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Na Wasze rece skladamy ostatni
w tym roku numer ,Puls UM”". Cho-
ciaz rok zbliza sie ku koricowi, my nie
odpoczywamy. Rozpoczynamy nowe
i koriczymy stare projekty dobrze si¢
przy tym bawigc i uczac umiejetnosci,
ktérych studia nas nie naucza.

Przynalezenie do organizacji studenckiej to przygoda.
Gléwna idea podejmowanych dziatan w takich ,instytucjach”
jest wspotpraca. Poznajemy w nich nowych ludzi. Musimy
z nimi wspétpracowac, cho¢ zdarzaja sie osoby, z ktérymi nie
nadajemy na tych samych falach. Ba... Wasz poglad na rézne
kwestie moze by¢ identyczny jak polaryzacja polskiego spote-
czenstwa w kwestiach politycznych. Nic to nie zmienia, bo...
trzeba wspélpracowad.

Dlatego zachgcam Was do wybrania jednej z organiza-
cji naszego Uniwersytetu — a mamy ich od groma. Nauczycie
sie jak wspotdziatac. Jak tworzy¢ zesp6t i jak nim zarzadzac.
Ile wysitku to kosztuje? Ile trzeba determinacji, zeby zapew-
ni¢ sprzyjajaca pracy atmosfere? Tego nie nauczy Was Netflix
czy ksigzka. Zrozumiecie to biorac odpowiedzialnos¢ za pro-
jekt i za ludzi go tworzacych. Ona w koncu i tak na kazdego
z nas spadnie, ale to od nas zalezy: czy przyzwyczaimy sie do
odpowiedzialnosci w bezpiecznych warunkach organizacji
studenckiej czy pierwsze zderzenie z nig przypadnie na praw-
dziwa prace.
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\
| oczy

JESTEM MISTRZYNIA W: niezawracaniu sobie gtowy pierdotami

\ MAM srABOSC DO: malych zwierzatek, Brada Pitta i gorzkiej czekolady z pomaraﬁ—:—-;A

| cz3
| NIE POTRAFIE: ktasC sie wczesnie spacl %’”
| ZAWSZE CHCIAEAM SIE NAUCZYC: grac na instrumencie _

—

| CHCIALABYM JESZCZE: ruszy¢ w Swiat kamperem

| AUTORYTETEM SA DLA MNIE: moja 96-letnia babcia

| KIEDY KEAMIE: zazwyczaj oznacza to, e cos jest nie tak |-

‘ Bl
- }
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Eksperci z social mediow.
czyli dlaczego potrzebujemy rzetelnej

edukacji zywieniowej

Nazwa: SKN Dietetyki Klinicznej

Przewodniczacy: Maja Mietkiewska

Opiekun: Prof. dr hab. Pawet Bogdariski

Jednostka: Katedra i Zaklad Leczenia OtytoSci,
Zaburzen Metabolicznych i Dietetyki Klinicznej
Kontakt: https://www.facebook.com/SKNDietety-
kiklinicznej

W obecnych czasach media spotecznoSciowe sa
kopalnig tresci - zaréwno pozytywnych, jak i tych
bardzo szkodliwych. Z jednej strony serwuja nam
rozrywke, wiedze, a nawet pozwalaja na kontakty
z ludZmi z catego $wiata. Z drugiej strony to ogrom-
na maszyna marketingowa, czesto Zrédlo ,fake new-
sow” i krzykliwych nagléwkéw. Zdrowy styl zycia
i dieta od zawsze ciesza sie popularno$cia, a mity
zywieniowe nie przestaja zaskakiwaé kreatywno-
$cig autorow. Spotykamy sie aktualnie z chaosem
informacyjnym, sprzecznymi artykutami i influen-
cerkami polecajgcymi produkty ze sponsorowanych
wspolprac. Pozornie dostep do wiedzy jest ogrom-
ny, ale jako$¢ tresci jest coraz nizsza, a umiejetnosc
oddzielania faktéw od niedomdéwien nie jest tatwa.
SzczegOlnie, jesli informacje jakich szukamy nie do-
tycza naszej branzy.

Eksperci z social mediow
JesteSmy bombardowani z kazdej strony. Zalewa-
ja nas wyskakujace, krétkie filmiki o sposobach na
zrzucenie kilograméw i najnowszych trendach zy-
wieniowych. Porady w branzy dietetycznej moze
dawa¢ praktycznie kazdy. Coraz czesciej, najwiecej
do powiedzenia maja osoby zupetnie niezwigzane
z dang dziedzing, a stawiajace sie w roli eksperta.
Dodatkowo nierzadko maja szerokie grono odbior-
cow, kilkutysieczne zasiegi, szczeg6lnie wsréd na-

AGNIESZKA BODURKA

stoletniej grupy wiekowej. Dietetyk nie jest zawo-
dem odpowiednio regulowanym, a miodzi ludzie
chetniej stuchaja gwiazd TikToka i Instagrama, niz
specjalisty po studiach, ktéry czesto nie potrafi sie
atrakcyjnie wypromowacé. Raport PBI z 2016 roku
wykazal, ze az 81% wszystkich internautéw, odwie-
dzito co najmniej jeden serwis z kategorii “Styl zy-
cia’, z czego 49% stanowia portale o zdrowiu i me-
dycynie. Miesiecznie na takich stronach internauci
generuja prawie 130 milionéw odston. Pod hastem
“dieta” w wyszukiwarce Google pojawia sie¢ 249 mi-
lionéw wynikéw, a z roku na rok tredci tylko przy-
bywa. Z badania pracownikéw, przeprowadzonego
przez Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera,
wynika, iz prawie 60% o0s6b uwaza, ze ilo$¢ infor-
macji na temat zdrowia w internecie jest tak duza,
ze trudno oceni¢ ich wiarygodno$¢. Wszystko to
pokazuje, ze edukacja zywieniowa jest niezbedna
i powinna by¢ prowadzona juz od najmtodszych lat.
Szeroki zasieg mediéw spolecznosciowych i ich po-
tencjat edukacyjny jest ogromny, tylko jak oddzieli¢
prawde od ktamstwa?

Czerwone flagi, czyli na co uwazaé
Wyszukujac informacji na jakikolwiek temat w In-
ternecie, musimy by¢ bardzo ostrozni. Jesli czytamy
artykut, to w pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzic,
na jakiej stronie zostat opublikowany oraz kiedy, kto
jest jego autorem, a takze jakiej tematyki dotyczy
portal. Jesli przytaczane sg statystyki lub badania na
grupie os6b, warto zwréci¢ uwage, jak duza jest jej
liczebno$¢. Nasze obawy powinny wzbudza¢ takze
osoby lub teksty, ktore obiecuja nam btyskawiczng
przemiane, a takze te wychwalajace jeden produkt
lub suplement. Z dystansem nalezy podchodzi¢ tak-
ze do opowiedci i historii ludzi, ktérzy opisuja swoje

2%
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wiasne doswiadczenia, poniewaz fakt, ze co$§ dziata
u jednej osoby nie jest og6lng prawda. Warto tez za-
da¢ sobie pytanie, kim jest ekspert wypowiadajacy
sie w danym temacie, i jakie sg jego kwalifikacje.

Zielone $wiatlo, czyli komu ufaé

Z drugiej strony sieci dziata mnéstwo dyplomowa-
nych dietetykéw, ktérzy swoja wiedze opieraja na
najnowszych badaniach, dowodach naukowych
iwiedzy ze studiow, a dodatkowo wiele z nich ma juz
swoje gabinety i realne doSwiadczenia. JeSli juz sie-
gamy po artykuly ze stron internetowych, to warto
wspomnie¢ o instytucjach, ktére wydaja najnowsze
wytyczne z zakresu odzywiania, takie jak: Instytut
Zywnosci i Zywienia, Polskie Towarzystwo Dietety-
ki czy Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;j.
W momencie, gdy chcemy nasza wiedze pozyski-
wac od podstaw, to warto siegna¢ do podrecznikéw
akademickich, a takze do bardziej zaawansowanych
stron z publikacjami naukowymi, takich jak Pub-
Med. W Internecie dziala réwniez wiele két nauko-
wych, dzialajacych na uczelniach z catego kraju,
oferujacych darmowe webinary, ktére czesto sg pro-
wadzone przez specjalistow w swojej dziedzinie. To
Swietna okazja, aby skonsultowaé z nimi nurtujgce
nas zagadnienia. Odbywa si¢ takze wiele catkowicie
darmowych wydarzen zwigzanych z dietg i zdro-
wym stylem zycia, bezposrednio skierowanych do
0s0b zainteresowanych tematem.

W odpowiedzi na ograniczong dostepnos$¢ do
wiarygodnych Zrédet wiedzy SKN Dietetyki Klinicz-
nej juz od 2016 r prowadzi dziatalno$¢ edukacyjna
oraz promujaca zdrowy styl zycia, zaréwno stacjo-
narnie jak i w sieci. W czerwcu 2020 roku rozszerzy-
lismy swoja dziatalno$¢ o organizacje darmowych
webinaréw, ktére prowadzone sa przez Cztonkéw
Kota. ZrealizowaliSmy juz 3 edycje tej akcji, przepro-
wadzajgc az 23 webinary, a tym samym docierajac
az do 330 tys. os6b. Od lat dziata takze Studencka
Poradnia Dietetyczna, aktualnie réwniez w forme

online. Ponadto naszg edukacje kierujemy réwniez

do dzieci, mlodziezy jak i os6b starszych, odwie-
dzajac szkoty i kluby seniora oraz organizujac wy-
klady otwarte w sieci. Organizujemy réwniez wiele
wydarzen zwiazanych z zywieniem, skierowanych
zaréwno do specjalistow, studentéw jak i os6b nie-
zwigzanych z branza, chcacych zglebic te tematyke.
Wsrdd tych wydarzenn mozemy wyréznié: Ogélno-
polska Konferencje Naukowa Dietoterapia zaburzen
metabolicznych, Konferencje Dietetyk i Diagnosta
Laboratoryjny — wspdlna praca dla zdrowia pacjen-
ta, Konferencje Interdyscyplinarng, Dzieri Zywienia.

Jesli chcesz mie¢ staly dostep do rzetelnych infor-
macji znajdziesz nas na Facebooku:

https://www.facebook.com/SKNDietetykikli-
nicznej. Jesli natomiast czujesz, ze zywienie to twoj
konik, a edukacja zywieniowa to co$, na czym ci za-
lezy — dolacz do nas!

A
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Kocyk, ktory ogrzewa

pekniete serca

Wsréd licznych fundacji na polskiej mapie,
jest jedna, ktorej dzialalnos¢ dotyka obszaré6w
najbardziej delikatnych i wrazliwych. Funda-
cja Teczowy Kocyk szyje malutkie ubranka
dla dzieci z poronien, a takze tych, ktére nie
przezyly porodu lub zmartly krétko po nim. Sa
to ludzie niosgcy pomoc rodzinom i matkom,
ktére znalazly sie w tragicznej sytuacji, z kt6-
ra niezwykle trudno sobie poradzi¢. Utrata
dziecka po tak dlugim oczekiwaniu, czesto
po silnych staraniach, jest ogromnym cio-
sem. W takiej chwili otulenie ciala zmarlego
dziecka stanowi maly element otuchy i po-
cieszenia. Jest to forma nadania czlowieczen-
stwa i godno$ci, czesto po tych zaledwie kilku
chwilach, jakie dziecko spedzilo na §wiecie.

