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Hipoterapia

Kon to nie tylko piekne zwierze oraz wspania-
ty przyjaciel cztowieka. O tym, jak istotng role
moze odgrywaé¢ w rehabilitacji, rozmawiamy
z MALGORZATA MIODEK - licencjonowang
hipoterapeutka, do niedawna wspoétpracujaca
z WLKS Krakéw Swoszowice.

— Na poczatek prosze przyblizy¢ naszym Czytelni-
kom, na czym dokladnie polega hipoterapia.

— Hipoterapia to ogét zabiegdw terapeutycznych, do
ktérych wykorzystuje si¢ konia. Jest to forma rehabi-
litacji wieloprofilowej, a uniwersalno$¢ metody polega
na jednoczesnym oddziatywaniu ruchowym, sensorycz-
nym, psychicznym i spotecznym. Forma zaje¢ uwielbia-
na przez osoby z niej korzystajace ze wzgledu na bliski
kontakt ze zwierzgciem.

- Jakie korzysci plyna z takiej metody rehabilitacji?

— Przede wszystkim kodowanie w mézgu prawidto-
wego wzorca ruchu miednicy podczas chodu konia
— w hipoterapii pracujemy gtéwnie w stepie. Dodat-
kowo normalizacja napigecia mig§niowego, czyli jego
wielkosci i rozktadu, doskonalenie zmystu réwnowagi,

Cd. na str. 3
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PRALNIA - MAGIEL
EKOLOGICZNA WODNO-CHEMICZNA

tel. 12 650 19 00 www.seco.krakow.pl

« Czyszczenie dywanow — trzepanie gratis.

* Uprawnienia do prania: hotele, restauracje,
klienci indywidualni oraz z barierg higieniczng
dla przychodni i gabinetow lekarskich.

* Pranie poscieli zdrowotnej i garderoby.

P.W. "SECO" Sp. z o.0. ° tel. 503 020 080
ul. Nowosadecka 41A, 30-683 Krakow

Ponad 30 Iat tradycji!
PRANIE NA TELEFON: 12 650 19 00

Krakow
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PARK] DUCHACK] | JERZMANOWSKICH W TRAKCIE PRAC

Piotr Kempf, dyrektor Zarzagdu Zieleni Miejskiej na forum internetowym Parku Duchackiego
podjat sie informowacé na biezaco o przebiegu zaplanowanych prac. Reakcje sg przychylne albo
entuzjastyczne — wreszcie! Stronie spotecznej chodzi o to, aby dopingowac i monitorowaé¢ wy-
konawcow. Przypomnijmy, ze starania o utworzenie parku na terenie podworskim podjeto we
wrzesniu 2007 roku, czyli 13 lat temu, nasza redakcja objeta nad tym patronat medialny.

* 1998 r. — w Zeszytach Naukowych Muzeum Histo-
rycznego Miasta Krakowa ,,Krzysztofory” nr 20. uka-
zala si¢ monografia autorstwa Elzbiety Firlet ,,Wola
Duchacka pod Krakowem - historia i krajobraz”.
Wrzesien 2005 r. — Gmina Miejska Krakéw pozyska-
a na wlasnos¢ tzw. nowy dwor z potowy XIX w przy
ul. Estoniskiej 2, ktory byt dzierzawiony za ok. 4 tys. zt na
uzytek Przedszkola Samorzadowego nr 51. Przedszkole
zostaje tam nadal, a wlasciciele otrzymali w zamian inne
nieruchomodci. Wzrasta zainteresowanie terenami pod-
worskimi na Woli Duchackiej pod zabudowe.

2006 r. — inwestor starat si¢ o wybudowanie w tym
miejscu pigciu szeSciokondygnacyjnych budynkow
wraz z siecia podziemnych garazy. Po protestach
Wydziat Architektury i Urbanistyki UMK ograniczyt
warunki do ,,niskiej (wysoko$¢: 11 m, szerokosé: 21
m) zabudowy mieszkalnej” z garazami podziemnymi,
ktéra moze zaja¢ do 13% terenu objetego wnioskiem.
Na liScie protestacyjnej podpisato si¢ ok. 200 os6b.
27 wrzesnia 2007 r. - Rada Dzielnicy XI V kadencji
podjeta uchwate w sprawie ochrony terenéw podwor-
skich na Woli Duchackiej.

27 listopada 2007 r. — przewodniczaca RMK Matgo-
rzata Radwan-Ballada udziela poparcia dziataniom
Dzielnicy X1 i zwraca si¢ z zapytaniem do Prezydenta
Miasta prof. Jacka Majchrowskiego (...)”.

Tak zaczeta si¢ historia walki o park Duchacki, spi-

— REKLAMA

sywana w szczegétowym Kalendarium, opublikowanym
w monografii zatytulowanej ,,Park na Woli Duchackiej
w Krakowie, wezoraj — dzi§ — jutro” pod redakcja prof.
Wojciecha Przegona z Akademii Rolniczej w Krakowie.

Historia niezwykta, barwa i bogata. Do dziatania przy-
stapili radni dzielnicy i miasta, domy kultury, przedszko-
la i szkoty, stowarzyszenia i kluby. Inicjatywe poparly sza-
cowne gremia opiniotworcze. Zebrano tysiace podpiséw
poparcia. Odbywaly si¢ happeningi, plenery, konkursy
i wystawy, nawet praktyki studenckie i sesje naukowe.
Moéwiono, ze to miejsce ma dusze. Temat stat si¢ nosny
medialnie. Media lokalne i spotecznosciowe dopingowa-
1y i monitorowaly kazdy krok. Byly wzloty i upadki.

We wrze$niu br. mija 13 lat od podjecia tych dziatan.
Wszystko wskazuje na to, ze zbliza si¢ ich final; poto-
wiczny, gdyz tzw. stary dwor pp. Beméw nadal czeka na
swoja kolej, czy doczeka?

Park Duchacki

,,NaszeMiasto.pl” 4 marca 2020 roku podato:

,» Trwa kompleksowa odnowa Parku Duchackiego. Re-
witalizacji poddawana jest jego cze$¢, na ktorej znajduja
si¢ stawy dworskie wraz z zielonym otoczeniem. Prace
obejmuja nie tylko zagospodarowanie stawow i terenéw
zielonych, ale takze tworzenie alejek spacerowych, mon-
taz urzadzen wodnych i oswietlenia. Inwestycja, realizo-
wana przez Zarzad Zieleni Miejskiej, ma zostac zakon-
czona do potowy tego roku.” Cd. na str. 2
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Szkold Jezykow Obcych
23 lata dziatalnosci!

ul. Beskidzka 30 a

Duzy wybor swetréw, kardiganow,
kamizelek, kurtek, ptaszczy, apaszek
oraz obuwia na chtodniejsze dni!

DOSTAWNE 1209 2609

WWW. V”dbll .com.pl

tel. 12 655 97 23
ul. Klonowica 17 d
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Krakow Ul.Beskidzka 30 NOWY TOWAR



WIADOMOSCI

Nr 9 wrzesien 2020

Cd. ze str. 1

Na forum Parku Duchackiego komunikaty wraz ze
zdjeciami zamieszcza Piotr Kempf, dyrektor Zarzadu
Zieleni Miejskiej:

28 sierpnia: ,,W parku Duchackim ciesle dalej pracu-
ja nad pomostami. Od poniedziatku na pozostala czgs¢
wkraczaja z zielenia. Koficza si¢ prace brukarskie”.

4 wrzesnia: ,,Prace cie$li trwaja. Prace ziemne na
ukoniczeniu. Park zaczyna nabieraé swojego, docelowe-
go ksztattu”.

11 wrzesnia: ,,Krok po kroku w kierunku zakonczenia
prac w parku. Powoli wytania si¢ najwigksza drewniana
konstrukcja. W najblizszych dniach bedzie sadzona zielen,
réwniez na wyspie, ktéra juz zaczely odwiedzac kaczki”.

Jaki bedzie efekt prac, czy spetni oczekiwania?

Park im. A. E. Jerzmanowskich
W tym przypadku imponuje rozmach prac. Nie udato
sie dotrzymad termindw, ale to juz jest regula, gdy chodzi
o inwestycje miejskie. Cytujemy portale z przebiegu prac.

