dla oczu
kolorystyke. Szczegélnie, ze naszymi czy-
telnikami sg osoby 45+ oraz seniorzy.

To dla nas wielka rado$¢ tworzy¢ nowe
tresci, dlatego wspotpracujemy z najlep-
szymi dziennikarzami, miedzy innymi
rozwinela si¢ nasza wspélpraca - z mie-
siecznikiem ,,Gdynski IKS”. Od stycznia
przygotowujemy szereg niespodzianek
poszerzajac wartos¢ edukacyjng. Bedzie-
my mieli duzo nagréd dla naszych
subskrybentéw (zapraszamy do zapi-

s
sania si¢ do naszego newslettera). £

Do kogo skierowany jest portal rado-
sczycia24.pl?

Naszymi czytelnikami sa osoby 45+
oraz Seniorzy.

Co ciekawego nasi Czytelnicy moga
znalez¢ na stronach portalu radosczy-
cia24.pl?

Portal radosczycia24.pl zawiera tresci
z wielu dziedzin: edukacja, zdrowie, dla
Kobiet, dla Mezczyzn, kultura, turystyka,
kuchnia, uroda, sport, przyjazna gmina...
Jest tu miejsce dla kazdego.

Zatem goraco polecamy ten portal
i zapraszamy do czestych odwiedzin.
I na koniec pytanie, co jest dla Pani
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Katarzyna Dorosz — wyktadowczyni,
badaczka dtugowiecznosci i pamieci
mozgu, dziennikarka, politolog, pisarka.
Jest Swiatowej stawy ekspertem ds. oséb
starszych i dojrzatych, prowadzaca takze
badania nad dtugowiecznoscia. Przez
wiele lat pracowata w gazetach Polska-
presse, radiu, TVN24.
Jest zatozycielka pierwszego interne-
towego kanatu telewizji Active50tv dla
0s6b 50+ o zasiegu miedzynarodowym.
Jest takze wyktadowca i autorka kilku
ksigzek m.in.,,Droga do szczescia", ,Ho-
listyczne podejscie do zycia”, 7 wydan
zeszytow ¢wiczen ,Twoja Przewodnik
Pozytywnego Zycia” dla oséb dojrzatych.
Urodzona w Polsce, mieszka obecnie
w Stanach Zjednoczonych, wspoétpracuje
z wieloma prestizowymi amerykariskimi
uniwersytetami i pracuje nad kolejna
ksiazka, tym razem o osiggnieciu znacza-
cej dtugowiecznosci w zyciu i o tym, jak
utrzymac funkcjonowanie mézgu.
Od 2009 roku wyktada na Uniwersyte-
tach Trzeciego Wieku i Klubach Seniora
w catej Polsce, Europie i USA. W wykta-
dach tych wzieto udziat ponad 360 000
0s6b. Od pazdziernika prowadzi takze
wyktady ,Sita zycia” w Uniwersytecie
Trzeciego Wieku w Fundacji FLY — w try-
bie online, z Kalifornii!

najwazniejsze w zyciu, co jest ta ,la-
tarnig morska’, ktéra upewnia nas, ze
podazamy dobra i bezpieczna droga?

Najwazniejsza jest dla mnie rodzina.
Niezalezno$¢, poczucie spelnienia, zycie
w prawdzie. Ponadto wazny jest réwniez
balans, pomiedzy pracy a zyciem prywat-
nym. Mam to szczescie, ze moja praca byla
ijest moja pasja.

Serdecznie dziekuje za rozmowe.

Od Redakgji:
Ksigzka pani Katarzyny Dorosz ,,Twdj
przewodnik pozytywnego Zycia” do nabycia
w biurze Fundacji FLY w Gdyni, ul. Swie-
tojanska 36/2
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Miat by¢ dalszy ciag o,wspodlnikach”z naszych jelit, no ale przeciez zblizajg sie Swieta, a wraz
z nimi ulubione, jedyne w swoim rodzaju przysmaki. Trzeba przyzna¢, ze jadtospis kolacji
wigilijnej jest jednym z najkorzystniejszych dla naszego organizmu.

Ryby, bogate w kwasy omega 3,
barszcz na naturalnym zakwasie i kiszo-
na kapusta, a wigc produkty fermento-
wane, do tego mndstwo orzechow, na-
sion, straczkow, warzyw, czy suszonych
owocow, dostarczajacych witamin, mi-
neraléw i cennego blonnika... Skoro jest
tak dobrze, czemu tak wielu osobom to
szkodzi?

Niestety, sporo z tych produktow jest
jednoczesnie ciezkostrawnych i wzdy-
majacych. Sg to przede wszystkim grzy-
by, cebula, nasiona roslin straczkowych,
ale takze kiszona kapusta czy potrawy
smazone. No i nie ukrywajmy, takze nad-
miar wszystkiego! Chwytamy sie wiec za
brzuchy i narzekamy, ze boli nas watroba.
Ale czy na pewno? Watroba, jako narzad
nieunerwiony, nie moze nas bole¢. Kiedy
jednak zwigkszy swoja objetos¢ wskutek
toczacych sie wewnatrz proceséw zapal-
nych, uciska na otaczajacg ja, unerwiong
torebke, co powoduje, ze uskarzamy sie¢
na klucie pod Zebrami w prawym boku.
Dzieje sie tak na przyklad wtedy, kiedy
postawimy nasza watrobe przed duzym
wyzwaniem w postaci wysokokalorycz-
nego positku. Bedzie ona musiala wow-
czas wydzieli¢ wiecej zokci oraz enzymow
trawiennych, co spowoduje przejsciowe
dolegliwos$ci. Bywa i tak, ze powodem
bélu po prawej stronie sg kamienie w pe-
cherzyku zélciowym. By¢ moze mamy je
juz od jakiego$ czasu, ale s3 one na tyle
male, Ze na co dzien nie powoduja zad-
nych dolegliwosci, a po obfitym, cigzkim
positku dajg o sobie znac.