Rozki, kocyki, beciki, ktére powstaja dzieki licznym
wolontariuszkom (czasem takze wolontariuszom)
7z catej Polski, sa Sliczne. Oprécz ubranek, szyte sg
tez motylki — symbole dzieci utraconych, ktére sta-
nowia pamiatke; jeden motylek trafia czesto do
trumny, drugi zostaje przy rodzicach. Do ubranka
i motylka dotaczany jest takze osobisty wiersz, ktory
wolontariuszka pisze dla rodzicéw. Osoby zajmuja-
ce sie komponowaniem tych ,pudetek wspomnien”,
bo tak nazywane sg te symboliczne zestawy, poSwie-
caja swoj wolny czas, niosgc w ten sposéb pomoc
iwsparcie. Niejednokrotnie sg to kobiety, ktére same
przezyty podobna tragedie.

Fundacja ktadzie nacisk na istote pomocy psy-
chologicznej rodzicom, ktérzy staneli w obliczu
utraty dziecka. Jest to problem wcigz niedopracowa-
ny w polskich szpitalach, a kluczowy, jesli chcemy
realnie wesprze¢ takie osoby. Z tego powodu Teczo-
wy Kocyk wspétpracuje z psychologami w szpita-
lach, podobnie jak z personelem oddzialéw gineko-
logiczno-potozniczych.

JAN KOTLAREK

W celu zebrania srodkéw na dziatalnosé, funda-

cja otworzyla grupe na facebooku: ,Bazarek na rzecz
Fundacji Teczowy Kocyk”, gdzie w kazdy czwar-
tek miesigca maja miejsce licytacje przedmiotéw,
z ktérych dochéd bedzie w catosci przeznaczony
na dziatanie fundacji. Zblizajace sie $wieta Bozego
Narodzenia moga by¢ wspaniata okazjg, zeby naby¢
upominek dla bliskiej osoby, a jednoczes$nie prze-
znaczy¢ nieco grosza na niezwykle szczytny cel. Za-
pewniam, ze wsrdd rozmaitos$ci, ktére przeznaczane
sg na ,Bazarek...” na pewno znajdziecie co§ w sam
raz dla was.

O dziatalno$ci Teczowego Kocyka mozna postu-
chaé w pierwszym odcinku podcastu rozGLOSNIA,
w ktérym koordynatorka fundacji, pani Matgorzata
Kryszen, podzielila sie garscia naprawde porusza-
jacych historii i do§wiadczen, z jakimi zetkneta sie
podczas pracy w tym niezwyklym stowarzyszeniu.
Podcast znajdziecie na Spotify, Apple Podcasts i Go-
ogle Podcasts, od serca polecam.

O samej fundacji natomiast warto poczyta¢ na
ich fanpage’'u na facebooku. Tam zapowiadane sg
wszelkie akcje i inicjatywy. Mozna tam réwniez zo-
baczy¢ wiecej zdje¢ ubranek, ktére ogromnie chwy-

(

tajg za serce.



Slimaki nagoskrzelne (Nudibranch)
Zwierzak miesiaca MIRELA KROL

Barwne, obslizgle i intrygujace, to trzy idealne przymiotniki, ktérymi moglabym opisa¢ boha-
ter6w grudniowego numeru. W tym miesigcu to Wy wybierali§cie zwierzaka, wiec bez zbedne-
go przedhuzania zapraszam do czytania.

Przybij piatke

Uwaga! Przykra informacja dla zwolennikéw teorii,
7e w przyrodzie istniejq tylko dwie plcie! Slimaki sg
obojnakami. Profesjonalnie nazwiemy je hermafro-
dytami, a oznacza to, ze kazdy osobnik posiada ze-
staw narzagdéw rozrodczych meskich i zenskich. Ha!
Co wiegcej, kiedy osobniki dobiorg sie w pary, do-
chodzi do podwojnego zaptodnienia, ktére wyglada
podobnie do przybijania sobie piatki, poniewaz go-
nady zlokalizowane sa blizej przedniej czesci ciala.
Gody skutkuja dos¢ ciekawym rezultatem. Kazdy ze
slimakéw jest zaptodniony i doktadnie za pare
chwil kazdy z nich zostanie szczesliwa
mama od 1 do 25 milionéw matych

§limaczkéw. Czyz natura nie jest Nembrotha kubaryana

zaskakujgca?

Skrzela na plecach

Ceraty, tak nazywaja sie te specyficzne struktury.
Jedli siegniemy do greki, to dowiemy sie, ze stowo
képag oznacza innego jak rog. Faktycznie te ze-
wnetrzne wyrostki sg do nich podobne. Warto pa-
mietac, ze jest to struktura anatomiczna specyficzna
dla rzedu Nudibranch. Zatem jaka jest ich funkcja?
Przede wszystkim znacznie zwiekszaja powierzch-

- nie wymiany gazowej, ale moga by¢ uzywane jako

& ' bron lub wabik.
o8k

VN 974 ff"‘(

/"\- /

Cuthona sibogae
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Pozyczona brorfi _
Wyzej wspomniane ceraty mogg stuzy¢ Slimako-
wi jako bron Kochani, i to nie byle jaka! Znacie to
uczucie, kiedy nie macie dtugopisu i pozyczycie go
od kogo$ innego, i od tej pory jest to wasze ulubio-
ne pisadlo, no Smiga po kartce tak szybko i gtadko,
poezja. To wlasnie podobnie mamy z naszymi §li-
makami, ktére nie posiadaja komorek, ktére mogly-
by je chroni¢ przed drapieznikami, dlatego wymy-
§lity na to spos6b. Wszystkie Slimaki nagoskrzelne
sg drapieznikami, a niektére z nich niesamowicie
upodobaty sobie parzydetkowce. Jak sie okazuje,
nasze mieczaki moga przechowywa¢ nematocysty
(komérki parzace) w tylnej $cianie ciata, a doktadnie
w ceratach. Wedruja one przez przewé6d pokarmo-
wy, nie uszkadzajac §limaka. Po wejsciu do narzadu
kom6rki sa asymilowane przez wypukiosci jelitowe
i umieszczane w okre§lonych miejscach na tylnym
ciele stworzenia. I voila nasza niskobudzetowa bron
gotowa!

Glaucus atlanticus

Fikolek za mlodzika

Slimaki nagoskrzelne w stadium dorostym nie
posiadaja muszli. Czy zawsze tak bylo? Ot6z nie.
Wszystkie $limaki za mlodu posiadaja skorupke,
jednak nasze Nudibranch zrzucajg ja, zanim wyjda
7z jaja. Dodatkowo wszystkie §limaki nabyly za mto-
du ciekawa umiejetnos¢, wezesniej wspomnianego
fikotka. Fachowo nazywamy to torsja, czyli skre-
ceniem. Powoduje ona specyficzne utozenie ciata
u tych zwierzat. Polega ona na tym, ze rotacja ta
przenosi jame ptaszcza i odbyt do przedniej pozy-
cji, tuz nad gtowa. Jakie sg tego korzysci? Pomystow
jest kilka. Jesli chodzi o gatunki morskie, to przednie
umiejscowienie jamy ptaszcza moze by¢ przydatne
do zapobiegania przedostawaniu sie osadu do jamy
plaszcza, co jest bardziej prawdopodobne w przy-
padku ustawienia tylnego, poniewaz ruchy §lima-
kéw moga wzmagacé osad.
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Swiateczna opowiesc

o czterech gwiazdkach

ANETA SYNAKIEWICZ
MARTA REZLER

Grudzieni - dookola migajace lampki, §piewajace reniferki, padajacy $nieg, grzane wino, wioska Mikolaja

iludzie pedzacy kupié prezenty, upolowaé najlepsza Swiateczng rybe, kupié najbardziej wyjatkowe deko-

racje do domu... STOP. Czy to jest ta magia Swigt?

Prosze zwolnij na chwile, usigdZ na 10 minut, wez
ciepla herbate z imbirem, wyjmij pierniczka z pu-
detka Tago, spéjrz przez okno na zabiegany Swiat,
odl6z mysli o sprzataniu i Swigtecznej salatce, po
prostu zwolnij. Grudzien i czas Swigt Bozego Naro-
dzenia to dobry moment na zauwazenie drugiego
czlowieka — zaréwno jego fizycznych jak i psychicz-
nych potrzeb. Okazuje sie, Ze Swigteczny czas nie dla
wszystkich jest czasem magicznym, dlatego chcemy
Ci dzi§ opowiedzie¢ pewng $wigteczng opowies¢
o kilku gwiazdkach...

Pierwsza gwiazdka — rodzina
JJest taki czas, co tzy w §miech zmienia. Jest taka
moc, co smutek w rado$¢ przemienia. Jest taka sita,
co spetnia marzenia... To wtasnie magia Swigt Boze-
go Narodzenia.”

24 grudnia, pierwsza gwiazdka na niebie, siadamy
przy wspollnym stole. Rodzina zaczyna skiadac ty-
powe zyczenia — zdrowia i szcze$cia. Zaczyna sie je-
dzenie i rozmowy o przodkach, o ktérych czesto nie
mamy zadnego pojecia, dyskusja czy karp jest dobry,
czy jednak lepszy jest toso§, sernik z rodzynkami czy
bez (niezwykle istotny element $wiat). Nadchodzi
nieodlgczny element tego wieczoru — czas prezen-
téw - tych trafionych i nietrafionych (co z nimi te-
raz ... woleli§my przeciez co$ innego). Dookota nas
gwar rozmow, $wigteczne piosenki, wokét cala ro-
dzina, ale... w dzisiejszych czasach wiele rodzin za-
pomina o tym, co jest najistotniejsze w Swigtecznym
czasie. Zapomina, czym jest magia Swigt. Oto pierw-
sza gwiazdka... chcemy tu powiedzie¢ o dwoéch
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rzeczach. Po pierwsze, zauwazylySmy, ze w pedzie
Swigtecznych zakupéw zapominamy po prostu
o innych - czyli o swoich najblizszych. Zapomina-
my, aby po prostu usig$¢ i porozmawiaé: o drugiej
osobie, o swoim dziecinstwie, o historiach dziadka
z jego mtodo$ci. Zapominamy: aby powspominaé
tych ktérych zabraklo w te $wieta, usmiechna¢ sie
bez powodu, przytuli¢ swoje dziecko (nawet to juz
doroste), cieszy¢ sie chwilg, nie méwic¢ o sobie, ale
postucha¢ innych, zapytac sie o uczucia i to z czym
mierzg sie nasi najblizsi, dowiedzie¢ sie o ich ma-
rzeniach, problemach i radosciach. Przeciez to jest
wlasnie prawdziwa magia $wigt: zamieni¢ innych
Izy w $miech, smutek w rado$¢ i spelni¢ marzenia.
Druga rzecz: inni — czy to tylko nasi najblizsi? Nie,
czesto zapominamy w ogole o istnieniu drugiej oso-
by, tej ktéra spoglada ze smutkiem na nas niosgcych
pelen wézek zakup6w, myslac, ze ona nie moze po-
zwoli¢ sobie nawet na te §liczne czekoladki w ksztat-
cie Mikolaja dla swoich dzieci. W tych dniach tak
wiele méwimy o mitosci, ale czy potrafimy okazac ja
tym innym osobom - zaréwno naszym najblizszym
jak i osobom, ktdre po prostu mijamy na ulicy? Wie-
lu z nas wydaje sie, ze syto zastawiony §wigteczny
st6l i choinka uginajaca sie pod ciezarem drogich
0zdéb, to co$ oczywistego, co§ co nam si¢ nalezy
(no bo przeciez zawsze tak byto). Tymczasem, warto
uswiadomi¢ sobie, ze nie kazdy ma tyle szczescia.
Cieply positek w ten jeden wieczor w ciagu roku
i choc¢by skromny prezent czekajacy pod choinka
dla najmlodszych cztonkéw rodziny, to dla wielu
rodzin ogromne marzenie. Na przeciw potrzebom
takich rodzin wyszla Szlachetna Paczka — angazujac
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sie w akcje mamy okazje odkrywac przed soba i in-
nymi mitos¢, ktéra jest sensem Swigt Bozego Naro-
dzenia i prawdziwie pokaza¢ innym ludziom, ze sa
wazni. Mozemy realnie wesprzec¢ konkretng rodzine
isprawié, ze czas Swiat bedzie dla nich tak samo ma-
gicznym momentem, jak dla nas. Co wiecej szacuje
sie, ze w Polsce przecietny bezdomny pozostaje bez
dachu nad gtowa przez 6 lat — jest to 6 samotnych,
spedzonych na mrozie bez jakiegokolwiek cieptego
jedzenia wigilii. Mozemy ich wesprze¢ poprzez po-
moc bezposrednig, branie udziat w akcji IMFSA , El-
fie Skarpetki” ale takze poprzez skontaktowanie sie
i wsparcie organizacji typu Caritas lub innymi przy-
klasztonymi fundacjami wspierajacymi i organizu-
jacymi $§wieta dla os6b bezdomnych. Dlatego w tym
roku prosimy, razem spréobujmy zauwazy¢ drugiego
czlowieka i wyczarowac te prawdziwag magie Swiat
zaréwno w pierwszym jak i w drugim przypadku.