9 czerwca portal LoveKrakow.pl podat informacje:

»»(...) Remont w parku Jerzmanowskich trwa od mi-
nionych wakacji. Zarzad Zieleni Miejskiej zdecydowat
si¢ na podobne rozwiazanie, jakie wczesniej zastosowano
w parku Krakowskim — teren zostat catkowicie ogrodzo-
ny, dla zapewnienia szybszego tempa prac. (...) Koniec
prac w parku Jerzmanowskich jest juz coraz blizej. Ogro-
dzenie zamykajace dostep do zabytkowego terenu zielo-
nego ma zniknaé¢ w potowie lipca.

Zostato niewiele

e — JesteSmy na koncowym etapie — méwi Jarostaw Ta-
bor, zastepca dyrektora ZZM. W wigkszoSci zakon-
czyly si¢ ,,brudne”, budowlane prace i teraz pozostaty
gléwnie te zwiazane z nasadzeniami czy montazem
roznych elementéw. WSrdd nich sa tez dwie fontanny,
w tym slynna fontanna prof. Zina, ktéra do 2007 roku
dziatata na Rynku Gtéwnym.
— Plac zabaw jeszcze nie dojechat, jest zamowiony
u producenta — mowi Tabor. Ustawic trzeba tez jesz-
cze elementy matej architektury, czyli fawki czy kosze
na §mieci.

¢ Alejki s3 juz wykonane, w zaleznoSci od miejsca wy-
korzystano kilka rodzajéw nawierzchni. Wykonawca

Sztuka dobrego druku

ulotki, plakaty,
ksigzki, katalogi...

www.leyko.pl

posadzit juz wickszos¢ roslin, w tym wszystkie drzewa
i krzewy. Zieleni brakuje jeszcze tam, gdzie s3 prowa-
dzone prace, a wigc m.in. przy placu zabaw i fontan-
nach. Ustawiona zostala toaleta, a ogrodzenie wymie-
niono na nowe.

* Spacerujac po parku bedzie mozna obejrzec zdjecia
przedstawiajace historyczny wyglad parku. Znajda si¢
one na ogrodzeniu klubu Kolejarz Prokocim.

Co wycieto i dlaczego?

Inwestycja wiazata si¢ tez z wycinka niektorych drzew.
Z7M przekonuje, ze w wiekszoSci przypadkéw miato to
zwiazek z ich stanem fitosanitarnym, a tylko w pojedyn-
czych przypadkach zadecydowaly wzgledy kompozycyjne.
— Drzewa rosly w do$¢ duzym zageszczeniu i pochyleniu.
Park w minionych latach nie byl dobrze pielggnowany.
Rosnace tam gatunki nie byly dlugowieczne, nie miaty
tez charakteru typowego dla zabytkowych zalozen par-
kowych — ttumaczy dyrektor Tabor. Jako przyktad poda-
je grupe modrzewi zasadzonych w latach 70., wysokich
na ponad 20 metréw, a posiadajacych korony tylko na
samym szczycie. Z kolei w przypadku wierzby, wycietej
w poblizu placu zabaw, zdecydowano o pozostawieniu
pnia, by mogly w nim zamieszkac owady.

Koniec w lipcu

Zgodnie z umowa wykonawca powinien zejs$¢ z placu
budowy do potowy sierpnia. Jest szansa, ze stanie si¢ to
wezesniej. Plan jest taki, by do konca czerwca ukonczy¢
wszystkie roboty budowlane i zgtosi¢ odbiér do inspek-
toratu budowlanego. — Jesli wszystko pdjdzie zgodnie
z planem i nie bedzie ulewnych deszczy, to najpdzniej
w potowie lipca park powinien by¢ otwarty — zapowiada
Jarostaw Tabor”.

PARKI DUCHACKI | JERIMANOWSKICH W TRAKCIE PRAC

6 sierpnia portal NaszeMiasto.pl, podat:

,» W drugiej polowie wrze$nia zostanie oddany do uzyt-
ku zrewitalizowany park Anny i Erazma Jerzmanowskich
w Prokocimiu. Jedna z jego atrakcji bedzie fontanna we-
dlug projektu prof. Wiktora Zina, ktéra przez wiele lat
stala na Rynku Giéwnym. (...)

Fontanna w trakcie remontu ptyty Rynku Gtéwnego
trafita do magazynu. Zagineta natomiast dokumentacja
projektowa, dlatego renowacja wymagata sporo wysitku.
Zarzad Zieleni Miejskiej w Krakowie prosit mieszkan-
c6w o pomoc. Na podstawie zdje¢ z domowych archi-
wow, ZZM jak najwierniej odwzorowat i przywrdcit fon-
tanne do pierwotnego stanu”.

Oprac. red., zdjecia: internet
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Kon to nie tylko piekne zwierze oraz wspa-
nialy przyjaciel cztowieka. O tym, jak istotng
role moze odgrywac w rehabilitacji, rozmawia-
my z MALGORZATA MIODEK - licencjonowang
hipoterapeutka, do niedawna wspétpracujaca
z WLKS Krakéw Swoszowice.

orientacji w przestrzeni, poczucia rytmu, koordynacji
ruchowo-wzrokowej, stymulacja i normalizacja czucia
powierzchniowego. Hipoterapia pozwala rdwniez na
zmniejszenie zaburzef emocjonalnych, rozwijanie
pozytywnych kontaktéw spotecznych oraz zwigksze-
nie poczucia wlasnej wartosci — kiedy co§, co wyda-
watoby si¢ niemozliwe z ziemi, na koniu jednak udaje

REKLAMA

— Dla kogo szczegolnie wskazana jest hipoterapia?

— O tym, czy dana osoba moze bra¢ udziat w takich
zajeciach, zawsze decyduje lekarz, wypisujac skierowa-
nie i wskazujac jednoczesnie zalecana forme terapii,
np. terapia ruchem konia (pacjent bez wykonywania
jakichkolwiek ¢wiczen poddawany jest ruchom konia),
fizjoterapia konna (prowadzona jest gimnastyka leczni-
cza na koniu, model neurofizjologiczny lub funkcjonal-
ny) czy tez terapia kontaktem z koniem (czyszczenie,
pielggnacja). Przeciwwskazan jest bardzo matlo, sa to
przede wszystkim: uczulenie na sier$¢ konia, odczuwa-
nie lek6éw i obaw przed kontaktem ze zwierzeciem, brak
stabilno$ci kregostupa w odcinku szyjnym, np. u dzie-
ci z zespotem Downa. Jednak, tak jak wspomniatam,
ostateczng decyzje zawsze podejmuje lekarz kierujacy
pacjenta na zajecia, wskazujac zalecana forme terapii.
Nalezy pamietad, ze aby terapia byla skuteczna, zajecia
powinny sprawia¢ uczestnikom przyjemnos¢, wzbudzac
pozytywne emocje, poczucie bezpieczenstwa oraz ched
wspotpracy. Znaczna w tym rola prowadzacego, ktory

powinien odznacza¢ si¢ duzym profesjona-

si¢ wykonad.

aeraa]l SKAWINA

Boryszew S.A. Oddziat
Skawina

www.npa.pl

Zatrudni: elektryka, operatorow maszyn
i urzadzen w wydziatach produkcyjnych

w ruchu ciggtym,

trzyzmianowym systemie pracy.
Blizsze informacje:

tel. 12 276 08 05

Nowoczesne Produkty Aluminiowe

32-050 Skawina, ul. Pitsudskiego 23
e-mail: info@npa.pl

lizmem, empatia, wyrozumiatoscia, cierpli-
woScig oraz checig niesienia pomocy 0so-
bom niepetnosprawnym.

— W zajeciach biora udzial tylko dzieci czy
réwniez dorosli?

— OczywiScie doro§li réwniez, szczeglnie
pacjenci z zespotami neurologicznymi, np.
SM —stwardnieniem rozsianym. Warunkiem
jest to, aby dany o$rodek dysponowat odpo-
wiednim sprzetem i koniem, gdyz wiadomo,
ze dla dorostych kon musi by¢ wiekszy.

— Zakladam, ze latem zajecia odbywaja
sie na zewnatrz, a zima w hali?