Oczywiscie, jesli kto$ wie, Ze ma prob-
lemy z drogami zélciowymi, powinien
zmodyfikowa¢ wigilijne menu. Ryby go-
towane na parze smakuja doskonale za-
réwno w galarecie, jak i z warzywami po
grecku; mozna tez je upiec w pergami-
nie z dodatkiem zi6t i warzyw, zamiast
smazy¢. Cigzkie majonezy i $mietany ta-
two zastapi¢ naturalnym jogurtem typu
greckiego, a pierogi, zamiast z kapustg
i grzybami, mozna przyrzadzi¢ z chudym
twarozkiem i szpinakiem, lub kaszg. Nie-
zaleznie od tego, czy powodem bolu jest
watroba, czy woreczek, mozemy ulzy¢ so-
bie zazywajac jaki$ lek rozkurczowy. Na
pewno nie nalezy natomiast stosowac le-
kow przeciwbolowych zawierajacych pa-
racetamol lub ibuprofen, gdyz sg one me-
tabolizowane w watrobie, co dodatkowo
ja obciazy i nasili dolegliwosci.

Przejedzenie, czy nadmiar potraw
cigzkostrawnych, moze nakladac sie tez
na inne, istniejgce wczesniej schorzenia
przewodu pokarmowego, jak refluks,
wrzody zotadka czy dwunastnicy, zapale-

nie trzustki, czy choroby jelit. Skarzymy
sie wowczas na takie nieprzyjemne ob-
jawy jak mdlosci, brak apetytu, uczucie
pelnosci i zalegania pokarmu w Zolad-
ku, czyli po prostu niestrawno$¢. W tych
wszystkich przypadkach, takze zwigza-
nych z watrobg czy woreczkiem, spraw-
dza si¢ szereg preparatéw ziolowych,
poprawiajacych trawienie. Co wazne, s3
tu nie tylko suplementy, ale i leki , ktére
szczegolnie polecam.

Znajdziemy tu postaci ptynne, jak
Cholesol, czy Iberogast, bedacy taka no-
wocze$niejsza forma kropli zotadkowych.
Maja dobry sklad, trzeba tylko pamietac,
ze zawierajg alkohol, co niekoniecznie
przystuzy si¢ chorej watrobie (a takze kie-
rowcom). Wsrdd tabletek warto wymie-
ni¢ znany od lat, catkiem dobry Rapha-
cholin C, Cynarex - zawierajacy wyciag
z karczocha, ktéry pobudza wydzielanie
2061ci, odtruwa i regeneruje watrobe, oraz
Travisto activ - z tym, ze s3 dwa warianty
tego preparatu, suplement i lek, ktdre roz-
nig sie calkowicie sktadem i wskazania-
mi, mimo podobnej nazwy. Warty uwa-
gi jest tez Verdin complex. Chociaz jest
suplementem, ma dobry sklad, a wyciagi
sa standaryzowane, co bardzo rzadko sie¢
zdarza. Oczywiécie mozna tez wspoma-
gac si¢ wlasnymi naparami z ziot i przy-
praw takich jak kurkuma, koper wloski,
kminek, mieta, rumianek, melisa itp.

Sa tez dwa pomocne w niestrawnosci
leki nie zawierajace ziot. Pierwszy to Tri-
bux Bio, ktéry wptywa na motoryke prze-
wodu pokarmowego w sposdb prawdzi-
wie czarodziejski — uspokaja ja, kiedy jest
zbyt intensywna, lub pobudza, gdy jest
zbyt leniwa. Hamuje wiec biegunke, lub
likwiduje zaparcia. Dziala tez przeciw-
wymiotnie. Drugi, Kreon Travix, budzi
moje mieszane odczucia. Jest to miesza-
nina enzymow, ktére normalnie wydzie-
la trzustka. Powinno sie wigc je stosowac
wowczas, kiedy choroba trzustki unie-
mozliwi ich produkowanie, lub tez wy-
dziela si¢ ich za malo. Kiedy jednak o tym
wiemy, zwykle stosujemy juz Kreon na
recepte, w duzo wyzszej dawce. Jesli jed-
nak siggniemy po ten preparat, pamietaj-
my, by zazywac go zaraz po positku, lub
w trakcie, nigdy przed, ani tym bardziej
miedzy positkami.

Oproécz lekéw pomocnych w trawie-
niu, ktére warto mie¢ pod reka w okresie
$wigtecznym, jest tez cala grupa lekéw na
watrobe, ktéra wspomaga jej regeneracje.
Wszak watroba to gigantyczna oczysz-
czalnia i przetwdrnia, bez ktérej nie byli-
bysmy w stanie przezy¢. Najpowazniejsze
schorzenia, ktére moga jej sie przytrafic,

poza rakiem, i wirusowym zapaleniem wa-
troby typu A, B i C, to marskos¢ i stlusz-
czenie watroby. Sprzyja im nadmierne
spozycie alkoholu i otylos¢, ale takze ze-
sp6t metaboliczny, cukrzyca typu drugiego
oraz naduzywanie czy dlugotrwate stoso-
wanie niektérych lekéw. Zwlaszcza para-
cetamol jest tu szczegdlnie grozny.