Druga gwiazdka - starsze osoby
»Samotno$¢ nie jest latwa, ale naprawde ciezko jest
dopiero w §wieta — bo to zawsze kazdy z rodzinag, a ja
sama...

Samotnos$¢ to powazny problem spoteczny, z kt6-
rym zmaga sie coraz wieksza liczba oséb starszych.
Dzieki rozwojowi medycyny i poprawie jakoS$ci zy-
cia, obserwujemy wydltuzenie Sredniej dlugosc¢ zycia
— niestety, wraz z nia, zwieksza sie réwniez poczu-
cie wyobcowania wéréd oséb starszych. W Polsce,
kazdego roku blisko 20% senioréw spedza Swieta
samotnie... Cze$¢ z nich zostaje na Swieta sama, bo
po prostu nie ma z kim ich spedzi¢, jednak sa w tej
grupie i tacy, z ktérymi nikt bliski Swigt nie chce
spedza¢. Od kilku lat mozemy méwi¢ o nowej, nie-
chlubnej polskiej tradycji — pozostawiania starszych
0s6b na $wieta w szpitalach. Rok w rok obserwuje-
my, jak w okresie okotos§wigtecznym szpitalne t6zka
zamiast pustosze¢, zapelniajg sie starszymi osobami
—kazdego roku, przed swietami w szpitalach w Pol-
sce pojawia sie okoto 20% wiecej os6b w starszym
wieku. Rodziny nie odbierajg bliskich senioréw ze

szpitali, cho¢ nie ma wskazann medycznych do dal-
szej hospitalizacji. Inni przywoza senioréw na izbe
przyjec¢ lub SOR, po czym znikaja albo dzwonia na
pogotowie i przekonujg, ze bliska osoba Zle sie po-
czula. To najczestsze scenariusze pozbywania sie
zdomu os6b starszych. I chociaz my medycy, bardzo
chcemy wierzyc¢, ze wiekszo$¢ z tych starszych ludzi
nie jest porzucana na $wieta specjalnie, to jednak
ciezko uwierzy¢, ze jest to przypadek, jesli co roku
rodzina akurat przed Bozym Narodzeniem przywo-
zi mame na SOR w stanie skrajnego odwodnienia.
O takich osobach w szpitalach méwi sie: ,$wia-
teczny dziadek”, ,$wigteczna babcia”. W tej grupie
pacjentéw, zostawionych na czas Swigt w szpitalu,
depresja pojawia sie niemal natychmiast, a to moze
skrécié¢ ich zycie nawet o pare lat. Co wiecej, spra-
wa, o ktérej rzadko sie mowi jest liczba préb samo-
béjczych wsrdd starszych oséb. W roku 2019 przez
samobojstwo zgineto 1110 senioréw. Podczas roz-
mow z policjq i lekarzami okazuje sie, ze to wlasnie
w tej grupie wiekowej odnotowuje sie najwiekszg
iloé¢ skutecznych préb samobdjczych. Niezwykle
poruszajace jest, ze proba samobojcza w przypadku
takich os6b rzadziej jest checia zwrdcenia na siebie
uwagi, a czesciej jest autentyczna checig odebrania
sobie zycia. Przypadek, ktory szczeg6lnie porusza,
to historia starszego pana, ktéry codziennie odwie-
dzal miejsce swojego planowanego samobdjstwa,
aby mie¢ pewnos¢, ze nikt mu nie pomoze. Starsze
osoby czuja sie ciezarem, czujg, ze sa nikomu nie-
potrzebne — sg bezradni i samotni, a czesto nie wie-
dza o mozliwosci skorzystania z pomocy psychia-
trycznej lub psychologicznej. Samotnos$¢ sprawia,
ze czuja sie niewidzialni, a okres okoto$wiateczny
przypomina im o ich niewidzialno$ci. Dlatego warto
wspierac akcje takie jak podarujwigilie.pl — fundacja
od kilku lat wspiera osoby starsze. Pozwala na dotar-
cie do samotnych os6b z positkiem wigilijnym i upo-
minkiem, ale takZe z tym co moze wydawac sie nam
banalne — z uSmiechem wolontariusza. O tym ostat-
nim warto pamieta¢ zawsze — uSmiech podarowany
napotkanym osobom nie kosztuje wiele, a wymazu-
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je wludziach poczucie niewidzialno$ci, budzac po-

czucie zauwazenia.

Trzecia gwiazdka — dzieci
,Czy kto§ mogtby go odwiedzi¢? Sprawi¢, by sie
u$miechnat, by nie bylo mu przykro i by nie ptakat
patrzac jak inne mamy tulg niemal bez przerwy inne
lezace na oddziale dzieci?”

Nikt z nas nie lubi przebywa¢ w szpitalu w charak-
terze pacjenta. Skoro, my doro§li nie czujemy sie
w szpitalu dobrze, co dopiero musi czu¢ kilkuletnie
albo co gorzej, kilkumiesieczne dziecko, ktére tam
trafia. Jesli dodatkowo, nie przychodzi do niego nikt
bliski, leczenie staje sie prawdziwym koszmarem.
Srednio raz w miesigcu, na oddzialach w Polskich
szpitalach, przebywa co najmniej (!) jedno dziecko,
do ktérego nie przyjezdza nikt bliski, ktérego sta-
nem nikt poza personelem medycznym sie nie in-
teresuje. Problem ten nie dotyczy tylko czasu §wig-
tecznego, ale dla nas — medykow staje sie wéwczas
bardziej widoczny, a dla matych pacjentéw, szcze-
goblnie trudny. Dla tych najmtodszych cztowieczkéw
najwazniejsza jest obecno$¢ drugiej osoby, ktéra
u$miechnie sie, przytuli, poczyta, spedzi czas. Dla-
tego niezwykle wazne sg akcje IFMSA, organizo-
wane przez caly rok, jak np. ,Czytamy Pomagamy”
i, Szpital pluszowego misia”. Akcje te organizowane
sgq rowniez w okresie $wigtecznym — to dla matych
pacjentéw szczegélny moment, w ktérym warto im
pomoc poczud, ze sg wazni. Dodatkowo warto pa-
mieta¢ o pomocy rzeczowej, ktéra skutecznie odcia-
gnie cho¢ na chwile od choroby i faktu, Ze spedzaja
Swieta w szpitalnych $cianach. Moze to by¢ nowa
u$miechnieta lalka, nowe klocki, czerwony samo-
chodzik, milusi misio... Pozwala na to akcja ,Poda-
ruj Dzieciom Prezent na Swieta”, wystarczy kupié
prezent, ktéry naszym zdaniem wywota u§miech na
twarzy dziecka i przesta¢ a zostanie on przekazany
przez wolontariusza matym pacjentom przed Swie-
tami. Pamietajmy tez o dzieciach z domoéw dziec-

ka, ktore czesto nie maja okazji nawet doswiadczy¢
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prawdziwej wigilijnej kolacji i réwniez potrzebuja
naszej obecnosci. Tak niewiele oczekuja — aby od-
wiedzi¢ ich, pobawic¢ sie i ofiarowaé¢ duzy usmiech!
Materialnie mozna pomodc poprzez wsparcie np.
,Qurier Swietego Mikotaja, — dzieci pisza listy,
w ktérych wymieniajg jakie sg ich prezenty marzen
a kazdy z nas moze spetnic te zyczenia. Dodatkowo
mozna wlgczy¢ sie w promowanie akcji , Swigteczny
Stot Pajacyka”, polega na tym, ze wlasciciele lokalow
gastronomicznych przekazuja 10% dziennego obro-
tu na positki Swigteczne dla potrzebujacych dzieci.
Zobaczmy mamy tyle r6znych mozliwosci pomocy!
Niech dzieki nam, w tym roku zabty$nie w kazdym
malym oczku gwiazdka nadziei tak jasna jak na na-
szym niebie 24 grudnia!

Czwarta gwiazdka wcze$niaki
,On jest naszym Cudem.”

Nie bylybySmy soba gdybySmy nie wyr6znity naj-
miodszych sposéréd nas. Tak bardzo chciatoby sie,
zeby wszystkie maluszki na $wieta mogly dostac
wypis ze szpitala i spedzi¢ ten czas w otoczeniu naj-
blizszych. Niestety w przypadku niektérych jest to
niemozliwe. Mowa o wcze$niakach, ktérych nie do-
tyczy goraczka przygotowan do $wiat, ktére Wigilie
zamiast przy §wigtecznym stole, spedza w inkuba-
torach walczac o kazdy oddech. To niezwykle ciezki
moment dla rodzicéw czujacych samotnos¢, ktérzy
ten magiczny czas spedzajg w szpitalach przy swo-
ich 500 g cudu, swoich matych superbohaterach.
Dlatego co roku maluchy podczas okresu Bozonaro-
dzeniowego w Ginekologiczno Potoznicznym Szpi-
talu Klinicznym Uniwersytetu Medycznego im. K.
Marcinkowskiego ubierane sg w czapeczki Swietego
Mikotaja, stanowi to niezwykte wsparcie psycholo-
giczne dla rodzicow i daje poczucie jednosci, ciepla
i mito$ci. W rudzkim Szpitalu Miejskim organizowa-
ne sa réwniez ,Wigilia Wcze$niaka” — dzieki temu
rodzice naszych najmniejszych pacjentéw mogg sie
spotka¢ w $wigtecznej atmosferze i porozmawiaé
o swoich rados$ciach i troskach, poznac sie i poczu¢



NAUKA

blisko$¢ drugiej osoby. Jak mozna wesprzec te 0so-
by? Poprzez przyniesienie w okresie bozonarodze-
niowym $wigtecznego jedzenia, zapisanie sie jako
wolontariusz do kangurowania maluchéw czy mate
podarunki ktére beda pierwszym prezentem $wig-
tecznym dla naszych matych superbohateréw.

Wiesz juz moze co laczy wszystkie te gwiazdki? Samot-
no$¢. Kazdy z nas miat prawdopodobnie okazje do-
Swiadczy¢ tego uczucia cho¢ przez chwile i kazdy
Z nas zapewne jest w stanie przyzna¢ nam racje, ze
to jedno z najgorszych, a czasem nawet nie do opi-
sania uczué. Sprawia, Ze stajemy sie niewidoczni,
nieistotni. Dlatego nie pozwalajmy, aby jakakolwiek
osoba, ktérg spotykamy na co dzien, ale szczegélnie
w okresie okolo$§wigtecznym, poczuta sie samotna.
Dodatkowo z medycznego punktu widzenia warto
wspomnie¢, ze samotno$¢ ma negatywny wplyw na
stan naszego zdrowia. Osoby samotne majg mniej-
szg motywacje, aby dba¢ o wlasne zdrowie, sa one
takze bardziej sktonne do zachowan antyzdrowot-
nych i nie uzyskuja wystarczajacego wsparcia, kiedy
choruja, co przekltada sie na wydtuzony czas wycho-
dzenia z choroby. Z naszej perspektywy wazna jest

kazda rzecz, ktéra bedzie zapobiega¢ chorobom,
kazdy maty gest, ktéry moze przelozy¢ sie na szyb-
szy powr6t do zdrowia, kazda rzecz, ktéra po prostu
moze jakkolwiek poméc drugiej osobie.