— Doktadnie tak. Niestety, bolaczka na-
szego oSrodka w Swoszowicach jest to, ze
mamy tylko jedna hale, ktéra w okresie
jesienno-zimowym w pierwszej kolejnoSci
wykorzystywana jest do sportu i rekreacji.
Wiadomo, ze o skutecznosci terapii decy-
duje migdzy innymi jej systematyczno$é
i ciagtos$¢ zajeé. Pacjenci korzystaja z wielu
form rehabilitacji, dlatego tak wazne sa sta-
fe dni i godziny zaj¢¢ (niezaleznie od pory
roku). MySle, ze jest to problem wigkszosci
oSrodkéw, ktére w swej ofercie maja zaje-
cia hipoterapii. Wynika to chyba z faktu, iz
przynosi ona niewielki dochdd finansowy.
Przyktad: w jednej godzinie jazdy rekre-

32-410 Brzaczowice 392 (vis a vis Delikatesow Centrum)

tel:. +48 608 058 875 - +48 604 117 100

]

systemy ogrodzeniowe

- panelowe

- aluminiowe

- palisadowe

- modutowe
| fupane

- betonowe
- security

()
\);"

- gabionowe
- przemystowe

mail: biuro@staket.pl

Jestesmy producentem,
dostawcg oraz wykonawcg

_‘-‘ kompleksowych systeméw

ogrodzeniowych oraz bram.
Gwarantujemy solidne produkty
i fachowy montaz.

furtki i bramy
akcesoria montazowe
bezptatny pomiar

zapraszamy

acyjnej moze uczestniczy¢ 6-8 osob pod okiem jednego
instruktora, w tym samym czasie w zajeciach hipotera-
pii moze uczestniczy¢ jeden pacjent pod okiem dwdch
instruktoréow (jeden prowadzi konia, drugi pracuje
z pacjentem). Fakty mowia same za siebie — wigkszy
dochdéd przyniesie rekreacja.

— Jaki jest system zaje¢ — raz, kilka razy w tygodniu?

— Wszystko zalezy od konkretnego pacjenta i od tego,
jaka ma zalecong forme zajeé. Nie ukrywam, ze réwniez
od jego mozliwosci finansowych. Na te chwile zajecia
kosztuja 50 ztotych za 30 minut, wigc przy serii dziesig-
ciu spotkan uzbiera si¢ juz wieksza kwota (500 ztotych).
Dodatkowo, Zeby efekty byly widoczne, sesje trzeba co
jaki$ czas powtarzac.
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— Czy mozna tutaj liczy¢ na wsparcie NFZ?

— Niestety nie, NFZ nie finansuje hipoterapii. Pacjenci
ptaca indywidualnie, ewentualnie staraja si¢ o dofinanso-
wanie w zaktadach pracy lub wsparcie z r6znego rodzaju
fundacji.

— Jak na przelomie lat zmienita si¢ popularnos¢ tej
formy rehabilitacji?

— Popularno$¢ jest caly czas duza, pacjentow wcale nie
ubyto. Przybylo natomiast osrodkéw, co jest dowodem
zapotrzebowania na tego typu zajecia. Na poczatku,
w latach osiemdziesiatych, nasz oS§rodek byt jedynym,
ktory zajmowat si¢ tg forma terapii, a w tej chwili jest
ona dostepna niemal w kazdym oSrodku jezdzieckim
w kraju.

— Ostatnio zrezygnowata Pani z prowadzenia zajeé
w WLKS Krakow Swoszowice — czy powodem byt koro-
nawirus?

— RzeczywiScie, zawiesitam zajecia, kiedy zaczeta si¢
pandemia i na t¢ chwile raczej nie planuje powrotu do
pracy. Réwniez z powodu tego, ze po ponad trzydziestu
latach pracy w zawodzie czuj¢, ze moja sprawnos¢ fizycz-
na ulegta zmianie. Tymczasem przy hipoterapii trzeba
by¢ silnym i sprawnym, gdyz wymaga ona kilku godzin
chodzenia przy koniu w ré6znych warunkach atmosferycz-
nych oraz ciagtej pracy gtosem.

— Czy planowane jest jakies$ zastepstwo za Panig?

To juz pozostaje w gestii oSrodka — czy nadal
chca mieé swojej ofercie zajecia z hipoterapii i czy znajda
osoby chetne do wspotpracy. Mam nadzieje, ze tak.

— Dziekuje za rozmowe.

(Z informacji uzyskanych w WLKS Krakow Swoszowice
wynika, ze na ten moment nie jest planowane wznowienie
hipoterapii — przyp. red.).

Rozmawiata: BARBARA BACZEK
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NZOZ ,,Spotka Lekarska Na Koziowce”
ul. Na Kozlowce 29, tel. 12 658 16 11, 12 658 89 01
Porady bezptatne, w ramach umowy z NFZ:

OKULISTA, DIABETOLOG, PSYCHOLOG, LOGOPEDA
Wizyty platne:

KARDIOLOG, DERMATOLOG, PSYCHIATRA, NEUROLOG

ul. Wielicka 76 (k. ul. Dworcowej), tel. 12 265 70 68
Porady bezpfatne, w ramach umowy z NFZ: LEKARZ RODZINNY
Wizyty platne: DERMATOLOG, NEUROLOG, PSYCHOLOG

I PSYCHIATRA DZIECIECY

USG

*jama brzuszna

° prostata

s tarczyca

* piersi ® naczynia
szyjne i kregowe

*echo serca

12 658 16 11

ZLOBEK
| PRZEDSZKOLE

NIEPUBLICZNE

Informacje i zapisy:
Krakow, ul. Prosta 35B

tel. 503 190 145 / 508 563 782
www.przedszkolebajkowo.pl

12 658 89 01

P HP Punkt zdrowia tukasz Zastepski

pum zonowin Ul Lilli Wenedy 17a 30-833 Krakow Prokocim, Biezanow

Swiadczymy ustugi:

Tlenoterapia w komorze hiperbarycznej
Dotlenia komarki, pomaga po kontuzjach i stfuczeniach.
Przyspiesza metabolizm oraz wspomaga w detoksykacji organizmu.

U sportowcéw zwigksza wydolnos¢.

U dzieci wptywa na pamie¢ i koncentracje dzieki dotlenieniu komaorek mozgowych.
U os6b starszych wspomaga przemiane materii, Sprzyja oczyszczaniu organizmu

i spowalnia procesy starzenia.

Presoterapia czyli drenaz limfatyczny mechaniczny
Usuwa cellulit i obrzeki koriczyn.
Ujedrnia skore, odpreza.

5 zabieg6w presoterapii
po 30 minut za jedyne 300 zt
10 zabiegow presoterapii

po 30 minut za 500 zt

3
3
3

WAKACYJNY!

Tel. 511 109 959 www: hppunktzdrowia.pl
www.facebook.comfhppunktzdrowia ~ www.cdl.booksy.com/PPktgEjWV2

[% osiedle przy

SPACEROWE])

Nowe domy w Krakowie

e Ogrzewanie podiogowe na parterze

e Dwie pelne kondygnacje

o Kociot gazowy kondensacyjny

e Okna tréjszybowe

® Funkcjonalna przestrzen, duze przeszklenia

kom. 509-192 091 + tel. 12 628 08 00

telefony calodobowe:
12 276 50 80
602 834 154

AGAWA

BAZELA

ul. Kazimierza Wielkiego 2

< Administrator cmentarzy
32-050 Skawina

Parafialnych i Komunalnych

-Wiasna chiodnia w Skawinie
- Transport krajowy | zagraniczny

=(emesnmtsR
= Netoelogi=nizly

Kompleksowe
bezgotowkowe ustugi pogrzebowe

CITO-TEST

Pracownia Analiz Lekarskich
os. Piaski Nowe, ul. Luzycka 55
(pawilon ustugowo-handlowy, | p.)
przyjmowanie materiatu do badan
pn. — pt. 7.30 — 12.00

tel. 12 657 54 40, 606 957 723

® Bezholesne i bezstresowe
pobieranie krwi z palca

® Pelny znkres badan krwi,
moczv i kalu

ul. Cegielniana 37 ® 30-404 Krakow @ tel. 729 966 456

akademia krasnala krakow@o2.pl ® www.akademiakrasnalakrakow.pl

MIS TYBETANSKICH

I KRYSZTALOWYCH:
- Grota Solna HALIT - ul. Szuwarowa 4
- Centrum REakcja - Wieliczka, ul. Jedynaka 16
- Centrum Balance - Skawina, ul. 29 Listopada 4