O ile kiedys sttuszczenie watroby moz-
na bylo jednoznacznie wigza¢ z alkoholi-
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zmem, dzi$ to coraz czgsciej choroba cy-
wilizacyjna, diagnozowana nawet u dzieci
i mlodziezy. Oczywiécie w zadnym razie
nie nalezy leczy¢ tak powaznych choréb
samodzielnie, jednak kiedy lekarz stwier-
dzi, ze z nasza watroba nie jest najgorzej,
ale warto bytoby troche¢ ja wspomoc, mo-
zemy siegna¢ po wspomniane leki wspo-
magajace jej regeneracje.

Mamy tu do wyboru trzy grupy. Pierw-
sza to fosfolipidy (zwiazki choliny), ktore
stabilizuja blony komoérkowe, hamuja nie-
odwracalne wioknienie watroby i przy-
spieszaja jej regeneracje. Do wyboru jest
tu kilka preparatéw zarejestrowanych jako
leki, w réznych dawkach, np. Essentia-
le, czy Esseliv. Moga si¢ rozni¢ ceng, a ich
jako$¢ jest zblizona. Esseliv Duo - suple-
ment - to juz zupelnie inny sklad.

Druga grupa to sylimaryna, czyli wyciag
z ostropestu plamistego. Jest kilka dobrych
lekéw z tym sktadnikiem, produkowanych
w réznych dawkach. Czasem dodatkowo
zawierajg witaminy z grupy B, albo wyciag
z karczocha (jak w Cynareksie), ktéry po-
budza wydzielanie z6lci, obniza poziom
cholesterolu i dziala odtruwajaco. Cieka-
wym preparatem jest Essylimar — polacze-
nie fosfolipidéw z sylimaryna, takie 2w1.

Trzecia grupa zawiera aminokwas,
asparaginian ornityny, na potkach aptecz-
nych jako suplement Hepatil. Takze ma
chroni¢ i pomagaé w regeneracji watroby.
Nie tak dawno byt lekiem na recepte, ale
w znacznie wyzszych dawkach. Czy jest
w stanie co$ zdziala¢ w dawkach suple-
mentacyjnych? Takze dodatek choliny jest
tu w ilo$ci symboliczne;j.

Oczywiscie wszystkie te preparaty po-
winny by¢ stosowane przez dluzszy czas,
minimum kilka tygodni, jesli maja nam
pomoc zregenerowaé watrobe, w prze-
ciwienstwie do preparatow na trawienie,
ktore zazwyczaj stosujemy doraznie.

Przy okazji chce wspomniec, ze watro-
ba nie potrzebuje dodatkowego oczyszcza-
nia z toksyn w postaci restrykcyjnych diet
eliminacyjnych czy specjalnych suplemen-
tow diety. Zdrowy tryb zycia, zbilansowa-
ne positki, eliminacja uzywek i nadmia-
ru lekéw sa dla niej najlepsze. Wyjatkiem
wsrod uzywek jest jedynie kawa. Badania
wskazuja, ze regularne spozycie 2 - 3 fi-
lizanek kawy dziennie zmniejsza ryzyko
rozwoju stluszczenia watroby.

Na koniec jedno zdanie o hicie wsrod
reklam. Dba o watrobe a jednoczesnie,
tak mimochodem, odchudza - takie pusz-
czenie oczka do pacjenta. Ale cuda si¢ nie
zdarzaja i nie da sie lykac tabletki, jes¢
wszystko i chudngé. A na watrobe sg lep-
sze preparaty.

Konczac, zycze wszystkim cudownych
$wiat pelnych usmiechu, mitosci, spoko-
ju i wzajemnej zyczliwosci. A $wiateczne
smakotyki niech beda wylacznie zZrédlem
przyjemnosci jedzenia, a nie stresu dla na-
szej watroby!

Mgr farm. Danuta Kwiatkowska
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Wielkanoc w BoZe Narodzenie? — Ech, stary, cos ci sig...
- Sam nie wiem, ale jedziemy:

To byt chyba rok 75, a moze 77 ubie-
glego wieku (ja piernicze - ubieglego
wieku!). Mieszkalem wraz z rodzing w sa-
mym centrum Gdyni w ,,Cudzie architek-
tury” tamtych czaséw. — Dla wigkszosci
Gdynian budowla ta, to niedoscignione
marzenie, wigc nie bez kozery nasz blok
przezywano ,Dolarowcem” Ten wzbu-
dzajacy zazdro$¢ budynek miat (ma, stoi
w tym samym miejscu do dzisiaj) dlugos¢
chyba prawie 100 m. i pnie si¢ ku gorze
dziesiecioma pietrami. Glowe daje, ze
projektant tworzac to wiekopomne dzie-
to popijat papieroska wodeczka — twérczo
wpatrujac si¢ w... pudetko z zapalkami.
Do dzisiaj, ta architektoniczna perla, 1$ni
blaskiem przy ul. Wladystawa IV - rog
10 lutego. Architekt, usadowil to ,,pudet-
ko z zapatkami” draska ku ziemi, wejscia
umieszczajac na jego koncach. W tym
cudzie czaséw PRL-u zajmowalem wraz
z rodzing spétdzielczo-wlasnosciowe M4
na 7 pigtrze. Nasze okna i balkonik o po-
wierzchni 1,5m wychodzily na przepigk-
ny Skwer Kosciuszki i morze Baltyckie,
ktérego fale w marzeniach (z reguly po
paru wddeczkach), unosily mnie hen
daleko, daleko - ku wolnosci, a moze
nawet do samej Ameryki. Niestety, te-
raz mieszkancom tego bloku wszystkie
te horyzonty przystonit Dom Handlo-
wy Batory. Naszymi sasiadami na zabdj,
mieszkajacymi vis a vis byl ptywajacy na
zagranicznych statkach szef kuchni i jego
sympatyczna rodzina. Zblizaly si¢ $wieta
Bozego Narodzenia... Mojemu s3siado-
wi udalo si¢ na same $wieta przypltynac
do domu, na tyle wczesdnie, ze juz nawet
zdazylisSmy wypi¢ sasiedzka, powital-
ng wodeczke. Dzien przed wigilig, koto
potudnia, nasze kobiety wystaly nas po
choinki. Wezmiemy rowery, fatwiej nam
bedzie z holowaniem - orzekl on, Wilk
Morski. Wyciggnalem z piwnicy sktadak
syna, on nowiutkiego, btyszczacego czer-
wonym lakierem importowanego zagra-
niczniaka. WiedzieliSmy, ze po choinki
musimy si¢ uda¢ na Plac Kaszubski (wte-
dy, miejsce to, jeszcze ciggle byto nie do
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Jak Boga kocham! Same skrecajg na uli-
cy Starowiejskiej w kierunku... ,,Zoski”
(teraz juz tej knajpy tam nie ma). Opie-
ramy sie rowerom, przysiegam — opiera-
my... W koncu, opieramy rowerowe cho-
inki o szerokie szyby witryny restauracji
»Zoska”

- Lepiej mie¢ je na oku! - Tak, tak!
Na oku! - przytakuje skwapliwie Wil-
kowi. Wchodzimy. Z alkoholowo-papie-
rosowych oparéw wylania si¢... Raj? -
Jak Boga Kocham Raj - niczym ten na
ko$cielnych malowidlach! Juz oczy nam
iskrza $wigtecznym blaskiem, juz... Bra-
aacia kooochani! Rooodacy!...

Kelnerka machinalnie przygotowu-
je nam cudem zwolniony stolik. Juz, juz
jest na nim $ledzik, buleczki, literatki, sy-
fon z gazowang woda, no i... wideczka!
— Niebo! Niebo! Z niebianskiego gwa-
ru, i z mgly niebianskiej, wylaniaja si¢
nawet pies$ni! Na szczgscie — przeciez to
wielki przeds$wigteczny piatek! ,wykle-
tych powstan ludu z ziemi’, dosy¢ szyb-
ko przeorywuja... Alllelluyjowcy. No
i prawilna! — Swieta katolickie to wieta!
Alllelluuuja, allelluuujja... brzmi o wie-
le glosniej! Podnosz¢ tylek, by przyj-
rze¢ si¢ dokladniej allelujowemu baryto-
nowi - a tu, jak bozie kooo - tooo¢ too
saaam Heennndel! Hendeeell! - jaaak
boziiie kooocham... Przy czwartej - no,
moze siodmej kolejce, (ale nam ten czas
zapie...) na dworze zrobilo si¢ ciemno,

Ty n:’

konca zabudowanym placem, z petla tro- |

lejbusowy). Jestesmy, czekamy na nowa
dostawe... Sasiad, niespodziewanie wy-
ciaga z za pazuchy butelke Wyborowe;j.
Nim przyjechaly choinki... W sumie,
szybko nam poszto... z choinkami tez.
Dzigki umiejetnosciom Morskiego Wil-
ka, wykorzystujac wezly marynarskie,
solidnie, sznurkiem przywigzaliémy do
roweréw obie zielone pigknosci. — Ply-
niemy do domu! - wydal komende Wilk.
Ruszamy, mocno trzymajac kierowni-
ce w dloniach, ale te cholerne rowery...
Same z siebie, jako$ tak... Tak, jakos...

Fot. canva

a my, ledwie, co zaczelismy omawiac tak
okropnie wazne sprawy! Wazne szczeg6l-
nie dla mnie - malzensko-seksualne cho-
ooleeerrnie proooblemy waaaznnne!

- Wiiidziisz - zoobaacz, jeestes mo-
ooim najjjlepszym przyyjacieleem! So-
oobie przywiooozlem, soobiiie - all-
le oddddalem toobie! - Schowwwaj
doobrze...

- Co chwile, przyktadam dion do
piersi — wiem, ze w koszulowej kieszonce
mam skarb! Nawet przez twardo$¢ ma-
rynarki wyczuwam te oblo$¢ buteleczki
z zawartoscig. ..