Pamietamy chwile jak w okresie okotoswigteczym
nasze mamy czytaty nam réznorodne historie §wig-
teczne — to one zazwyczaj uczyly nas czym jest ma-
gia Swiat, ukazywaly istote¢ pomocy osobom, ktére
sg wokot nas, zwracaty uwage na innych, ktérzy tak
jak my zastuguja, aby poczuc ciepto i urok grudnio-
wych dni. Dzi§ to my mamy okazje opowiedzie¢ Ci
nasza historie wigilijna, opowiedzie¢ Ci jak mozna
przezy¢ ten okoloswiateczny czas, jak poczu¢ te naj-
prawdziwsza magie §wigt, opowiedziec Ci, ze poma-
ganie jest fatwiejsze niz mogloby sie wydawac. Jesli
wiec szukasz pomystu na §wigteczny prezent — moze
najlepszym bedzie podarowanie komu$ gwiazdki?

»,Niech bty$nie pierwsza gwiazda, by wyteskniony
nastal czas. Gdy wszystko bedzie jasne i §wiatta jak-
by wiecej w nas. Niech pierwsza gwiazda btysnie,
by do spotkania wszystkim nam powdd da¢. Niech
bty$nie pierwsza gwiazda, by to co wazne waznym
moglo sie stac.”

R
‘\p,\( E T/r¢

WRZUC DO
SPECJALNEGO
POJEMNIKA

Przy wyjsciach z wiekszo$ci budynkéw dydaktycz-
nych oraz w kuchniach akademikéw UMP sg usta-
wione pomaranczowe pudelka, do ktérych mozna
wrzucac wszelkiego rodzaju NAKRETKI.

Co miesigc, wolontariusze beda opréznia¢ pu-
detka i przekazywaé nakretki potrzebujacym. Na
zwyktych koszach bedzie natomiast umieszczo-
na informacja, zeby nakretki wyrzuca¢ do wspo-
mnianych pudetek.
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Neuroroznorodnosc

EMILIA DANCZAK

"99 neurologically identical people fail to solve a problem, it's often
the 1% fellow who's different who holds the key".

Troszczac sie o rosline zawsze sprawdzamy w jakich
warunkach bedzie sie najlepiej rozwijaé, jakiego
potrzebuje nastonecznienia, jakiej temperatury, jak
czesto powinno sie ja podlewac, w glebie o jakim pH
bedzie jej najlepiej. Tymczasem w systemie eduka-
cji czy w zyciu w ogdle bardzo rzadko zastanawiamy
sie w jakich warunkach dziecko, nastolatek, a po-
tem dorosty czlowiek bedzie sie najlepiej rozwijac,
co nalezy mu zapewnié, zeby osiagnal swoéj pelny
potencjat. Takim, dajacym mysle duzo do mysle-
nia, poréwnaniem swoja prelekcje zaczelty Weronika
i Zuza z projektu Neuror6znorodni méwigc wtasnie
o neuroatypowosci. To one wprowadzity to poje-
cie do mojego slownika. Wczedniej kwestia neuro-
réznorodnos$ci funkcjonowata na obrzezach mojej
$wiadomosci jako nienazwany zbitek obserwacji
i przemyslen, taki nalezacy do tych, ktére nas uwie-
raja, ale z ktérymi koniec koric6w nic nie robimy. Bo
jak? Dlaczego to my bySmy mieli sie tym zajac i czy
w ogoble mozemy?

Ale od poczatku - czym tak wlasciwie jest neu-
ror6znorodno$¢? Jest to pojecie wykute przez Judy
Singer amerykarska socjolozke, ktéra wskazata na
potrzebe wprowadzenia do jezyka terminu okre-
Slajacego réznorodnosé ludzkich mézgéow — jego
funkcji poznawczych i tych warunkujacych rozwdj
spoteczny. Pojecie to skupia sie na postrzeganiu zja-
wiska nie w medycznym modelu, ktéry zaktada jakis
defekt i potrzebe jego naprawienia (chociaz kon-
cepcja medyczna w wielu przypadkach jest réwniez
bardzo uzyteczna, a wrecz konieczna), a w spotecz-
nym. Zamiast problemu, stara sie zauwazy¢ bariery.

Termin neuroréznorodni, cho¢ poczatkowo
stworzony na potrzeby ludzi autystycznych, dzisiaj
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John Elder Robison

jest wykorzystywany do okre$lania ludzi z ADHD,
dysleksja, ré6znymi trudnoSciami w nauce... Defi-
nicja jest bardzo szeroka i do$¢ ptynna wiec przy-
wotam jeszcze ttumaczenie Nicka Walkera, ktére ja
troche usystematyzuje: ,neuror6znorodno$¢ odnosi
sie do wszechobecnych réznic neurokognitywnych,
ktore sg Scisle zwigzane z tworzeniem i konstytu-
owaniem siebie”.

W $wiecie zdominowanym przez ludzi neuroty-
powych jest stosunkowo mato miejsca na odmien-
no$é, a odchyly od normy czesto sa postrzegane
w kategorii defektu, deficytu, czy zaburzenia. Za-
czynamy jednak zauwazac, ze to kontekst decyduje
o tym czy dany zesp6t cech sklasyfikujemy jako po-
tencjat czy jako problem. WeZmy pod lupe bardzo
powszechna dysleksje (jestem przekonana, ze kazdy
ma przynajmniej jednego dyslektycznego znajome-
go). Wigze sie ona z trudno$ciami w nauce czytania
i pisania u dzieci, czestymi przejezyczeniami, pro-
blemami z szacowaniem czasu, wolniejszym czyta-
niem, utrudnionym czytaniem mapy...ale z drugiej
strony osoby z dysleksja maja czesto lepsza wy-
obraZznie przestrzennag, sg kreatywne, bardziej em-
patyczne, maja bardzo dobrze rozwiniete logiczne
myslenie (i tu ciekawostka — brytyjskie stuzby wy-
wiadu (GHCQ) poszukuja oséb z dysleksja, ponie-
waz bardzo dobrze sie sprawdzaja w roli szpiegéw,
ana tym sie nie koriczy — dyslektycy sa tez doceniani
m.in. przez NASA). Nie chodzi tu bynajmniej o to by
nie zwraca¢ uwagi na pewne ograniczenia zwigzane
np. ze wspomniang dysleksjg, ale zeby zauwazy¢, ze
jak to sie mowi — kazdy kij ma dwa korice, a co za
tym idzie z jednej strony jako ludzie neurotypowi
nie powinni§my uwaza¢ ludzi neuroréznorodnych
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za gorszych, a doceniac ich inno$¢, a z drugiej stro-
ny jako neuroatypowi nie powinni§my zamykac sie
w schemacie myslenia dostrzegajacym tylko bariery,
ale by¢ swiadomi wtasnych mozliwosci i swojej wy-
jatkowosci.

Kilka lat temu na rynku pojawita sie ksigzka La-
wrence’a Schneidera, rzecz, w ktéra nie uwierzylby
zaden z nauczycieli chtopca, ktéry o maly wilos nie
przeszedlby trzeciej klasy. Jako dziecko Schneider
miatl trudno$ci z czytaniem, pisaniem, czy zapa-
mietywaniem dat. Wiele lat p6Zniej okazalo sie, ze
przyczyna jego trudnosci byla dysleksja, ale w cza-
sach jego dziecinstwa nie styszano jeszcze o czyms$§
takim. Przez wszystkie lata swojej edukacji przyszty
inzynier mial problemy z ocenami, ktére prawie
uniemozliwily mu péjscie na studia. Skoriczywszy,
studia pracowat w NASA, zostal pilotem, wykla-
dowca, pracowat dla rzadu federalnego i nauczyl
sie rzezbiarstwa. Odni6st sukces. Jednak, jak méwi,
gdyby mial szanse na wczesna diagnoze uniknatby
lat wykluczenia, zagubienia i czucia sie gorszym.

Wszystkie te zespoty cech, ktére w schematycz-
nym mys$leniu oceniamy jako defekty, okazuja sie
zapewnia¢ r6znorodnosé, ktora jest Swiatu tak po-
trzebna. Jedna z najpowszechniej znanych os6b
z autyzmem — Temple Grandin powiedziala, ze naj-
bardziej boli jg, gdy widzi setki madrych dzieciakéw,
ktére zamiast trafi¢ do Doliny Krzemowej, nigdy nie
sg zauwazone, nikt nie stara sie ich zainspirowac,
bo sa gorzej przystosowane spotecznie i same cze-
sto nie potrafig sie dostosowaé¢ do grupy. Musimy
zrozumie¢, ze indywidualne podejscie do cztowieka
nie jest podejSciem ulgowym, tylko takim, ktére jest
dostosowane do jego potrzeb. Wazne jest tez to, zeby
ta odpowiedzialno$¢ nie ciazyta tylko na nauczy-
cielach — bo przeciez to oni zbyt biurokratycznie
traktuja dzieci, nie zauwazajac ich réznorodnosci,
sztampowo prowadzac lekcje etc. — ale byta odpo-
wiedzialno$cig nas wszystkich, zeby nastepnym ra-
zem, gdy kto§ nam powie, ze ma dysleksje w naszej
glowie nie pojawita sie mysl ,biedny, z czyms$ takim

na pewno daleko nie zajdzie”, a zamiast niej przy-

szta refleksja ,,0, w takim razie mozesz mie¢ trudno-
§ci w XYZ, ale w czym$ innym mozesz by¢ ode mnie
duzo lepszy, moze bedziesz mogt spojrze¢ na moj
problem z innej perspektywy”.

Warto tez wspomniec, ze cechy te (szczeg6lnie
autystyczne) wystepuja w spektrum i nie sa zwig-
zane z inteligencja, czy z dobrymi wynikami w na-
uce. Bardzo czesto popadamy w schemat myslenia,
ktéry utrudnia diagnoze dzieci z dobrymi wynikami
w szkole, bo przeciez $wietnie sobie radza, maja
Swiadectwa z czerwonymi paskami, wiec po co szu-
ka¢ problemu. Tymczasem diagnoza nie stuzy tylko
przedtuzonemu czasowi na maturze, ale powinna
przede wszystkim by¢ pierwszym krokiem w kierun-
ku zoptymalizowania swojego systemu nauki czy
pracy, tak, zeby odzwierciedlal potrzeby jednost-
ki, a takze w niektérych przypadkach znalezieniu
odpowiedniej terapii czy systemu leczenia. W idei
neuror6znorodnosci nie chodzi wcale o to, zeby
po prostu zaakceptowac innosc¢ i juz, a o to, zeby
znalez¢ balans pomiedzy medycznym podejsciem
nastawionym na szukanie jednostki chorobowej
czy zaburzenia, diagnostyke i w kolejnych krokach
terapie, a dostrzezeniem pozytywnych stron sytu-
acji i pochyleniem sie nad tym, Ze moze to nie tylko
jednostka musi dostosowac sie do wiekszo$ci, a ten
»inny” moze sie okaza¢ bardzo wartos$ciowy.

Dobry zesp6t nigdy nie bedzie sktadat sie z sa-
mych gitarzystéw, oczywistym jest, Ze potrzebne sg
tez inne instrumenty. Doktadnie tak samo jest w in-
nych dziedzinach zycia, to r6znorodno$¢ pozwala
nam siegac gwiazd. Per aspera ad astra!