Grupowe sesje masazu dzwiekiem
prowadza do glebokiego relaksu i poprawy samopoczucia

Zapraszam takze na:

SESJE MASAZU MISAMI TYBETANSKIMI,
SESJE KAMERTONOW.
Studio na Szlaku, ul. Szlak 26/11

tel. 500 574 013

| Wiecej informacji na stronie www.mochita.pl

MIEJSCE DLA DZIEC!, MLODZIEZY, DOROSLYCH | SENIOROW [ERES o \\ || = okaadlt

g

JOGA: poziom podstawowy i zaawansowany, @

2 dla seniora, dla kobiet w ciazy ~ l ! g
iy G/ STREFA RELAKSU: misy i gongi tybetaniskie. 4 (7))
s PILATES: zdrowy kregotsup y w
; TANIEC: salsa, latino, taniec indyjski, taniec wspétczesny, P '_

hip-hop, salsation, zumba
PIERWSZY TANIEC: Slub S
CA I R\) ORGANIZACJA WARSZTATOW, KONCERTY, E
WIELICZKA, ul. Jedynaka 16 URODZINY, WYNAJEM SALI R
REakcja istnieje 10 lat na terenie Wieliczki i specyfika miejsca E
kontakt: 788 407 305 oryginalng oferta zdobyla zaufanie uczestnikow zaje¢. Zapraszamy!  Freess F'TNESS mess £
W TS a1 S O, B

OCAL SWOJE WSPOMNIENIA

Przegrywanie wszystkich typow kaset video na DVD,
pendrive lub disk zewnetrzny w jakosci SD, HD i full HD

Przegrywanie kaset magnetofonowych, tasm szpulowych
na CD, MP3 i WAV. Skanowanie slajdow i negatywow.

Przegrywanie starych filméw 8 mm i super 8 mm metoda
skanowania poklatkowego do plikow video w jakosci HD i full HD

n' oraz inne ustugi 'n

tel. 606 502 502 www.nagrywanie.net.pl

mozliwy bezptatny odbior od Klienta
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PRALNIA DYWANOW

691 353 409

AUTOMATYCZNE PRANIE DYWANOW
NAJSKUTECZNIEJSZA METODA: [INTRGEE
® OBSZYWANIE DYWANOW | WYKLADZIN

® OZONOWANIE

® CZYSZCZENIE:

— WYKLADZIN

— TAPICERKI MEBLOWEJ
- KRZESEL, FOTELI

— WERSALEK, SOF

— NAROZNIKOW, MATERACY

www.czyszczeniekrakow.pl

info@czyszczeniekrakow.pl

" PRALNIA DYWANOW |

[iDER

Ubezpleczamy mathek ﬁrmy

Tylko u nas ubezpleczysz naJtanleJ,
sprawdz nas, zadzwon

- Inizki do 60 % i wiecej

- Extra rabaty przy pakietach

- Zafatwiamy formalnosci za klienta
- Dodatkowe znizki w ACi OC

JesteSmy w programie cb cashback
CASHBACKWORLD == world

Wspieramy Fundacje Uniwersyteckiego

Szpitala Dzieciecego w Krakowie

Agencja Ubezpieczeniowa LIDER
0S. KURDWANOW,
ul. Wystouchéw 3/LU 2

czynne: pn - pt w godzinach od 9- 17
telefon: 501-533-226, 12/313-05-59
lider.ocac@gmail.com

P R{imatyzacja * Wentylacja
=otowoltaika « Pompy ciepia

Nasze atuty:
e |stniejemy 18 Iat na rynku
—| o Dziatamy na terenie cafej/Polski
A e Posiadamy wiasny zaktadiprodukeyjny,
1 ® Realizujemy skomplikowane inwestycje
“| o Zatrudniamy najlepszych
fachowcow w branzy (

e Wspotpracujemy.

z czolowymi

www.elektroklim.pl producentami

tel. 12 643 67 09, 501 060 798 e-mail: biuro@elektroklim.pl

www.facebook.com/elektroklimkrzysztoffundament

Polskie Energooszczedne Grzejniki Elektryczne

energooszczedne i pod kontrolg
*3 razy mniejsze zuzycie pradu!

3 razy szybciej nagrzewa pomieszczenie.
Posiada licznik energii i kalkulator kosztow.

3 lata gwarancji i serwis pogwarancyjny.

bezpieczne i komfortowe

Bardzo lekki, cichy i bezwonny.

Bezpieczny dla dzieci, alergikow, osob starszych.
Obudowa nie nagrzewa sieg.

System bezpiecznikéw, blokada PIN.

Rozpakuj, podtacz do gniazdka 230V i korzystaj!
Proste sterowanie temperatura (+/-).

Fabrycznie ustawiony na 20 stopni.

wszechstronne zastosowania

moc grzejnika max. powierzchnia max. kubatura
2000 [W] 40 [m’] 100 [m’]
1500 [W] 30 [m] 75 [m’]

. moc grzejnika powierzchnia

Mieszkanie w nowym budownictwie,

wspotczynnik izolacji U=0,3; wilgotnos¢ 40-60%,

$r. temperatura wew. 20 st. C, sezon grzewczy 6 m-cy,
prawidtowy montaz i eksploatacja grzejnikow

miesieczne koszty eksploatacji

koszt ogrzania

pokoju [m’] pokoju [zt]

1000 [W] 20 [m’] 50 [m’]

600 [W] 12 [m] 30 [m]

montaz: do powieszenia lub mobilne z kétkami

(cm) wysokosc/szerokosc/gtebokosc/ (kg)
A: 48,5 x 84 x 15/ waga: 7,8 kg
B: 48,5 x 48 x 15/ waga: 5,2 kg
C: 28,5 x 84 x 15/ waga: 6,0 kg
D: 28,5 x 48 x 15/ waga: 4,0 kg

dostepne kolory: biaty i grafit

L]
L}

tel. 503-190-145 www.powerwat.pl -

*3 razy mniejsze zuzycie pradu w poréwnaniu
z ogolnodostepnymigrzejnikami elektrycznymi.

prawdopodobnie NAJTANSZE
UBEZPIECZENIA w Krakowie

ul. Wielicka 115

) swiat roslin

v 7 kreacje ogrodowe Krakéw
MALINY ¢ BOROWKI
JEZYNY
TRUSKAWKI ¢ POZIOMKI
DUZY WYBOR

KRZEWOW OZDOBNYCH
USLUGI OGRODNICZE

23 sklep: 12 655 44 55 - ustugi: 692 727 168

www.swiat-roslin.com.pl biuro@swiat-roslin.com.pl

Adecco

PRACA NA PRODUKCJI
W SKAWINIE

Szukasz pracy od zaraz?
Chcesz mie¢ wyptate zawsze na czas?
Skontaktuj sie z nami!!!

Praca na produkcji dla kobiet i mezczyzn,
z atrakcyjnymi stawkami.
Zapewniamy bezptatny transport
z Twojej miejscowosci.
Zadzwon lub napisz sms — oddzwonimy.

Kontakt: 723 193 129,12 291 20 89
e-mail: skawina@adecco.com

ZAKLAD REKLAMA
MECHANIKI "
POJAZDOWEJ

| BLACHARSTWA

tradycja, doswiadczenie,
dobra jakos¢!

Marek i Andrzej
Chlipatowie

WULKANIZACJA
- 607 617 843

Piaski Wielkie
ul. Kijanki 12 a

dojazd od ul. Gwarnej
lub Cechowe;j

12 654 25 35
201 702 638

N
N

WADOMOSCIACH o

q
Miejsce ﬁ
na Twoja -
reklame A

Ladiwon! ')

A
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MAGAZYN WARSZTATOW DZIENNIKARSKICH

w ramach Centrum Aktywnosci Seniora, prowadzonym przez Stowarzyszenie Dobrej Nadziei przy ul. Batorego 5 w Krakowie - cz. 3

Od redaktora:

Przedstawiam trzecig czes¢ dziennikarskich dokonan seniorow. Warsztaty przerwata pandemia koronowirusa., stqd
pomyst, aby efekt naszej pracy pokazywac na tamach ,, Wiadomosci”. Mam nadzieje, ze mamy sie czym pochwalié.
Udziat wzieli, w kolejnosci alfabetycznej: Jerzy Gatuszka, Hanna Kurytek, Krystyna Petruk-Gatuszka, Genowefa

Witkowska, Wanda Wolkowicz i Krystyna Ziober.