Przyywioozlem soobie z Singaaapu-
ru - wiiidzisz - oddaaleeem jednnaak
toobie! - Taaaki jeeestem przyjaaaciel!
- Too eeeliiiksssir! Mowiiie ciii kuurr-
ra — eliksiiir seeksssu! Wyystaaarczy jej
possmaroowac... Naaawet niiieee — wy-
staaarczy wlooozy¢ palllec — naaawet
nnniee - wyystaarczy tylko dotttknac
- tooo juuuz zaaagotuuuje sie... Juuuz
ona bedzie szaaalle¢... - roozumiiiesz?
Kuuura, oood razu oorrggazz... — Jaa ci
mowiiie... moéwiiie ci kuwwrrra. ..

- Pewno$¢ dzialania eliksiru na ko-
biecy... chytroé¢ — w mgnieniu oka mnie
otrzezwia. — Dooo dooomu! Dooo do-
oomu! - wrzeszcze, mimo, ze ,,Powstan-
cy z ziemi” juz teraz przepieknie wtdruja
Hendlowi. Chdralne Aaaaalllelluja roz-
brzmiewa na calg Starowiejska — niczym
Traby Jerychonskie.
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— Ale, ta moja chu¢; Allle dziiisiaj da-
aam mmmooojej pooopaaliii¢! Oo0j!
Kurrdaaam! - Do dooomu! Doo do-
oomu!

Wychodzimy. Na Starowiejskiej ciem-
no, wiatr hula, leje, zacina deszcz...

- Kuwwrrrra! Naaasze choooinki! Ro-
. ooweery! — Nieeema, kuwwwra! Nie-
eema! — Miilliicja!!!

By wytrwa¢ w pionie podtrzymuje-
my sie nawzajem, nasze geby wyra-
= 7ajg tragiczng boles¢... Rad, nie rad
wracamy do... Ooo! Naaasz... Do-
. oolarek! Troche dlugo situjemy sie
z wiatrem i drzwiami. W koncu je-
stesmy w $rodku, juz nawet przy windzie. ..
Kuwrrra, zepsssuta! — Nieeech too szlllaaa!
- Doooobrze, przynajjjmniiiej ma-
aamy wymmmowke — powiemy, ze sta-
aaliémmy tak dtuuugo na reeedzie... - to
on, sgsiad Wilk Morski. Pierwsze pigtro
pokonaliSmy w pionie. Chyba, drugie
jeszcze tez...

Dzien juz warczy i warczy od dawna. ..
W koncu, budze sie i... Zastaje siebie le-
z3cego na dywanie, tuz przy nierozlozo-
nej kanapie. Jeszcze nie do konca roz-
wartymi powiekami, wodz¢ po naszym
dolarowym ,,salonie”. Leb trzaska, mdli,
och! Umieram! Niedobrze mi... - Spatem
w ubraniu?

Powoli zaczynam kuma¢; choinki...
rowery... Zoska... Aaalllellluja... Zdaje
mi sie, ze pilem z samym Hendlem...

- Nagle; O! kuwra! moj eliksir!!! - dlo-
nig jezdz¢ po piersi - mokro... Koszula,
marynarka, wszystko wewnatrz w mazi...
Po buteleczce z eliksirowym pawerm
znajduje tylko poprzyklejane do koszuli
szkietka, o, koreczek, strzgpy etykietki...
Zapisanej po... singapursku?

Nie pytajcie, czy zona po moim po-
wrocie w domowe pielesze byla dla mnie
pawerowo mita - byfa...

W kocu rozwiedli$émy sie. Kto by wy-
trzymal z takim Allleluujjjem.

A najgorsze w tym wszystkim, to, jest
to, ze pomyslicie, ze to o mnie, — ale ja
przysiegam, ze...

Janusz Wisniewski

1
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WIESCI Z FUNDACJI FLY

Jarmark Swiateczny we FLY

Wielkimi krokami zblizaja sie Swieta. To czas wzmozo-
nych przygotowan i zakupoéw — zaréwno tych kuli-
narnych (wszak tradycja zobowiazuje!), jak i prezento-
wych. Warto zadba¢, by na stole znalazly sie potrawy
sporzadzone ze zdrowych, naturalnych produktéw,

a prezenty pod choinka byly dla obdarowanych mite

i nie zrujnowaty domowego budzetu. Takie zakupy
zrobi¢ bedzie mozna juz 13 i 14 grudnia (w Srode

i czwartek) w samym centrum Gdyni — w Fundacji FLY,
przy ul. Swietojanskiej 36/2 — podczas dorocznego
Jarmarku Swiatecznego FLY.

O kulinaria zadba Akademia Zdrowy Swiat z Brodnicy
Gornej. Wirdd szerokiej gamy swigtecznych skarbow
znajda sie naturalne wyroby miesne produkowane bez
konserwantow — wedliny, kietbasy, pasztety, w tym
takie z dtuzszym terminem przydatnosci — w stoikach.
Mozna bedzie naby¢ takze kiszonki (m.in. stynna
kapuste kiszong), zakwasy — niezbedny do wigilijnego
barszczu zakwas buraczany, octy owocowe o do-
broczynnych wtasciwosciach dla naszego zdrowia.