Jesli ktos$ jest zainteresowany dalszym zgtebianiem
tematu neuroréznorodnosci to odsylam do wspo-
mnianego juz projektu Neuroréznorodni, partnera
merytorycznego artykutu:

https://www.facebook.com/neurodiversitymovementPL/

https://www.instagram.com/neurodiversitymovementpl/



Swigteczna dieta cud

BARBARA JASKOWIAK

Swigta. Magiczny czas milosci, wdzigcznosci, spo-
tkant z rodzing i przyjaciétmi oraz diety. Co roku
w okresie przedswigtecznym nasze skrzynki mailo-
we i Instagramy tong w ofertach cateringéw diete-
tycznych, czy sposobach na detoks, ktéry magicz-
nie pozwoli wam zmie$ci¢ sie¢ w mniejszy rozmiar
sukienki albo koszule, ktéra od wielu lat jest juz za
mata.

Skad w nas w ogéle taka potrzeba? Kieruje nami
spoteczenstwo, ktére robi wszystko, co w jego mocy;,
zeby wmoéwi¢ nam, ze to wlasnie liczy sie w Swie-
tach. Jak mamy sie nie odchudza¢, kiedy wszedzie
czytamy tylko o tym, jak bardzo objemy sie przy
wigilijnym stole. ,Nadrobie w §wieta”, ,zaraz wigilia
to sie najem”, ,do $wiat zero stodyczy, wtedy bede
mogla sie najes¢ ciast”. Pozwdlcie mi odkry¢ przed

pisu na pierniczki;

maksymalnie.

lepiej (o ile to mozliwe).
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Jaka diete zalecam przed $wietami?

1. Swiateczny jogging po sklepach w poszukiwaniu prezentéw;

Maraton filmowy z rodzing lub przyjaciimi;

Wyszczuplanie domowych spizarni w poszukiwaniu idealnego prze-

4. Cardio przy ubieraniu choinki i Swigtecznych porzadkach;

5. Trening strun glosowych z All I Want For Christmas podglosnionym

Ajezeli naprawdeg zalezy Wam na zrzuceniu kilku kilograméw, to moze wy-
korzystajcie magie $wiat do zrzucenia z siebie cigzaru zlosci i urazy. Za-
stapcie je niewazaca nic miloscia i wdziecznoscig. Z taka dietg rodzina Was

nie pozna, a zapewniam, ze pierogi i szarlotka beda smakowaly jeszcze

wami pewna niesamowitg informacje — przed $wie-
tami ciasta i pierogi tez s3 pyszne i zasluguja na
rownie duzo uwagi. Mamy spedzac¢ caly grudzien
na ograniczaniu sie, tylko dlatego, ze kto$ napisat
w internecie, ze powinni$my zaskoczyc¢ nasza rodzi-
ne piekna sylwetkg? Obiecuje wam, Ze to czy przyj-
dziecie w sukience w rozmiarze 36 zamiast 40 albo
w pasku zapietym na ostatniag dziurke absolutnie
nie ma znaczenia dla waszych bliskich. Grudzien to
czas radosci — dajcie wiec te rado$¢ waszym brzu-
chom i wypehijcie je masg pysznego jedzenia row-
niez w okresie przed$wiatecznym. Kochajcie siebie
zawsze, nie tylko od $wieta. Jest mnéstwo innych,

wazniejszych rzeczy, ktérymi powinniscie zaja¢ sie

w tym czasie.




Z1Imowe przyprawy o

wielkiej mocy

KLAUDIA KORDUS

Przyprawy znane s3 juz nam od tysigcleci, to na ich handlu wzbogacil! sie krél Salomon, za ich
sprawa w wielkie wyprawy wyruszyli Krzysztof Kolumb czy John Cabota. Zago$cily w naszych
kuchniach nie tylko ze wzgledu na poprawe waloréw smakowych, ale takze z uwagi na czesto

niedoceniane wlasciwosci lecznicze.

W starozytnym Egipcie uzywany do mumifika-
cji, dzi§ podstawowy sktadnik zimowej herbaty,
cynamon. Ta popularna przyprawa otrzymywana
z kory cynamonowca wykazuje dziatanie przeciwwi-
rusowe, przeciwbakteryjne oraz przeciwzapalne.
Poprawia doptyw krwi do mézgu, co przekiada sie
na lepsza pamie¢ oraz koncentracje. Przyspiesza
przemiane materii oraz poprawia proces trawienia.
A cudowny zapach, ktéry jest nam wszystkim do-
brze znany, dziata odprezajaco na nasz organizm.

Pochodzacy z Jamajki oraz od wiekéw stosowany
w medycynie konwencjonalnej imbir zawiera calg
game skladnikéw leczniczych. Bogaty w witamine
C, E oraz witaminy z grupy B stanowi cenny nabytek
w naszej kuchni. Wykazuje wlasciwosci przeciwbé-
lowe oraz przeciwzapalne. Jego antyhistaminowe
wiasciwo$ci wspomagaja leczenie alergii oraz ula-
twiaja oddychanie chorym na astme.

Zotte zloto, jak czesto okreslana jest kurkuma,
pochodzi m.in. z Indii, a sw6j intensywny Zo6tto-
pomararnczowy kolor zawdziecza aktywnej
substancji zwanej kurkuming. To wtasnie
ten sktadnik odpowiada za wlasciwosci an-

tyoksydacyjne, przeciwzapalne, przeciwwirusowe,
a takze przeciwgrzybicze kurkumy. Warto wiedziec,
ze w medycynie indyjskiej kurkuma jest stosowana
jako $rodek przyspieszajacy gojenie sie ran oraz ko-
jacy niestrawno$¢ zotadka.

Gozdziki to nic innego jak suszone paki kwiatow
drzewa gozdzikowego. Dzieki zawartemu w nich
eugenolowi posiadaja wtasciwosci przeciwbdlowe,
ktére sa szczegélnie czesto wykorzystywane przy
bélach zebow. Ulatwiaja one zasypianie oraz regu-
luja funkcje uktadu nerwowego. Warto
nadmieni¢, ze obnizaja one takze

poziom cukru oraz cholesterolu.
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MARTYNA ADAMSKA

Lamanie kolem zelaznej woll,

czyli sredniowieczne machiny tortur

Gdy czytacie ten numer Pulsu, zapewne l$nicie wlasnie w blasku wszechobecnych $wigtecz-
nych ozdéb, otoczeni zniewalajacym zapachem pierniczkéw i innych kulinarnych wspaniato-
$ci. Sam grudniowy Puls zawiera wiele wzruszajacych, ciekawych artykuléw o zyciu, muzyce,
nowinkach naukowych i wielu innych waznych sprawach. W koricu jednak Wasze spojrzenie
padnie na te strone, a oblicza stang sie blade, bedziecie z niedowierzaniem $ledzi¢ kolejne li-
nijki tekstu, ktéry odstapi nieco trescig od Swigtecznej aury. Jednakze na pewno nie bedzie
nudno! UsiadZcie wygodnie w miekkim fotelu, owiricie sie $wigtecznym kocykiem — opowiem

Wam o §redniowiecznych machinach tortur...

PrzenieSmy sie zatem w mroczne wieki Srednie; cza-
sy, ktére zadziwiaja nas swojg prostota pod wzgle-
dem choc¢by zasad moralnych — znany jest nam
teocentryzm tej epoki, prawdopodobnie jej najbar-
dziej charakterystyczna cecha. Jednocze$nie nalezy
zdaé sobie sprawe z okrucienistwa i zdolno$ci ludz-
kiego moézgu do tworzenia najbardziej wysublimo-
wanych wizji dotyczacych wywotywania u innych
strachu, powodowania cierpienia. Co gorsza, wi-
zje te byty wprowadzane w zycie. Czasy, w ktérych
gtébwnym zadaniem czlowieka bylo oddanie Bogu
i czynienie dobra, okazaly sie by¢ jednymi z najbar-
dziej krwawych w dziejach ludzkosci... Czy urzadze-
nia znane nam giéwnie z popkultury byly rzeczywi-
Scie stosowane do wymierzania kar za zte czyny? Ile
jest prawdy w opowie$ciach o tamaniu kotem i wielu
innych niewyobrazalnych torturach?

Kobiety maja pierwszenistwo, dlatego tez po-
rozmawiamy teraz o tzw. ,dziewicy norymberskiej”
nazywanej tez ,zelazna dziewica”. Wiele Zrédet
wskazuje na to, ze bohaterka naszych rozwazan to
wynalazek starozytnosci. Owczesny wiadca Spar-
ty, Nabis, miat zleci¢ wykonanie zelaznej dziewicy,
podobnej do jego wtasnej... zony. Niestety nie wie-
my, czy wywotlato to zachwyt u pierwowzoru po-
staci lub oddawatlo wiernie charakter zony Nabisa.
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Statua ta posiadata niezwykle okazale szaty, pod
ktérymi ukryte byly zelazne gwozdzie. Jesli obywa-
tel Sparty uchylal sie od ptacenia podatkéw i danin,
zelazna dama zamykala go w namietnym uscisku...
na zawsze. Znamy jeszcze wiele innych przekazéw,
Swiadczgcych o istnieniu i stosowaniu dziewicy no-
rymberskiej jako narzedzia tortur, jednakze wize-
runek tej machiny istniejacy w popkulturze, zostat
prawdopodobnie w znacznym stopniu wyolbrzy-
miony. Istniejq Zrédta, ktére moéwia o tym, ze bylo to
zwykte pudlo z Zelaznymi drzwiami dopasowane do
ludzkich rozmiaréw, a samo skazanie na zamknie-
cie w tym urzadzeniu byto do§wiadczeniem bardziej
upokarzajacym, niz wywotujacym jakiekolwiek do-
znania bélowe. Wraz z uplywem czasu ,dodawa-
lismy” do zelaznej damy coraz wiecej ostrych ele-
mentow, tworzac z niej znanego nam dzi§ potwora.

PrzenieSmy sie teraz na S$redniowieczna Wo-
loszczyzne, gdzie panowat jeden z najstynniejszych
$redniowiecznych wladcé6w — Wtad Palownik. Jego
brutalne metody torturowania i mordowania wro-
goéw z pewnoscig zapewnily mu miejsce wsréd na-
jokrutniejszych tyranéw w historii Swiata. Sposéb
dziatania Wtada nie nalezat do najbardziej wysubli-
mowanych - zgodnie z przydomkiem nabijat ludzi

na pal, czyli specjalnie przygotowany drewniany
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shup. Znane sg opowiesci o cienkich pretach, ktore,
odpowiednio natluszczone, byty wbijane nieszcze-
snej ofierze w odbytnice, tak, by ich koniec opusz-
czal ciato przez usta. Skazaniec konal w niewyobra-
zalnych mekach, ktére mogly trwac wiele godzin.
Podobno jedna wyprawa wojenna dostarczyta Wta-
dowi ponad 20 tysiecy jericéw, ktérych dalszy los byt
przesadzony i sprowadzat si¢ do $mierci w wyniku
wyzej opisanych tortur. Pozostaje nam zastanowi¢
sie nad tym, ile prawdy jest w przekazach dotycza-
cych pierwowzoru Drakuli...