JAROSEAW KAJDANSKI

ROBOTKOWANIE

Motto:
,,Ciotka Danuta”

Gruba ciotka Danuta

Robi swetry na drutach.

Juz po pieciu minutach
Dowiedzialy si¢ o tym jaskotki,
Gwalt podniosly do spotki:
WJak to? Ciotka Danuta

Robi swetry na drutach?

Na drutach siadajq ptaki.

Lecz ciotka? Skqd pomyst taki?
A lecciez do niej gromadnie,

Bo wam ciotka z drutow spadnie!”

Jan Brzechwa

Roboétkowanie to od dawna moje hobby. Hobby tym
bardziej doceniane, ze tworze¢ rzeczy w danej chwili
potrzebne, nietuzinkowe i na pewno niepowtarzalne.
Dosy¢ czgsto zwracaly uwage kolezanek, tak jak ich wy-
roby zwracaly moja uwage. ZaczetySmy sie wymieniac
uwagami na temat wytwarzania.

CAS widzac nasze zainteresowanie wyszedt nam na-
przeciw tworzac zajecia praktyczno-techniczne. Zajecia
sa moim zdaniem bardzo fajne. Prowadzi je pani Anita
Noga., osoba réwniez robotkujaca. Ma to ogromng za-
lete, gdyz sama sporo umie, ale tez jest otwarta na nasze
propozycje i wrecz ceni nasza kreatywnoS$¢. Mysle, ze to
wiasnie jest kluczem do dogadywania si¢ i bardzo przy-
jemnej atmosfery podczas zajec.

Zawsze przed Swigtami robimy ciekawe stroiki, banki
lub pisanki. RobitySmy tez ciekawe kartki §wiateczne.
Duze wrazenie zrobily ozdoby z widczki (baranki wiel-
kanocne, ptaszki).

Zdobitysmy szklo, uzywajac do tego sznurka i wyko-
rzystujac technike decoupage. Robily§Smy wiele innych
rzeczy, ale nie spos6b wymienic¢ wszystkiego.

Kazda z 0séb uczgszczajacych na takie zajecia ma
mozliwo$¢ zaprezentowania swoich autorskich prac
i umiejetnosci, jak rowniez nauczenia si¢ czego$ nowego
od prowadzacego zajecia, czy tez innych uczestnikdw.

Jest rzecza oczywista, Ze mozemy je wykonywac nie
wychodzac z domu. Trzeba jednak dostrzec aspekt spo-
leczny.

Spotkania w grupach ,,robdtkowych” sa:
¢ okazja do wyjScia w domu,

* zawarcia nowych znajomosSci, a czasem przyjazni.
Wiek senioralny niestety niejednokrotnie niesie sa-
motno$¢ i wtedy mozliwos¢ przebywania w grupie ma-
jacej podobne upodobania i problemy pomaga w jej
przezwyciezeniu.

Prace rgczne sa §wietna terapia dla stawéw rak, ale
rowniez dla pracy mozgu. Do ich wykonania angazuja

si¢ obie dlonie, co $wietnie wplywa na koordynacje obu
potkul mézgu. Dziatanie rekami i trzymanie na przyktad
igly, drutéw, szydetka, itp. uaktywnia zakonczenia ner-
wowe na palcach, ktére odpowiadajg pracy niektorych
organéw wewnetrznych. Tak, oczywiscie, rekodzieto nie
wyleczy i nie postawi ci¢ na nogi, ale nie mozna zaprze-
czy¢ jego dobroczynnemu dziataniu.

Skupienie i niejednokrotnie liczenie stupkéw czy
oczek zmusza nasz mézg do intensywnej pracy, zatem
usprawnia go i pobudza. Sg badania potwierdzajace
wplyw robétek na opdznienie rozwoju demencji starcze;.
Niektore techniki sg zalecane przez terapeutéw chorym
po przebytych udarach.

Bardzo czesto osoby postronne uwazaja robodtki za
ewidentna strate czasu. My z kolei widzimy w tym wiele
aspektow pozytywnych. Tu chciatabym je pokrétce wy-
mienic:

* pozwalaja ono rozwija¢ zdolnosci i wrodzone talenty,

a ponadto poznawa¢ nowe mozliwosci;

* biora udzial w procesie ,,odlaczania” nas od rutyny
codziennego zycia i innych zaje¢ narazajacych nas
cz¢sto na stres;

e stanowia wspaniate antidotum skuteczne w walce
z depresja, niepokojem i stanami podenerwowania;
pomagaja osiagnac lepszy stan motywacji;

* wplywaja na rozwdj kreatywnoSci i poprawiaja zdolno-
§ci zwigzane z samodyscypling;

* pozwalaja ulepsza¢ kontakty spoteczne;

* podwyzszaja nasilenie motywacji do stawiania czota
trudno$ciom, jakich dostarcza nam codzienne zycie;

* podwyzszaja poczucie wlasnej wartosci, sprawiaja, ze
z tatwoS$cia wyznaczamy sobie nowe cele i stale co$
ulepszamy w naszym zyciu;

* biora réwniez udziat w ustalaniu granic niezaleznosci
w rodzinie;

* pozwalaja cieszy¢ si¢ chwilami samotnosci, wspania-
fym towarzystwem, ktérego dostarcza nam nasza wla-
sna osoba.

» powoduja czeSciowe zlagodzenie zmartwien majacych
swoje Zrédlo w problemach zwigzanych z codziennym
zyciem.

Co najwazniejsze, nasze ulubione hobby pomaga nam
umiesci¢ siebie samych w najlepszym dla naszej osoby
miejscu. Tutaj wlasnie odnajdujemy sie takimi, jacy na-
prawde jesteSmy. Nie odczuwamy presji na osiagniecie
jakiegos$ celu, spelnienie normy czy czyichs$ oczekiwan.
Niczego tez nie musimy nikomu udowadniac.

Podsumowujac uwazam, ze ten rodzaj zajec jest jak
najbardziej wskazany dla senioréw i nie ma nic wspol-
nego z oSmieszajacym mottem.

Krystyna Petruk-Gatuszka

Zapewnijmy sohie
diugowiecznosé

Kazdy cztowiek chce zy¢ jak najdtuzej, oczywiscie
w dobrym zdrowiu. Sposobem na dlugie zycie najwaz-
niejszy jest jego styl i dieta.

Kilka lat temu przebadano najdtuzej zyjacych ludzi
na $wiecie. Byli zdrowi i szczesliwi. Nie doskwieraty im
zadne choroby cywilizacyjne. Na podstawie rozmow
z nimi naukowcy stworzyli zasady, ktére moga zapew-
ni¢ dlugowiecznos¢.

Oto one:

Duzo naturalnego ruchu. Spacer na §wiezym powie-
trzu oraz systematycznie wykonywane ¢wiczenia fizyczne
to poprawa ogdlnego stanu organizmu, postawy, samo-
poczucia.

Dieta. Jedzenie skromne, dostarczajace niezbednych
sktadnikéw odzywcezych: migsa raz w tygodniu, codzien-
nie kieliszek wytrawnego wina, ziota zamiast soli.

Od stotu wstajemy z uczuciem lekkiego niedosytu.

Aktywno$¢. Warto znalez¢ nowe pasje, rozwijac zain-
teresowania i stawia¢ sobie nowe cele do zrealizowania.

Wspétpraca. Warto dziataé na rzecz innych, bo wspie-
rajac ich, pomagasz réwniez sobie.

o A

Unikanie zmartwiefi. Pomimo klopotéw i streséw po-
starajmy si¢ nie myS$le¢ nadmiernie o problemach.

Optymizm. Dobre zdrowie fizyczne zalezy réwniez
od sfery emocjonalnej. Zycie wéréd przyjaznych oséb
sprawia, ze jeste$Smy pogodni i rado$ni.

Wiara. Modlitwa i udziat w uroczystoSciach religij-
nych zaledwie 4 razy w miesiacu moze wydtuzy¢ nasze
zycie nawet o 14 lat.