REKLAMA

Zaopatrzyc sie bedzie mozna w herbaty: ziotowe oraz
pachnace i smaczne mieszanki $wigteczne, a takze
przyprawy — chrzan, ¢wikte czy musztarde — wtasnej
domowej roboty. Bedzie tez mozliwo$¢ zamdwienia
gesi i kaczek z prawdziwie ekologicznej przydomowe;j
hodowlil

A teraz cos pod choinke! Nie zabraknie wspaniatego,
niepowtarzalnego rekodzieta. Czapki, szaliki, rekawicz-
ki... Ozdobne szkto i wyroby skoérzane. O to, aby nie
zabrakto réznorodnych propozycji na prezenty zadba
Leo Manufaktura. Z kolei Mydlarnia Inspiracja (nomen
omen) zapewni mndstwo swietnych pomystéw na
podarki — sposréd bogatej oferty olejkow, mydetek,
pachnidet, woskowych pachnacych wspaniale swiec...
Zatem — rezerwuijcie czas i przybywajcie!

Zapraszamy serdecznie na swigteczne zakupy 13i 14
grudnia w godz. 9.00 - 15.00 do siedziby Fundacji FLY
w centrum Gdyni, na ul. Swietojanska 36/2, z dogod-
nym dojazdem ze wszystkich dzielnic. Wstep, oczywi-
$cie bezptatny!

%YL\’\TE\TER

I

devny t--ll-i

\ENIORO\’\ 60

31 grudnia 2023 r.
godz. 20.00-3.00

DO TANCA ZAGRA ZESPOt MUZYCZNY

MASKA KARNAWALOWA DLA KAZDEGO
HONCERT PIOSENEK RETRO
HONKURSY Z NAGRODAMI, ZABAWY INTEGRACYJNE
DWA CIEPLE POSIEKI, SZWEDZKI STOL
Z PRZEKASKAMI, KIELISZEK SZAMPANA O POENOCY

Zaproszenia w cenie:

.|_
| bakerve | can FLY

Wystawy obrazow

w Gale

Tak jak obiecalismy, sciany w na-
szej Galerii ,Art-Senior” nie maja
w zwyczaju by¢ puste i samotne,
dlatego mamy zaszczyt przed-
stawic¢ dwie Artystki, ktérych
piekne prace beda zdobi¢ nasze
biuro w najblizszym czasie. Im
szarzej na dworze, tym barwniej
u nas — ale pamietajmy, ze sztuka
bez odbiorcéw jest jak rama

bez obrazu (jestesmy farba tego
ptétnal) - dlatego zapraszamy do
odwiedzenia naszych skromnych
progdw przy ul. Swietojanskiej
36/2, gdzie mozecie obcowac ze
sztukg osobiscie!

Marina Shavlovskaya to twor-
czyni barwnych dziet nawigzu-
jacych do natury, ekspresji oraz
zmystowosci. Artystka przekazuje
nam swoje wiasne emocje, a tak-
ze inspiruje innych do odkrywa-
nia kreatywnosci. Jako mentorka
stawia na relaks i dobra zabawe
podczas arteterapii.

.Kashtanava Viktoryia - artyst-
ka urodzona w 1986 roku w ma-
tym miescie Ajaguzi, Kazachstan.
W 2000 roku rodzina przeniosta
sie do Biatorusi, gdzie Victoria po
raz pierwszy poczuta magie sztu-
ki, co stato sie nowym zrédtem
inspiracji. Oprocz codziennego
zajmowania sie rodzing, Victoria
odkryta w sobie pasje do twor-
czosci. Wieczdr za wieczorem,

w zaciszu swojego domu, odda-
wata sie swojemu artystycznemu
powotaniu, odtwarzajac $wiat na
ptétnie.

Koncerty Karnawatowe i
w Filharmonii Battyckiej o {i;,-;::-

Jak co roku, wracamy z propozycja
wspolnych wyjazdédw na KON-
CERTY KARNAWALOWE - BALE
GDANSKIE do Polskiej Filharmonii
Battyckiej. Te sobotnie koncerty to

$wietna okazja, by z pomoca kultury

wysokiej obnizy¢ poziom stresu

i spedzic¢ wieczdr w iscie karnawato-
wym nastrojul

Uruchomili$my juz zapisy, zaprasza-
my wiec do naszego gdyniskiego
biura przy ul. Swietojariskiej 36/2,
gdzie mozna zakupic bilety oraz
zasiegna¢ niezbednych informadijil
Ill Bal Gdanski odbedzie sie
20.01.2024 o godz. 19:00. Tema-
tem przewodnim koncertu beda
PRZEBOJE ZtOTEJ ERY SWINGU.
Mietek Big-Band - czyli,mtodzi

i ambitni muzycy z Tréjmiasta,
porwa publicznos¢ do lat 30.i 40.
minionego wieku, do ztotej ery
swingu. Ustyszymy swoiste ,the best
of” standardéw muzyki jazzowej

i rozrywkowej, wykonywanych
przez takich artystow, jak chocby
Frank Sinatra czy Ella Fitzgerald”.

BALE GDANSKIE

KEONCERTY EARNAWALOWE

Cena biletu to 95 zt od osoby.
Zwyczajowo, po koncercie, Orga-
nizatorzy zapraszajg publicznos¢
na wspolng zabawe w foyer przy
muzyce na zywo!

W cenie biletu jest wliczony dojazd
autokarem do Filharmonii (i z po-
wrotem!), bilet na koncert i zabawa
w foyer przy muzyce na zywo po
koncercie. Wyjazd jest kazdorazowo
0 godz. 17:00, przy stanowisku nr

5 na gdyriskim Dworcu PKS (obok
Dworca PKP Gdynia).