Nadszedt czas na ostatnig Sredniowieczng me-
tode egzekucji w tym artykule — tamanie kotem.
Warto wspomnieé, ze w wiekach $rednich wszel-
kiego rodzaju tortury czy wymierzanie kary $mier-
ci byly ,rozrywka ku uciesze gawiedzi”. Podobnie
byto w przypadku tamania kotem - takie egzekucje
odbywaly sie na ustawionym na placu szafocie. Na
owym podwyzszeniu umieszczano pal wraz z wiel-
kim kotem wozowym. Do tego kota przywiazywano
nieszczednika, tak, by konczyny pozostawaty w od-
powiednim polozeniu, tzw. pozycji orla. Nastepnie
kat miazdzyt kosSci ofiary za pomoca obitych meta-
lem maczug, toméw, a nawet miotéw kowalskich.
Istnialy dwie wariacje tej metody: famanie , 0d géry”

oraz ,od dotu”. Pierwszg z nich mozna nazwac nie-
co bardziej humanitarng - ofierze zadawano cios
w glowe i przy odrobinie ,szczedcia” natychmiast
tracita przytomno$¢ lub nawet umierata, unikajac
w ten sposéb cierpienia zwigzanego z kolejnymi
uderzeniami. Lamanie , 0d dotu” bylo przykladem
najwyzszego okrucienstwa, ofiara miata jak najdtu-
zej kona¢ w mekach — famano koéci skazanego od
stop do glowy. Niestety, czesto nie ograniczano sie
wylacznie do samego wymierzenia kary Smierci. Po
zakonczonych torturach dobijano skazanego, jesli
jeszcze zyl, a nastepnie jego ciato bylo wystawione
na widok publiczny. Czesto bezczeszczono zwtoki,
pokazujac obserwatorom, co moze ich spotkac...
Kara ta wykonywana byta réwniez na terenach Pol-
ski, miedzy innymi w przypadku §wietokradztwa.
Dzi§ zastosowanie opisanych powyzej tortur
zdaje nam sie by¢ niewyobrazalng zbrodnia. Zyjemy
w realiach, gdzie karg za wiekszo$¢ przewinien jest
ograniczenie wolno$ci. Izolacja skazanego w poréw-
naniu z jego torturowaniem wydaje sie by¢ opcja
niezwykle humanitarng. Jednakze pozostaje nam
odpowiedzie¢ na jedno trudne pytanie: ile jest w nas
czltowieczenistwa i jak daleko jesteSmy w stanie po-

sungc sie w najbardziej okrutnych dziataniach?
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Precz z bananami,
kot plynie z nami

WICEK N. FLISAK-KORSARZ

Wydawa¢ by sie moglo, Ze okretowa fauna obejmuje gléwnie piratéw, papuge na ramieniu ka-
pitana i grupke zablagkanych szczuré6w ladowych, ktére gdzie§ w kacie zmagaja sie z choroba
morska. Historia pokazuje jednak, Zze prawdziwymi krélami pokladéw byly... koty.

Od najdawniejszych czaséw prawdziwa plagg tra-
wigca morskie statki (dostownie i w przenosni) byty
gryzonie. Dla szczuréw okretowe Srodowisko sta-
nowilo istny raj: drewniane belki konstrukcyjne do
$cierania zgb6éw, woskowane liny do przegryzienia
przed obiadem i, co najwazniejsze, beczki wypet-
nione pozywieniem, z pewnoscig w ilosci znacznie
przewyzszajacej potrzeby zatogi (przynajmniej ze
szczurzego punktu widzenia). Nic wiec dziwnego, ze
te zwierzaki porzucaty swoje bezpieczne katy i roz-
poczynaty kariere morskich szkodnikéw, zabierajac
ze sobg jedynie bakcyle dzumy, tyfusu i wécieklizny.

Zeglarze postanowili wzia¢ sprawy w swoje rece
i powota¢ koty na petnoetatowych cztonkéw zatogi.
Byt to wyboér podyktowany przede wszystkim wzgle-
dami praktycznymi — mruczek za duzo nie narzeka,
nie oszukuje w karty, poza tym jest puszysty i lapie
szczury. W pewien niepojety spos6b zdaje sie tez
przepowiada¢ nadchodzace zmiany ci$nienia, co
pozwala na podejmowanie trafniejszych decyzji na-
wigacyjnych. Co jednak, jesli taki kot bytby czarny?
Zeglarzom zupelnie to nie przeszkadzato. Niekto-
rzy uwazali wrecz, ze to umaszczenie przynoszace
szczescie'. Zgodnie z morskimi przesagdami duzo

1 Czarne koty byly tez duzo tatwiejsze w pozyskaniu ze wzgledu na swa zlq reputacje...
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bardziej pechowe byloby zabranie na pokiad... ba-
nanéw. Gwizdanie réwniez nie wchodzito w rachu-
be, sprowadzalo nieodwracalny gniew Neptuna.
Moze dlatego na poktad czesciej zabierano koty niz
psy.

Jednym z pierwszych szerzej upamietnionych
morskich kotéw jest Trim, towarzysz kapitana Flin-
dersa. Cho¢ tuz po urodzeniu niefortunnie wypadt
za burte, to dzieki swojemu zaparciu zdotat wdrapac
sie po linie z powrotem na poklad, czym zapewnit
sobie olbrzymie uznanie zatogi. Jako pierwszy kot
oplynat Australie, a p6Zniej do korica Zzycia towa-
rzyszyt swojemu panu, ktéry zostal uwieziony na
Mauritiusie. Innym, moze nieco mniej znanym, ko-
tem-podréznikiem jest Nansen, ktéry na pokladzie
Belgiki bral udzial w ekspedycji na Antarktyde, tam
tez koniczac swdj zywot.

Najlepiej udokumentowanymi kocimi mary-
narzami sg jednak ci stuzacy w trakcie ostatniego
stulecia, przewaznie na okretach wojennych. Jak sie
bowiem okazuje, nawet odej$cie od drewnianych
konstrukcji statkéw nie odjeto miauczyriskim robo-
ty. Na polskim niszczycielu ORP Burza ptywata kotka
0 wdziecznym imieniu Kicia. Omijajac warte trapo-
wa, zakradla sie na poklad tuz przed rozpoczeciem
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II wojny $wiatowej i juz tam pozostata. Ze stopniem
mlodszego marynarza towarzyszyta zalodze w ma-
newrach i walkach. Dorobita sie nawet széstki ko-
ciat, ktére podczas jednej z burz przeniosta do okre-
towej pralni. Wzbudzilo to powszechne zdziwienie,
poniewaz Kicia miata do dyspozycji wygodng dzio-
bowa kajute. Pare dni pdzniej, gdy 250-tonowa bom-
ba uderzyta w okret, niszczac kompletnie jego dzio-
bowa czes¢, wszystko stalo sie jasne, a zatoga jeszcze
mocniej zaufata kociemu széstemu zmystowi.

Innym kotem, ktdry zapisatl sie¢ na dobre w pol-
skiej historii zeglarstwa, byl Umbriaga. Ten rudzielec
stacjonowat nad brzegiem jeziora Dabie, wypusz-
czajac sie na jego wody wraz z cztonkami Akademic-
kiego Zwigzku Morskiego w Szczecinie. Futrzak stal
sie bardzo rozpoznawany w tamtejszym Srodowi-
sku, zaginat jednak bez §ladu na poczatku lat 50. Nie
przeszkodzito mu to jednak w staniu sie legenda.
Do dzi$ kanat Czapina nazywany jest przez zeglarzy
Umbriaga (jego oficjalna nazwa zostala praktycz-
nie wyparta), kociak wspominany jest w szantach,
ajego pomnik mozna podziwia¢ w szczeciniskiej Alei
Zeglarzy.

Wciaz zywa jest rowniez legenda Oscara, nazy-
wanego nieraz Niezatapialnym Samem. Byt to kot
stuzagcy poczatkowo na Bismarcku, niemieckim
pancerniku. Okret ten zatongt w bitwie morskiej
w maju 1941 roku. Z ponad dwutysiecznej zatogi
uratowato sie jedynie 115 oséb... i czarny kot, kt6-
remu zaloga HMS Cossack, ktéra podjeta go z wody;,
nadata imie Oscar (w miedzynarodowym kodzie sy-
gnalowym oznacza to czlowieka za burtg). Kot spe-
dzil na poktadzie tego statku pie¢ miesiecy, gdyz juz
w pazdzierniku tego samego roku Cossack zatonat
na Atlantyku storpedowany przez U-Boota. Réwniez
z tej katastrofy Oscar wyszedt cato, odnajdujac nowy
dom na lotniskowcu HMS Ark Royal. Otrzymat tam

tez nowe imie — Unsinkable Sam. Statek ten, po mie- -

sigcu zatopiony u wybrzezy Gibraltaru, okazat sie
ostatnim domem dla kota. Tak sie zlozylo,. ze nikt
nie chcial go przyja¢, poniewaz zdawat sie przyno-
si¢ pecha. Oscar zostat przygarniety przez gibraltar-

ski kapitanat portu, a reszte zycia spedzil w Domu
Marynarza w Belfascie. Ile w tej historii prawdy, a ile
marynarskiej tendencji do ubarwiania? Ciezko od-
powiedzie¢ na to z calg pewnoScig, ale to jest wla-
$nie klimat morskich opowiesci.

Tak wlasnie prezentuja sie najciekawsze sylwetki
kocich marynarzy. Ich dzieje na okretach wojennych
naleza juz do historii, gdyz w 1975 roku brytyjska
Royal Navy zabronita zabierania kotéw na poktad,
uzasadniajac to wzgledami higienicznymi. Do dzi$§
mozna jednak spotka¢ futrzaki podrézujace na pry-
watnych statkach. Zeglarski $wiat peten jest rowniez
opowiesci o innych poktadowych zwierzetach i r6z-
nych dziwach... ale z tego skarbca zaczerpniemy juz

nastepnym razem.
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Sledzie z Bornholmu

OLGA CIURA

Tym razem wyplyniemy w podréz na niewielka duriska wyspe Bornholm. Jest to z pewnoscia
dobre miejsce dla tych, ktérzy szukaja ciszy i spokoju, malowniczych malych miasteczek, cie-
kawych skalistych wybrzezy, krystalicznie czystej i zimnej wody, ale przede wszystkim prze-
pysznych wedzonych ryb. Samych mieszkarico6w nie ma tutaj zbyt wiele, a po sezonie turystéw
praktycznie brak, wiec mozna powiedzie¢, ze cala wyspe mamy dla siebie. Bornholm stynie
z rotundowych ko$cioléw, wiatrakéw, ruin zamku Hammershus, wedzonego $ledzia, a takze
jako doskonale miejsce na wycieczki rowerowe, o czym mialam okazje przekonac sie na wia-

snej skorze.

Podczas jednego z rejsow morskich odwiedzitam
wtasnie Bornholm. Jest to swego rodzaju must have
dla os6b Zeglujacych po Morzu Baltyckim. Dotarcie
na lad po kilkudziesieciu godzinach na wodzie pra-
wie zawsze jest dla mnie réwnoznaczne ze ztludnym
wrazeniem falowania ziemi. Tak bylo i tym razem,
kiedy zacumowaliSmy w matym porcie, w Allinge,
to zachodzace storice i kolorowe domki wirowaty mi

Typowy dom na Bornholmie.
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dookota. Sam widok tego uroczego miejsca byl jak
z pocztowki. Pamietam swoje lekkie zdziwienie, kie-
dy tuz obok portu znalaztam na wyspie dobrze za-
opatrzone duze Netto — ale w konicu jest to duriska
sie¢ sklepdw, ktore swdj poczatek miaty w Kopenha-
dze.

Wtdczenie sie po wybrukowanych, waskich
uliczkach bornholmskich miasteczek stanowi na-
prawde ogromng przyjemno$¢, szczegdlnie kiedy
jest sie wtoczykijem. Mimo ze praktycznie wszystkie
osady na wschodnim wybrzezu sa do siebie podob-
ne, to jednak warto zajrze¢ w kazdy zakamarek, bo
zabudowa tych kolorowych domkéw i ich niesamo-
wity klimat przyciagajq jak magnes. Wigkszo$¢ miast
Bornholmu swoja historie zaczynata w czasach §re-
dniowiecza jako przystanie rybackie, wokét ktérych
ludnos¢ zaczeta budowac wlasne chaty. Na catej wy-
spie panuje naprawde wzorowy porzadek. A oprécz
tego, ze domy sg pomalowane w piekne pastelowe
kolory, ktére bardzo charakterystycznie wygladaja
na tutejszych ulicach, to kazdy z wiascicieli swojej
posiadtosci dodaje co$ od siebie, co sprawia ze tutej-
sza architektura jest jedyna i niepowtarzalna. Zbli-
zenie na jeden z takich domkéw mozna zobaczy¢ na
zdjeciu.