QOddech. Cwiczenia oddechowe, zajecia z jogi czy me-
dytacje pozwalaja obnizy¢ stres i uspokoi¢ umyst. Daja
poczucie bezpieczefistwa i stabilnoSci.

Rodzina. Ludzie dtugowieczni stawiali ja na pierw-
szym miejscu. Wszystkich cztonkéw rodziny zawsze hoj-
nie obdarzali miloScia.

Opracowata: Hanna Kurylek

Sprostowanie
W numerze lipiec-sierpieni z br., w 2 cz¢Sci Magazy-
nu Warsztatow Dziennikarskich dla Senioréw, na str. 6
btednie podpisano autorke wiersza ,,Zakwitla”. Nie jest
nig Genowefa Witkiewicz, lecz Genowefa Witkowska.
Za blad przepraszam.
Jarostaw Kajdanski

Rytm organizmu

Rytmy biologiczne stanowia jedna z podstawowych
cech zycia i oznaczaja wystepowanie okresowych,
mozliwych do przewidzenia oscylacji proceséw fizjolo-
gicznych, biochemicznych i behawioralnych. Ten we-
wnetrzny zegar powstal w wyniku przystosowania si¢
organizmow zywych do regularnych zmian zachodza-
cych w srodowisku zewnetrznym. Oznacza to, ze oba
te rytmy sa ze soba sprzezone, a gléwnym generatorem
wewnetrznych systemow zegarowych pozostaja bodzce
Swietlne i temperaturowe pochodzace z zewnatrz. Je§li
te sygnaly nie pojawiaja si¢ w okre§lonym czasie (jak
w przypadku oséb pracujacych w systemie nocnym),

dochodzi do rozregulowania biologicznego zegara ze
wszystkimi tego konsekwencjami.

Najwicksze znaczenia dla wewnetrznego rytmu orga-
nizmu ma rytm okotodobowy, zalezny od doplywu §wia-
tla i odpowiadajacy okresowi petnego obrotu Ziemi.
Wplywa na przebieg wielu schorzen psychicznych i sta-
néw emocjonalnych (jak depresja , choroba afektywna,
zaburzenia snu) czy nieprawidlowa rytmika wydzielania
hormonéw w zespotach endokrynologicznych. Niektore
choroby maja charakter sezonowy (np. tzw. depresja zi-
mowa, choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy, krwa-
wienia z przewodu pokarmowego, astma oskrzelowa,
dna moczanowa, RZS czy powiklania serca), co swiad-
czy o istnieniu réwniez rytmu rocznego, powigzanego
z obrotem Ziemi wokot Stofica

Istnieja réwniez inne jednostki czasu, w ktorych do-
chodzi do oscylacji poszczeg6lnych proceséw. Przykta-
dowo cykl oddychania trwa ok. 4 s, skurczu serca — 1
s, a obejmujacy faze REM i NREM cykl snu — 90 min.
Bioelektryczne zmiany aktywnosci mézgu odbywaja sie
z czestotliwoScig 8-13 na sekunde, a cykl hormonalny
u kobiet to klasyczny przykltad rytmu miesiecznego.

Rytm dobowy zostat wykorzystany w tradycyjnej me-
dycynie chifiskiej, gdzie 12 najwazniejszym narzadom
przypisano 2 godzinne fazy aktywnosci i odpoczynku.
Dolegliwosci pojawiajace si¢ o okre$lonych porach
dnia wskazuja na okre§lone narzady. Takze zabiegi
lecznicze moga by¢ najbardziej skuteczne o konkret-
nych porach.

Oprac. Jerzy Galuszka
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XXV LAT ,,WIADOMOSCI>’ 1995 — 2020

W br. mija 25 lat istnienia miesi¢cznika lokalnego ,,Wiadomosci”, ktdry ukazuje si¢ w krakowskim Podgérzu. W poprzednim numerze przypomnieliSmy o tym naszym
Czytelnikom, publikujac wspomnienia naszych dziennikarzy: Marii Fortuny-Sudor, Elzbiety Barhoumi z d. Cwik i Barbary Baczek. Mam nadziej¢, ze beda nastepne —
ponawiam zaproszenie. W tym numerze wspominam dwie wyjatkowe Osoby — red. Réze Nowotarska i red. Jerzego Giedroycia - w ktérych ,, Wiadomosci” znalazly oparcie.

OPARCIE W REDAKTORZE

Drugim filarem dla ,, WiadomoSci” byt Jerzy Giedroy¢
redaktor paryskiej ,, Kultury”, stanowit autorytet zawodowy,
etyczny, patriotyczny.

W zalgczeniu przyktady wymiany listow. Szczerze
si¢ przejgl, gdy miatem wypadek, oberwatem w lewq
burte, nasz maluch byt do kasacji, ja ocalatem cudem,
gazete z pomocq najblizszej rodziny roznosilismy w ple-
cakach...

Redaktor rozumiat moje argumenty, listy traktowat jako
relacje z tego, co sie w Polsce i w Krakowie dzieje. Kne-
bel dla wolnej, niezaleznej, obywatelskiej prasy pojawit si¢
szybko. Podzieleni Polacy okopali sie w swoich mediach,
decydowato partyjniactwo, kolesiostwo, myslenie stadne.
Bylo naiwnosciq wierzy¢, ze bedzie inaczej, ale wszystkiego
uczylismy sie¢ od podstaw, bylismy miodZzi...

W redakcji ,, Kultury” podobno zareagowano z rozba-
wieniem na list, w ktorym podatem przemyslenie, ze ludzie
dzielq sie na koty i psy.

Mierzytem wysoko, ideq fixe byto wydawanie gazety
w catym krakowskim Podgorzu, na wzor ,,Podgérzanina”
redaktora Wiadystawa Poturalskiego.

,» Wiadomosci” od poczqtku sq pismem bezplatnym, wy-
dawanym wylgcznie z zamieszczanych reklam i ogloszen.
Byly kryzysy, ale przetrwalismy.

Paniq Roze Nowotarskq poznatem najpierw korespon-
dencyjnie, potem osobiscie. Ona bylta legendq ,, Gtosu Ame-
ki”, ja poczgtkujgcym redaktorem, statem m.in. korespon-
dencje ,, Kurierem z Krakowa” do ,, Gwiazdy Polarnej”.

Krakowianka z urodzenia, mieszkata i zmarta pod
Waszyngtonem. Tesknita za Polskq i Krakowem. W Srod-
miejskim Osrodku Kultury przy Mikotajskiej miata wysta-
we swoich obrazow, tam zrobitem jej to zdjecie. Bardzo
kibicowata ,, Wiadomosciom”, ktdore powstaly jako pismo
samorzqdowe, byta rozczarowana, gdy nowe wladze wpro-
wadzily cenzure prewencyjnq. Dla mnie to tez byt szok
poznawczy, nuworysze samorzqgdowi brali niechlubny

JAROSEAW KAJDANSKI

LZEGAREK ZE StONIEM

przyktad z leninowskich zasad sprawowania wladzy, gdzie
media, finansowane z publicznych pieniedzy, miaty byc tyl-
ko i wylqcznie tubq propagandowq, a dziennikarze rzeczni-
kami prasowymi. Nastqpito upolitycznienie i upartyjnienie
samorzqdow. 1 tak jest do dzis.

Pani Réza z miejsca wsparta moje dziatania o powo-
tanie niezaleznej gazety, miata jej honorowq legitymacje.
Pomagata, co podkreslam, po amerykarisku, na zasadzie:
radz sobie sam. Opublikowata u nas wiele tekstow, w tym
opowiadanie ,, Rajska 107, to byta jej rodzinna kamienica.
Po publikacji spotkata si¢ z Wiodzimierzem Borkowskim,
wiezniem KL Auschwitz z pierwszego transportu, wytapany
Jako krakowski student i harcerz. Mieszkat z Zong w Domu
Pogodnej Jesieni na Kurdwanowie, gdzie takze docierata
gazeta. Nie widzieli si¢ od 1939 roku.