200 zt/osoba - przy zapisie do 15 grudnia
250 zi/osoba - przy zapisie po 15 grudnia

Zapisy: tel. 882-494-637 [ 661-169-226

flowart.kontakt@gmail.com




Powoli zamykamy sezon 2023. C6z to byt za
rok! Duzo starych znajomych i nowych twa-
rzy, wiele wspomnien i nie mniej przygod,
mnostwo kilometréw i niezliczone usmiechy.
Dziekujemy za dotychczasowe zaufanie - to
dzieki Wam udato nam stang¢ na nogi i ru-
szy¢ w wspolng pogon za marzeniami!
Zaufato nam prawie 2,5 tysigca oséb (moze
by¢ ciut wiecej, bo wcigz kompletujemy liste
na grudniowy, 3-dniowy wyjazd do Warsza-
wy na Jarmark Bozonarodzeniowy i,Betle-
jem Polskie” Zespotu Mazowsze).

Najdalej bylismy w Jordanii, najblizej

w Gdansku, ale kule ziemna okrazylismy
kilkukrotnie!

Nasze bagaze wazyty tyle co parka dorostych
stoni albo cztery Volkswageny Transportery
T4 z ekipa budowlang i ich drugimi $niada-
niami...

Nasza najstarsza Uczestniczka miata 93 lata,
a najmtodszy Uczestnik 25 lat, bo nasze
wyjazdy to pewna filozofia zwiedzania, ale
nigdy nikogo nie wykluczamy

Podczas turystycznych eksperymentéw nie
ucierpiato zadne zwierze (chociaz oberwa-
ty 2 kajaki, pare segregatoréw i gniazdko
elektryczne)!

Wiele wskazuje na to, ze przyszty rok moze
by¢ jeszcze lepszy! Powoli zamykamy listy
wycieczek zagranicznych (dlatego zacheca-
my zwlekajgcym do zapoznania sie z pozo-
statg ofertg) i bedziemy promowac (réwnie
cudowne) wycieczki krajowe.

A gdyby policzy¢ Stuchaczki i Stuchaczy
UTW, a takze wszystkich balujacych, kon-
certujacych i muzykujacych, zapewne bez
problemu podwoiliby$my ponizsze liczby, co
tez nas cieszy i za co réwniez dziekujemy!
Serdecznie zapraszamy do naszego biura

w Gdyni (ul. Swietojanska 36/2, | pietro, nad
Pizza Hut, wejscie obok sklepu Biedronka),

Warsztaty bizuterii
karnawatowej

Karnawat jest idealnym momentem gdy
mozemy zaszalec z bizuteria, na ktéra na

co dzien raczej bysmy sie nie zdecydowali.
Wymyslne, diugie kolczyki z fredzlami czy
bogato zdobione bransoletki nie tylko pod-
kresla szalony charakter tego imprezowego
okresu, ale sg takze w stanie, zrobi¢” nam caty
stréj. Nawet prosta czarna sukienka stanie sie
wyjatkowa jesli dodamy do niej oryginalny,
recznie robiony naszyjnik czy kolczyki.
Podczas naszych warsztatéw zaprezentujemy
metody wykonywania bizuterii. Kazdy uczest-
nik i kazda uczestniczka beda mieli mozliwos¢
samodzielnego stworzenia wymarzonej
ozdoby z zytek i koralikdw. Gwarantujemy, ze
tak oryginalnej i niekonwencjonalnej bizuterii
nie ma u jubilera. Wykonane prace uczestnicy
zabieraja ze soba. Niepowtarzalna ozdoba
bedzie doskonata pamiatka, swietnie nada
sie rbwniez na prezent. Warsztaty odbeda sie
w poniedzialek 8 stycznia w godz. 16.30 -
19.00 w pracowni plastycznej Fundacji FLY
w Gdyni przy ul. Swietojanskiej 32/4. Zapisy
w biurze Fundacji (Swietojariska 36/2). Koszt
warsztatow wynosi 135 zt i obejmuje takze
materiaty i poczestunek.

ROK 2023
W LICZBACH

12 KRAJOW
| PONAD 120 POLSKICH MIAST

B2 | &

93/25 4400/30

LAT MIAL KHDHI;}M
MNAJDALSIA /

NATHLODSTY NAJBLIZSZA
UCZESTNIK PODROZ

gdzie mozna wzig¢ darmowa broszur-

ke z krétkim opisem wycieczek, a takze
wypytywac, dopytywac i podpytywac nas
o wszystko zwigzane z wycieczkami. Bo
gdzie bysmy razem nie polecieli - wyladuje-
my bezpiecznie w Fundacji FLY!