Ciekawe sg historie tej wyspy, jedna z nich méwi
o tym, ze "kiedy Bog stworzyt Skandynawie, wzigt
najlepsze czesci razem i wrzucit w glebiny Battyku,
i tak powstat Bornholm". Jej skaliste wybrzeza robig
wrazenie. Mojg uwage zwrdcily ruiny zamku Ham-
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Po przejedzeniu $ledziami lezac na bornholmskim wybrzezu

mershus polozone wlasnie na takim wzniesieniu
i dobrze widoczne od strony morza. Zdumialy mnie
jeszcze bardziej, kiedy okazalo sie, ze s3 to ruiny
jednego z najwiekszych sredniowiecznych zamkéw
Skandynawii i od czaséw $redniowiecza stanowig
punkt orientacyjny Bornholmu. Hammershus byt
w centrum dramatycznych i krwawych wydarzen
historii wyspy, przez stulecia pelnil role twierdzy,
oSrodka wladzy administracyjnej i wiezienia. Waz-
nym elementem historii wyspy jest rowniez Louise-
lund. Jest to jedno z najwiekszych w Danii skupisk
tajemniczych menhiréw, czyli nieociosanych lub
cze$ciowo obrobionych gtazéw ustawionych piono-
wo. Kompleks, ktéry odgrywatl istotng role w zyciu
duchowym Bornholmczykéw, sktada sie z 51 ogrom-
nych kamieni kultowych, z ktérych najwyzsze maja
ponad 2 metry wysoko$ci i naprawde robig wraze-
nie.

Poza piesza przechadzka po wyspie dobra opcja
jest jej rowerowe zwiedzanie. W konicu znajduje sie¢
tu ponad 235 km drég rowerowych, a wypozyczalni

Wedzarnia ryb w Gudhjem, a zaraz obok wypozyczalnia roweréw.

rower6ow jest tu pod dostatkiem na kazdym kroku.
Najwieksza frajde sprawia zjezdzanie z licznych gé6-
rek na rowerze, oczywiscie najpierw trzeba na nie
wjechag, ale p6zniej zabawa jest przednia. Wszyst-
ko to za sprawa nieco pofatdowanego terenu wyspy.
Chyba nigdy wczesniej sie tak bardzo nie rozpedzi-
tam na rowerze jak wlasnie tam — na tej dunskiej
wyspie. Nie zapomne jak wieczorem, juz o zmroku,
wracajac rowerem do portu nieco na $lepo czutam,
ze jade prawdziwie ,z gorki na pazurki”. Ach, ten
bornholmski wiatr we wlosach!

Absolutnie obowigzkowym elementem odwie-
dzin Bornholmu jest degustacja przeréznych dan
morza i $ledzi kazdego rodzaju. Wedzenie ryb na
wyspie jest forma zachowania starozytnych trady-
cji. Dawniej $ledzie wedzono w duzych garach ku-
chennych rybakéw, ale pézniej istniaty juz lepsze
rozwigzania i w rybackich wioskach wybudowano
specjalne wedzarnie. Taka najbardziej znang ze
swoich wedzarni jest miasteczko Gudhjem, gdzie
pierwsza prawdziwa komercyjna wedzarnia zostala
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zbudowana w 1882 roku. Charakterystyczne biate
kominy wedzarni sg czescia bornholmskiego krajo-
brazu (co mozna zobaczy¢ na zdjeciu), a najbardziej
popularna ryba jest §wiezo uwedzony battycki §ledz.
Godne polecenia sa réwniez uwedzone §ledzie, po-
dane zgodnie z obyczajem z surowym zottkiem,
rzodkiewkami i szczypiorkiem. Wystarczy zaptacic¢
dang kwote w koronach duniskich i mozna jes¢ do
woli. Catos¢ doskonale smakuje z chtodnym piwem,
szczegOlnie z jedynego bornholmskiego browaru
w Svaneke. Jeszcze inng typowo bornholmska po-
trawq jest tzw. §ledZ solony z beczki, wymoczony
i obsmazony w tartej bulce, a podawany z musztar-
da i buraczkami w occie. Inne bornholmskie przy-
smaki to toso§ battycki (o biatym delikatnym miesie)
i §ledzie marynowane na wiele r6znych sposobéw.

Niektoérzy urzadzajg sobie nawet specjalne jedno-
dniowe wycieczki promem z Polski tylko po to, zeby
skosztowac tej tradycyjnej kuchni. W sezonie na
Bornholm mozna sie tak dosta¢ z Kotobrzegu lub
Swinoujécia.

Bedac na miejscu w jednej z tradycyjnych we-
dzarni nie mogtam sie oprzec, zeby nie sprébowac
kazdego rodzaju ryb po trochu, ale uwaga, okazu-
je sie, ze Sledzi w tlustej Smietanie nie da sie zjes¢
duzo. Dlatego uznaje, ze dunski zabieg ,placisz raz
ijesz ile chcesz” i tak im sie oplaca. Na koniec nie
pozostaje nic innego, jak udac¢ sie na wybrzeze, le-
ze¢, trawi¢ i odpoczywac. No chyba, ze stawiac zagle
i wyptywac z portu na Christianse, ale to juz inna
wyspa i zupehnie inna historia ...

Do zobaczenia na wyspie!
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Grudniowe swietowanie

KATARZYNA GRZESIAK

Grudzien to czas pieczenia piernikéw, kolorowych ozdéb i obdarowywania sie prezentami.
Wiekszos$ci z Was na mysl przychodzi jedno: §wieta bozonarodzeniowe. Trudno pomyslec ina-
czej. Komercjalizacja tego chrzescijariskiego §wieta oraz proces globalizacji pochlaniajg $wiat
na miesiac, a czasami nawet na kilka tygodni dhuzej. Czy kogo$ jeszcze dziwi widok starszego
pana w czerwonym kostiumie i w bialej brodzie w kazdym rejonie §wiata? Przez ten wszech-
ogarniajacy trend moze si¢ wydawac, ze w grudniu tylko chrzescijanie maja swoje swieto, ale
tak nie jest. Na §wiecie istnieje szacunkowo od 4200 do 10 000 religii i zwigzké6w wyznaniowo-
-religijnych. Znaczaca wiekszo$¢ stanowi odlamy od najwiekszych religii §wiata, jednakze wie-
le z nich mogloby z Was zaskoczy¢. Zatem dla kogo okres grudniowy réwniez jest szczeg6lnym

czasem?

My Slowianie
Zacznijmy podréz od naszych terenéw, a doktad-
nie rodzimowiercéw stowiariskich, ktérych tradycje
s3 nam najblizsze. W trakcie przesilenia zimowe-
go, czyli z 21 na 22 grudnia, obchodza oni Szczo-
dre Gody. To dzierr najkrétszego panowania Storica
na niebie; z kazda kolejna doba noc staje sie co-
raz krotsza. Symbolizuje to walke Swaroga — boga
Storica, ktéry na nowo odzyskuje wladze nad $wia-
tem. Cykliczno§¢ w rodzimowierstwie jest bardzo
wazna, stad tez w tym czasie nastepuje nowy rok
stoneczny i liturgiczny dla wiernych. Jak obchodza
ten czas? Przede wszystkim rado$nie — organizowa-
ne sg uczty, podczas ktérych sg wspominani zmarli
przodkowie, odprawia sie wrézby przepowiadajace
losy na nastepny rok. Co ciekawe, zwyczaj koledo-
wania wystepowal u pierwszych Stowian, co bylo
kultywowane pézZniej przez chrzescijan. Podczas
niego wykonywano przedstawienie symbolizujace
cykl zycia, umierania i wskrzeszania, ktére odnosito
sie do odrodzenia ziemi po zimie. Owe §wieto wy-
stepuje we wszelkich odmianach rodzimowierstwa
na $wiecie, rowniez w druidyzmie, ktéry jest mocno

z nim zwigzany.

Buddysci tez §wietuja!
Co roku 8 grudnia w niektérych parnistwach Azji ob-
chodzone jest Bodhi Day, czesto potaczone z ogrom-
nymi festiwalami, ktére moga pochtona¢ caty kraj.
W jezyku polskim ttumaczymy to jako , dzieri o§wie-
cenia Buddy”. Bodhi to drzewo, pod ktérym medy-
towal Siddhartha Gautama zanim dostgpit o$wie-
cenia i stat sie Budda. Przede wszystkim w odtamie
Mahajany jest to dzien szczeg6lny. Sam sposéb ce-
lebrowania zalezy od poszczegélnych odtaméw czy
sekt buddyjskich. Do najpopularniejszych nalezg
dodatkowe medytacje, czytanie Dharmy, Spiewanie
sutry (teksty buddyjskie), wykonywanie dobrych
uczynkéw wobec zywych istot czy ozdabianie drze-
wa Bodhi. W niektérych rodzinach organizowane sg

male uczty.

W obronie tradycji
Wyznawcy hinduizmu réwniez posiadajg w grudniu
swoj szczegblny czas, ktéry narodzit sie w poprzed-
nim wieku jako alternatywa do chrzescijariskiego
Swieta. Satguru Sivaya Subramuniyaswami zapro-
ponowal pomyst Pancha Ganapati, aby hinduskie

rodziny na wschodzie mogty kultywowac¢ swoje tra-
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dycje i wartosci w spos6b akceptowalny dla zachod-
niego spoteczeristwa. W pewien sposéb na réwni,
przezywajac czas grudniowego Swietowania, a przy
tym nie przyjmujgc elementéw kultury chrzesci-
janiskiej. Pancha Ganapati trwa 5 dni, od 21 do 25
grudnia. Jest to $wieto na cze$¢ Ganesa (Ganapati),
boga madrosci, ktéry czesto jest przedstawiany jako
czteroreki mezczyzna z glowa stonia. Jednakze pod-
czas tego Swieta wystawia sie jego posazek o pieciu
twarzach. Kazda z nich odzwierciedla jedna z sit,
ktoéra jest celebrowana kolejno w ciagu tych 5 dni
oraz do ktérej przypisana jest jedna z barw. Posazek
oraz domostwa dekoruje sie kazdego dnia na inny
kolor: z6tty, niebieski, czerwony, zielony i poma-
raficzowy. Kazdy z nich ma wprowadzi¢ pokéj i har-
monie w zyciu z kazdej rodzin. Pierwszego dnia jest
to mitos$¢ i harmonia wsréd rodziny, a nastepnego
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miedzy sgsiadami oraz przyjaciétmi.To réwniez mo-
ment przeprosin. Natomiast trzeci skierowany jest
z mys$la o pracodawcach, pracownikach i klientach.
Czwarty to czas nadziei, ktéra celebruje sie poprzez
sztuke, muzyke i taniec. Ostatni dzien porusza kwe-
stie duchowosci. Jest to réwniez dobry moment,
aby z pomocg Ganapati zerwa¢ z dawnymi btedami
irozpoczaé nowy rozdzial w zyciu. Oprocz charakte-
rystycznych zadan w danym dniu, kazdy zaczyna sie
od podobnego obrzadku. Przygotowane sa stodycze,
owoce oraz kadzidetka dla Ganesa i cztonkéw rodzi-
ny, sktadane sg btogostawienistwa zgodnie z celebro-
wang sila danego dnia. Dzieci otrzymuja przez 5 dni
prezenty, ktére moga otworzy¢ ostatniego dnia pod-
czas uroczystego positku, tworzone sa $wigteczne
kartki z wersetami ksiagg Wed, a w tle mozna ustysze¢
piesni hinduskie imitujace koledy.
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»I'm the Holiday Armadillo!”
Miloénicy serialu , Friends” na pewno z u§miechem
wspominajg Swigtecznego Pancernika, ktéry pomi-
mo trudno$ci staral si¢ opowiedzie¢ synowi Rossa
o wyjatkowym czasie dla spotecznosci zydowskiej —
Chanuce. W tym roku trwa ona od 28/29 listopada
do 6 grudnia. Jest to wspomnienie powstania w Pale-
stynie, ktére miato miejsce jeszcze przed nasza era.
Zyjacym tam Zydom chciano narzucié politeizm. Po
zwycieskiej walce w $wigtyni znaleziono tak mato
Swietej oliwy, ze mogta ona utrzymac plomien przez
dzieni. Do wyprodukowania wiekszej ilosci potrze-
bowano przynajmniej 8 dni. Jak mozna si¢ domyslic,
menora w $wigtyni nie zgasta nawet na moment,
poki nie przygotowano wedtug swietych norm wiek-
szej iloSci oliwy. Podczas trwania Chanuki kazdego
wieczoru na specjalnej 9-ramiennej menorze jest
zapalana jedna dodatkowa $wieczka. Ta dziewigta
jest dodatkowa, ktéra zapala pozostate, a catej cere-
monii towarzyszy skladanie btogostawieristw. Przez
te 8 dni rodzina zasiada codziennie przy uczcie
i $§piewa piesni “Maoz cur”. Jest to réwniez czas pre-
zentéw. W tym okresie nie wolno posci¢, zalecane
jest spozywanie pokarméw wykonanych wlasnie na

oliwie.