Na Panig Roze mowilismy ,,babcia Nowotarska”, bo
serdecznie dbata o naszq mtodq rodzing wysylajqc swiq-
teczne paczki. Niezwykte byly jej listy. Goscilismy jg u nas
na kawie, gdy przyjechata z corkq. Wtedy pokazata mi swoj
zegarek ze stoniem, pytajqc czy wiem co to jest. - To znak
republikanéw — powiedziata z dumg, ale zaraz dodata: -
U nas nie wypytuje sie w rodzinie o poglgdy polityczne,
czy swiatopogladowe. To prywatna sprawa, ktora trzeba
uszanowac, tak sie tworzy wspolnote.
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Dzigkuije za list z 24-go Iutego. Bardzo zmartwily mnie wia-
domosci o klopotach, jakie ma Pan z pismem Wiadomosi dzielnicy XI.
Mam nadzieje, ze uda si¢ Panu je pokonaé. W kazdym razie Kulture
bedziemy wysylali na podany adres.

Niestety, nie wykorzystam tekstu ,,O komunikacji krakow-
skiej”. Ma on charakter zbyt lokalny, i dla znakomitej wigkszosci
czytelnikéw Kultury bedzie nieinteresujacy.

7 powazaniem.

Szanowny Panie,

Dzigkuje za artykul ,Maruda polska”. Chetnie go zamieszcze w Kulturze.

Natomiast mam prosbg : czy nie zechciatby Pan napisa¢ o tym ,roku krakow-
skim” koto ktérego jest tyle szumu i bardzo rozbieznych ocen. Jesli by Pan sig zgo-
dzit to artykut widziatbym w numerze kwietniowym lub majowym.

Zatuje, ze tak sie nie wywiazuje w stosunku do Wiadomosci, ale rzeczywiscie
o samorzadach nie mam jeszcze wykrystalizowanej opinii, a nie chcialbym pisaé
banaléw. Nie méwige juz o tym, Ze jestem beznadziejnie zagoniony.

Lacze najlepsze pozdrowienia.

Szanowny Panie,

Az jeknatem otrzymawszy Pana tekst ,.Zaba po krakowsku” na dwadzie-
$cia stron. Prositem Pana o notg o dniach Krakowa na 2-3 strony, a Pan przystat
calq historig. Niewgtpliwie interesujace, ale nie jestem w stanie tyle miejsca na
Krakéw poswigci¢. Poniewaz i tak numer majowy nie wchodzi w rachube, bo
dzis go zamykam, to méglbym go zamie$ci¢ w numerze czerwcowym. Przysle
wige Panu za tydzien propozycjg¢ powaznych skrétéw z prosba o akceptacije.

Laczg najlepsze pozdrowienia. .
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Szanowny Panie,

Bardzo Panu wspdlczuje z tym wypadkiem. Mam nadzieje, ze w najblizszym
czasie wroci Pan do formy i swojej aktywnosci.

Ten program Fundacji Batorego ,,Przeciw korupcji” jest bardzo interesujacy,
ale ma sie rozumied, trzeba by¢ bardzo ostroznym by nie narazi¢ sig na jakis proces.
Mysle, ze moglby Pan wykorzystaé $miato i bezpiecznie materiaty Najwyzszej Izby
Kontroli, ktore sa przez nig bardzo starannie publikowane. Jest w nich wiele na ten
temat, i przypuszezam, ze chetnie je Panu udostepnia. No, i ma si¢ rozumiec, warto to
zaproszenie da¢ jako ogloszenie w Pana Wiadomosciach.

Tak, jak pisatem, Pana ,Zaba” ukaze si¢ we wrzesniowym numerze Kultury.

Lacze najlepsze zyczenia szybkiego powrotu do zdrowia.
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MOJ SIERPIEN ‘80

Moj Sierpieri ‘S0 zaczqt sie na Wybrzezu, w Szczecinie,
Grudniem ’70, po ktorym, na skutek stresow, powaznie
zapadtem na zdrowiu. W liceum, na lekcjach polskiego
i historii, z garstkq kolegow dawalismy gtosno wyraz na-
szym pogladom. Pod koniec lat 70. skromnie obracatem si¢
w Srodowisku opozycji demokratycznej i niepodleglosciowej.

Juz wtedy istniat podziat na tych, ktorzy dyplomatycznie de-
Kklarowali tylko reforme systemu komunistycznego, i na tych,
ktorzy glosili utopijng wtedy walke o petng niepodlegtosé
Polski. Jedni i drudzy mieli racje. Na przestuchaniu dowie-
dziatem si¢ od funkcjonariusza SB wiecej o SKS (Studencki
Komitet Solidarnosci), RMP (Ruch Mtodej Polski), KSS
KOR (Komitet Samoobrony Spotecznej — Komitet Obrony
Robotnikéw), ROPCziO (Ruch Obrony Praw Cztowieka
i Obywatela), KPN (Konfederacja Polski Niepodleglej), niz
rzeczywiscie sam wiedziatem. Potem maj ojciec z dumg wy-

stuchat od mojego ,,opiekuna”, ze zostatem Zle wychowany.
Jak widad, lekcje historii i patriotyzmu bratem w domu.
Jakis czas pozniej, juz w Krakowie, gdy jako dziennikarz
., Czasu”, probowatem pomdoc sp. Staszkowi Branickiemu ps.
Hrabia odzyskac na Mogilskiej zarekwirowany mu powie-
lacz, uslyszelismy od rozbawionego i rozczarowanego SB-ka
opinie, ze co to byta za walka, gdy oni byli po zeby przygoto-
wani na rozprawe z prawdziwg opozycjg, nawet zbrojng, a tu
dziecinada, same dzieciaki, w dodatku cherlaki...
Cd. na str. 8
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Od redaktora

Trzy grosze

ZNIEWOLENIE. Jak to jest, ze zmienit sie minister zdro-
wia i od tego czasu krajowe notowania pandemii covida spa-
dly tak, ze nie ma juz tylu stref czerwonych i zoltych? Zadaje
sobie to pytanie, tak jak wiele innych pytan, gdy moja logika
wlqcza kolor z6tty. Jak to jest, ze szczegdlnie typowane sq
depeesy, obiekty zakonne i koscielne oraz niektore zaktady
pracy? Tak przynajmniej podajq krajowe media. Jak to jest,
Ze moi znajomi i ich szerokie spektrum, pytani przy okazji nie
potwierdzajq zachorowania na covida? Coraz czesciej my-
sle, ze cata ta ,plandemia” (jak méwiq przekornie niektorzy)

REKLAMA

z logikq ma niewiele wspolnego, poczqwszy od statystyk, ktcre
byly i sq zmanipulowane. Od stanu podejrzenia do zaraze-
nia, dalej do stanu bezobjawowego czy objawowego jest spory
przedzial, a stan objawowy ma tez rozne stopnie. Dowiedzia-
tem sie jakis czas temu, ze lekarze nawet tylko przyjmujqcy
pacjentow z podejrzeniem covida, czesto nie potwierdzonym,
pobierajq podwdjne pensje, sq wiec niejako zmotywowani
merkantylnie. Jak to jest, ze zgony czesto przypisywane sq
covidowi, bo na tym sie zarabia i robi regulowang statysty-
ke? Wiele jest takich informacji, takze podejrzen, gdyban
i plotek, gdy szwankuje wiarygodny przekaz informacji. Tym-
czasem Swiat, w tym Polska zostat wprowadzony przez pan-
demie w stan wojenny, gdzie obowiqzujq rygory i obostrzenia
wymuszone presjq, oparte na panice i strachu. Jest to rodzaj
zniewolenia. Gdy patrze na ludzi w maseczkach, to widze
niewolnikow, ktorym przy okazji zamknieto
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I WYPOSAZENIA DOMU

usta. Czy takze myslenie? Dusi mnie to i meczy.
Rozgrywa sie scenariusz jak z gry komputero-
wej. Mam nadzieje, ze doczekam chwili, gdy
zostanie sporzqdzony wieloaspektowy, w tym
finansowy bilans pandemii, jej zyskow i strat.
Raport niezaleznych zZrédet. Obawiam sig, ze
nie zobaczymy takiego raportu.