Wszystkie opisy wycieczek znajduja sie

réwniez na naszej stronie internetowej
www.fundacjafly.pl/turystyka

WOLNE MIEJSCA 2024:

Wycieczki zagraniczne:

MAROKO PLD - Magiczne Potudnie: il ﬁ

08-15.03.2024 (ostatnie miejscal) " . '}

w liczbach

0e® 2438
()
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Wiesci przygotowat redaktor Przemystaw Daruk

UCZESTNIKOW
WYCIECZEK
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WAZYLY IWODOWANE
BAGAZE KAJAKI

LITWA: 18-23.08.2024

GRUZJA: 10-17.09.2024 (ostatnie miejscal)
ZIEMIA SWIETA: 06-13.11.2024

Wycieczki krajowe:

SLASK OPOLSKI: 02-07.06.2024
ZYWIECKIE - Wokét Beskidéw: 09—
14.06.2024

KOTLINA JELENIOGORSKA | DREZNO:
16-21.06.2024

GORNY SLASK: 23-28.06.2024

NAD NARWIA | BIEBRZA: 21-26.06.2024
SUWALSZCZYZNA I WILNO: 15-20.07.2024
SADECKIE: 06-11.08.2024

BIESZCZADY: 01-06.09.2024

LUBUSKIE | POCZDAM: 03-08.09.2024

Sportowy weekend dla senioréw

W zdrowym ciele zdrowy duch, dlatego

w ramach duchowej kuracji zapraszamy

na lutowy, SPORTOWY WEEKEND DLA
SENIOROW!

To wyjatkowe wydarzenie, skierowane do
wszystkich senioréw (i nie tylko!) - ktére
odbedzie sie w dniach 16-18.02.2024, w Go-
spodarstwie Agroturystycznym u Rychertow
w Kietpinie. Program zaje¢, jak i intensywnos¢
¢wiczen, dopasowane bedg do mozliwosci fi-
zycznych Senioréw Zajecia prowadzi¢ bedzie
instruktorka step-aerobiku.

W zajeciach na wolnym powietrzu, czyli
,gimnastyce na dzien dobry” oraz space-
rach Nordic Walking, zahartujemy ciato,
zwigkszymy site miesni i wytrzymatosc.

Na specjalnie przeznaczonej do tego sali
zadbamy réwniez o poprawe kondycji.
Dynamiczne ¢wiczenia aerobiku z wykorzy-
staniem sportowych ciezarkéw, sztangielek

i stepow, polepsza prace uktadu oddecho-
wo-krazeniowego oraz uktadu nerwowego.
Wieczorne zajecia wyciszajace i rozciaga-
jace pozwola na zrelaksowanie organizmu
po catodniowym wysitku i przygotuja nas do
spokojnego snu. Dodatkowsa atrakcja tego

wyjazdu bedzie gra w kregle (bowling),
ktory jest nie tylko $wietna zabawa, ale
catkiem dobrym treningiem aerobowym,
poprawiajacym krazenie i uwalniajagcym en-
dorfiny. Dla chetnych czeka,morsowanie’,
czyli krotkotrwate zanurzenie sie w wodzie
o niskiej temperaturze, ktére wzmacnia
odpornos¢ i stymuluje hormony szczescia.
Wyjazd zakoriczymy mitym akcentem w po-
staci wreczenia dyploméw uczestnictwa

w Sportowym Weekendzie Seniora.
Standardowo, gwarantujemy: przejazd kom-
fortowym autokarem z Gdyni, zakwaterowa-
nie (w pokojach 2-3 osobowych z tazienka),
wyzywienie (2x $niadanie, 3x obiad, 2x ko-
lacja), sprzet sportowy (step, maty, ciezarki),
gre w kregle, ubezpieczenie NNW. Cena od
osoby: 920 zt

Informacje oraz zapisy: biuro Fundacji

w Gdyni (przy ul. Swietojanskiej 36/2,

| pietro, nad Pizza Hut, wejscie obok sklepu
Biedronka).

Wyjazd jest jakis tydzien po Ttustym
Czwartku, bedzie wiec co spalac - zeby
zrobi¢ miejsce innym smakotykom, ma sie
rozumie!
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Slimaczki cynamonowe

W czasie pandemii i przymusowych izolacji
popularne staty sie domowe wypieki i eks-
perymenty z wtasnym chlebem i buteczkami
réznego typu. Przepis na butki drozdzowe
o pieknym wygladzie i smaku otrzymatam
od przyjaciotki. Wykorzystuje go na rézne
spotkania plenerowe, pikniki i wycieczki przy-
rodnicze po Kaszubach. Zawsze wtedy dobrze
mie¢ w plecaku lub koszyku cos$ pozywnego,
stodkiego i tatwego do konsumpcgji.

Sktadniki:

CIASTO:

1 szklanka mleka
3-5 tyzek cukru

15 Swiezych drozdzy

4 szklanki maki

2 jajka

125 g miekkiego masta
szczypta soli

MASA:

8 tyzek cukru

2 tyzki cynamonu

2 tyzki miekkiego masta lub wiecej (duzo
masta- duzo smaku)

Przygotowanie:

MASA:

Cukier, cynamon i miekkie masto utrze¢
recznie w garnuszku. Lekko podgrza¢ dla
lepszego potgczenia sktadnikow.

SPOFECZENSTWO

Fot. pixabay
.

CIASTO:

W letnim mleku rozetrze¢ drozdze i dodac
cukier. Zaczyn odstawi¢ na chwile. Do
osobnego naczynia wsypac¢ make, dodac
jajka, miekkie masto, szczypte soli i wymie-
sza¢. Po wyrobieniu dola¢ mleko z droz-
dzami i zagnies¢. Odstawic na godzine. Po

uptynieciu czasu ponownie wyrobic ciasto.
Rozwatkowac na stolnicy na placek (grubos¢
placka). Posmarowac grubo masa, zostawic
wolne miejsce z jednego brzegu. Zrolowag,
kroi¢ w plastry i uktada¢ na blaszce. Piec
10-15 minut w temperaturze 180°C.

Marta Skrzypkowska
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