PASIKONIK. Tramwaj wypetniony, ale tra-
fito mi sie miejsce siedzqce w tyle, przy jakiejs
dziewczynie, wszyscy zamaskowani, z glosnika
powtarzajq komunikaty jak na wojnie. Usia-
dlem do niej tytem, ale glupio mi sie zrobito,
odwrécitem glowe: ,, Przepraszam, Ze tak tylem,
ale taka sytuacja”. Nie widziatem jej reakcji,
byta pochionieta smartfonem. Naprzeciwko,
po skosie siedziata matka z dwoma chiopca-
mi. Jedziemy duzszq chwile, nagle kobieta, ta
od chlopcow, cos wskazuje w moim kierunku,

i mowi niewyraznie. Patrze w podanym kierun-
ku, a tu pasikonik, na glowie dziewczyny obok
ktorej siedze, przysiadt na jej wlosach, zieloniut-
ki. Podnosze si¢ i mowie do kobiety: ,,Niech
pani to powie, bo moge zostac zle zrozumiany,
takie czasy”. Kobieta zwraca si¢ do dziewczyny.
A ta spanikowana, otrzepuje wlosy, ,,spokojnie
one nie gryzq”, mowie i patrze gdzie pasikonik
wylgdowat. Na schodach, ,,jak bede wysiadalt,
to go wezme”, informuje. A po chwili dodaje:
., To dla pani dobry znak”. ,, Naprawde?” - dziwi

REKLAMA

ALMEDICO

Diagnostyka NLS
e BIOREZONANS
Wykonujemy:

Diagnozujemy:

Medycyna bioinformacyjna

ALMEDICO
e METODA VOLLA

szybkie, bezinwazyjne i bezbolesne badania o wysokiej wiarygodnosci (97%)

schorzenia, borelioze z koinfekcjami, pasozyty (helminty, bakterie, grzyby, wirusy),
testy alergiczne oraz terapie wspierajgce leczenie.

Zt'elarm'asg
avenda

e NLS

Bezptatne doradztwo i dobor preparatow oraz suplementéw w sklepie na miejscul!

Almedico Diagnostyka

@ 48518940 621

NLS Zielarnia Lavenda

@ zielarnia@almedico.pl

Borelioza to ukryty zabdjca!

® Diagnozujemy nowatorska metodg NLS
(Borelioze + koinfekcje), najtaniej na rynku i z 97%
wiarygodnoscia badania,

® Bezptatne doradztwo i indywidualny dobér lekéw,

® Skuteczne w 100% przypadkéw, najnowszej generacji,
nanoliposomalne preparaty na borelioze,

® Domowe testy do samodzielnego badania kleszcza

20% znizki przy kolejnym badaniu za polecenie pacjenta!

sie przez maseczke. Zblizamy sie do mojego przystanku, po-
patruje na pasikonika, ale on taki maty, ze go zgubitem z pola
widzenia. Mysle, ze powinnismy wskazywaé w kontaktach
,,dobre znaki”, nawet gdyby byly wymyslone. One czqstkowo
kreujq rzeczywzstosc
LOKCIAMI. Dworzec kolejowy w Szczecinie, na pe-
ronie tlum, ktory za moment bedzie forsowat nocny po-
cigg do Przemysla, jedzie ze Swinoujscia, najdhuzsza trasa
po przekqgtnej Polski. To byto w czasach, ktére niektorzy
wspominajq jako lepsze niz obecne, pamiec¢ majq krotkq
i wybidrczq. Wtedy nie bylo praktykowane wchodzenie do
pociqgu wedtug kolejki. To byta walka, czasem bezpar-
donowa. Aby zajqc miejsce, niekiedy podawano sobie
bagaz przez okno, samemu tez mozna byto tak wejsc.
To byt sposob praktykowany i skuteczny. Moj przybrany
starszy brat, syn kolejarza, byt obeznany w sposobach po-
drézowania, w tym wsiadania do pociqgu. Nauczytem sie
od niego, aby nie sta¢ przy krawedzi peronu, lecz z dystan-
su obserwowac wjazd pociqgu, jak sie ustawiq poszczegolne
wagony, wtedy ponad biegajqcym i napierajgcym thumem
wybra¢ dojscie. Tak zrobitem i tym razem, wytadowany
duzy plecak, plecaczek w rekach. Jade do Krakowa, czesto
podrozowatem na tej trasie. Dotarlem do drzwi, nie jestem
pierwszy, ale mam szanse na miejsce. Nie zwracam uwagi
na ludzi. Udato si¢. Wtedy go zobaczytem na peronie, stat
spokojny, wyluzowany, obserwowat walke o miejsce. Brat
znanego, popularnego aktora. Razem studiowalismy medy-
cyne na PAM-ie. Bylo ich trzech braci, ich ojciec byt chyba
partyzantem, mowiqc na Jurka ,Jedrek”, zawsze miatem to
na uwadze. Jedrek w stanie wojennym byt aresztowany, miat
kolegium, bo rzucat kamieniami w zomowcow. Spotkali-
Smy sie w przejsciu wagonu, on jechat do Wroctawia. — Ale
wsiadanie — zagadatem do niego, — Widziatem, widziatem —
odpowiedzial. Zawstydzitem si¢. Nigdy potem nie wsiadatem
w ten sposob, czekatem, przepuszczatem, zawsze sie dostatem.
Walka tokciami nie byla moim zywiotem, takze w przenosni,
w Krakowie tacy jak ja zostawali w tyle.
JAROSEAW KAJDANSKI

MO) SIERPIEN ‘80
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Ale na razie jest sierpier, 1980, wracam pociggiem ze Swi-
noujscia do Szczecina i widze przez okno stojgce w zajezdni
MPK autobusy. Strajk. Z Krzyskiem Szneiderem, obecnie
lekarzem w Szwecji, idziemy pod Stocznie Szczeciriskq im.
Warskiego. Na bramie czytamy postulaty. Jest ich 36 i sq
znacznie ostrzejsze niz 21 postulatéw gdanskich. Podaje-
my przez brame papierosy dla strajkujgcych stoczniowcow.
Drzient wezesniej niz w Gdansku, 30 sierpnia, szczeciriski
MKS podpisuje z wladzami komunistycznymi to bardziej
radykalne Porozumienie. Moj zaplanowany wczesniej wy-
jazd do sanatorium w Krynicy wykorzystuje, aby przewiezé
tam szczeciniskie postulaty. Z plecakiem mijam podejrzliwie
patrzqcego na mnie tustego milicjanta, ktdry pilnuje namalo-
wanego na asfalcie, w samym centrum krynickiego deptaka,
napisu ,, Popieramy stocznie” czy cos w tym rodzaju. Recznie
przepisane postulaty rozdaje kuracjuszom. W Nowym Domu
Zdrojowym poznaje wowczas Joanng, przyszlg zong Konstan-
tego Radziwilla, ktory organizowat NZS na warszawskiej AM.
W drodze powrotnej zatrzymuje sie w Krakowie, na stancji
na Florianiskiej, u Janka Lencznarowicza, tez szczecinianina,
dzisiaj historyka na UJ. Jest wrzesien 1980, w porownanm
z Wybrzezem wydaje sie, ze Krakow i Slgsk spig. 22 wrze-
$nia uczestniczymy w informacyjnym, thumnym zebraniu na
dziedziricu Collegium Broscianum przy Grodzkiej, gdzie majg
rozdawad statut Niezaleznego Zrzeszenia Studentow. Nie da-
wali albo dla mnie zabrakto. Oprocz tych, ktorzy zaktadali
NZS, byta tez grupa tych, ktorzy chcieli reformowac SZSP..

W pierwszych dniach paZdziernika, w Klubie ,, Kierun-
ki”, przy szczecinskim PAX-ie, odbywa si¢ spotkanie za-
tozycielskie studentow wszystkich szczeciniskich uczelni,
gdzie zawiqzujemy Grupe Informacyjng NZS Pomorskiej
Akademii Medycznej. Od Janka z Krakowa otrzymuje
obiecanq przesytke z programem i projektem statutu NZS.
W Klubie ,, Trans” PAM organizujemy spotkanie, gdzie po-
wstaje Tymczasowy Komitet Zatozycielski. We wiladzach
NZS-u znalezli sie nie znani nam wczesniej, bardziej prze-
bojowi ludzie. Ci z opozycji nie pchali sie naprzéd, aby nie
drazni¢ komunistow. Nasz udziat zakoriczyt si¢ jeszcze na
wykonaniu i rozlepieniu w miejscach akademickich pla-
katow informacyjnych.

Na Fali Sierpnia’80, w paZzdzierniku 1981 znalaztem si¢

w Krakowie... ’
JArROSEAW KAJDANSKI
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