Grudzien u wschodnich sgsiadéw
Wyznawcy prawostawni Boze Narodzenie obchodza
2 tygodnie pdZniej, jednakze w grudniu maja wyjat-
kowe $wieto, ktére katolicy obchodzg mniej hucznie.
Jest to Dzien Wprowadzenia Naj$wietszej Boguro-
dzicy do Swiatyni (Wwiedienije wo chram Preswia-
toj Bohorodicy), ktéry wypada w tym roku 4 grud-
nia. Jest to wspomnienie oddania Maryi do Swigtyni,
zgodnie z ztozonag przez jej rodzicéw obietnica Bogu.
Joachim i Anna dtugo starali sie o dziecko, dlatego
tez obiecali Jahwe, ze jesli obdarzy ich potomkiem,
oddadza dziecko do $wigtyni na nauki. Tam tez uda-
ta si¢ Maryja majac 3 lata. Spedzila tam kilka lat na
modlitwie, pomaganiu ubogim i kalekom oraz, co
najwazniejsze, zlozyla postanowienie pozostania
dziewicg. W tradycji prawostawnej istnieje 1 dzien

przed$wiagteczny i cztery poswiateczne. Podczas
gléwnego nabozenstwa praktykowane jest czuwa-
nie z odegraniem wiernym przedstawienia o historii
Maryi. Czasami wspominane s3 tez takie fragmenty
jak urzadzenie Przybytku Swietego i przeniesienie
Arki Przymierza. Jest to rowniez dzierr waznej nauki
rodzin o istocie wychowania i zycia w poboznoSci
prawostawne;j.

Protestantyzm vs. Boze Narodzenie
Jak wyzej juz pisatam, grudzierr kojarzy nam sie
z Swietem chrzescijariskim. Jego przebieg wyglada
podobnie w wielu odtamach chrzescijaristwa, r6zni-
ce sa gléwnie kulturowe. Natomiast sg grupy, ktére
wylamuja sie z tego schematu. Swigt Bozego Naro-
dzenia na pewno nie beda obchodzi¢ Swiadkowie
Jehowy. Bardzo dobrze ta kwestia jest omdwiona
wjednym z odcinkéw na kanale Swiatusy, do ktérego
Was odsytam. Do tej grupy mozna dotaczy¢ Adwen-
tystéw Dnia Siodmego, Kosciét Bozy Dnia Si6dmego
czy ChrzesScijaiiska Wspdélnote Zielonoswigtkowa.
Jednakze musze dodac, ze ta ostatnia jest odtamem
Zielonoswiatkowcéw, ktérzy obchodza Boze Naro-
dzenie w zaleznoSci od zboru. Czesto argumentacja
dotyczy braku znaczenia w zyciu duchowym tego
dnia, wspierania zla w postaci komercjalizmu czy
zwracania uwage na poganskie pochodzenie $wieta.

Stowo na koniec
Pomimo wielu réznic miedzy religiami czy wyzna-
niami, grudzien to czas jednoczenia si¢ i radowania
w otoczeniu najblizszych. Moment refleksji i wy-
baczenia. Latwo wytykaé¢ réznice miedzy ludzmi,
a trudniej odnajdywaé porozumienie czy szacunek.
Niezaleznie od tego jak dekorujemy mieszkania, co
kladziemy na stole czy jakie slowa wypowiadamy
podczas blogostawieristw, a nawet jesli nic z tych
rzeczy nie robimy, pamietajmy o tych warto$ciach,
ktére laczg wszystkich ludzi. Niechaj zatem towa-
rzyszy Wam w tym okresie ta najwazniejsza, o ktorej
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nieustannie zapominamy. Pokéj.
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Muzykoterapia

JAN KOTLAREK

Piosenki Swigteczne wzbudzaja najrézniejsze emocje w zaleznosci od tego, kiedy je slyszymy,
w jakich okoliczno$ciach, w jakim towarzystwie, a takze, to by¢ moze najwazniejsze, po raz
ktéry w danym roku. Obojetnie czy lubimy mikotajkowo-choinkowe hity, czy nie, mysle ze
kazdy zetknal sie z sytuacjg, w ktérej mial serdecznie dos¢ piosenki (lub kilku), ktéra w ciagu

miesigca uslyszal dwiescie tysiecy razy.

Amerykanska psycholog, Linda Blair, w wywiadzie
udzielonym telewizji Sky News, powiedziala, ze mu-
zyka $§wiagteczna grana zbyt wcze$nie i zbyt glos$no,
moze spowodowac, ze bedziemy sie czuli jak w pu-
tapce. Jest ona silnym bodZcem, ktéry kieruje nasze
mysli na konieczno$¢ goraczkowych przygotowan
czy nieprzemyslanych zakupoéw. Styszana w skle-
pach po raz setny piosenka moze nas sktoni¢ albo
do pospiesznego wyjscia, albo do jak najszybszego
kupna byle czego. Powtarzajace sie Jingle Bells czy
Last Christmas moze tez zle wplywaé¢ na zdrowie
psychiczne pracownikéw takich sklepéw, bo nie
moga sie skupi¢ na niczym. Cala energie wykorzy-
stujg na prébowaniu niesltyszenia tego, co stysza.
Czy recepta jest zupelne zaprzestanie puszcza-
nia $wigtecznej muzyki? By¢ moze wilaczanie jej co
drugi rok? Takie rozwigzania sg nierealne, tym bar-
dziej, ze mimo wszystko sa momenty, gdy piosenki
bozonarodzeniowe naprawde potrafia nadac zyciu
klimat i wielu ludzi absolutnie nie wyobraza sobie
$wiat bez nich. Aby radzi¢ sobie z przytloczeniem
tymi utworami, proponuje siega¢ do dzwiekow
mniej znanych, czasem by¢ moze nieco zapomnia-
nych. Po krétkich poszukiwaniach na Spotify czy
Tidalu, okazuje sie ze muzyka $wigteczna to duzo
wiecej, niz tylko Mariah Carey, Frank Sinatra i Mi-
chael Bublé. Takim utworem, niepilowanym zbyt
mocno przez rozgto$nie radiowe oraz galerie han-
dlowe, jest Someday at Christmas, §piewane orygi-
nalnie przez Steviego Wondera. Piosenka zaré6wno
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poprzez melodie, jak i tekst, niesie spokojna, stono-
wang atmosfere. Stowa traktuja o potrzebie pokoju
na $wiecie, o nadziei na wolno$¢ i zwyciestwie mito-
§ci. Utwor zostat wydany pod koniec listopada 1967
roku. Wydarzenia roku nastepujgcego po Swietach
1967 sprawiaja, ze stowa piosenki zyskujg jeszcze
bardziej na znaczeniu — rok 1968 obfitowal bowiem
w niespokojne wydarzenia, masowe protesty i za-
mieszki niemal na kazdym kontynencie. Rozruchy
mialy miejsce w Stanach Zjednoczonych, Brazylii,
Meksyku, Czechostowacji, RFN, a nawet w (znanej
z pokojowego usposobienia mieszkancow) Szwecji
oraz w Polsce, co znamy pod nazwa Marzec '68.

W pazdzierniku 2020 roku (znak czaséw: $wig-
teczne piosenki pojawiajg sie coraz wcze$niej) uka-
zal sie natomiast cover Someday at Christmas, w wy-
konaniu duzo mniej znanego artysty, Jaca Rossa.
Ta wersja jest w mojej ocenie zdecydowanie warta
uwagi. Co ciekawe, réwniez pojawia sie chwile przed
rokiem, ktéry takze peten byl protestéw i niepoko-
jow, znéw na skale ogélnoswiatowa. Migranci z gra-
nicy polsko-bialoruskiej, mieszkancy Afganistanu,
protestujacy przeciw paszportom covidowym, czy
przeciw zmianom w prawie aborcyjnym — wszyscy
moga reprezentowac skrajnie rézny Swiatopoglad,
a jednak sadze, ze niemal wszyscy zgodziliby sie
z przestaniem zawartym w Someday at Christmas.
Terapie takim wlasnie utworem proponuje na te

przedswigteczna bieganine.



KULTURA

Niczym jedna
wielka rodzina

KAROLINA JANIAK

Carlos Ruiz Zafén jest autorem tetralogii ksigzek
»+Cmentarz zakazanych ksigzek” ztozonej z: ,Cienia
wiatru”, ,Gry aniola”, ,Wiezienia nieba” i ,Labiryntu
duchow”. Autor ksigzek wielokrotnie mowit, ze cykl
ten mozna czyta¢ w dowolnej kolejnosci. Ja pole-
cam zaczac swoja przygode od ,Cienia wiatru”, gdyz
pomoze to wczuc sie w klimat starej Barcelony oraz
pozwoli nakresli¢ szkic historii rodziny Sempere.
Kazda z czterech czesci cyklu przedstawia perype-
tie Daniela i innych, wprowadzanych kolejno przez
Zaféna, bohateréw. W tym artykule przyblize Wam
pierwsze dwie z czterech wymienionych powyzej
ksiazek.

Gltéwnymi bohaterami ,Cienia Wiatru” sg ksie-
garz/antykwariusz oraz jego syn Daniel. Cata akcja
ksigzki dzieje sie¢ w Barcelonie. Letnim porankiem
1945 roku dziesiecioletni Daniel Sempere udaje sie
ze swoim ojcem do niespotykanego miejsca, jakim
jest Cmentarz Zapomnianych Ksigzek. Chlopiec
moze wybraé sobie jedng z setek ksigzek. Wybor
pada na ,Cien wiatru” Juliana Caraxa. Gdy Daniel ja
czyta, bardzo sie nig fascynuje. Z tego powodu stara
sie dowiedzie¢ czego$ wiecej na temat samej ksiaz-
ki, jak i jej autora. Wkrétce okazuje sie, ze wszystkie
inne dzieta Caraxa zostaty spalone i pewna osoba
bardzo sie stara znaleZ¢ ostatni egzemplarz. Z cza-
sem proba odszukania ksigzek nieznanego autora
staje sie bardzo ryzykowna — w gre wchodzi zdrowie
i zycie Daniela i jego bliskich. Cigzko odgadna¢, ja-
kie bedzie rozwigzanie catej sprawy. Odkrywane po
kolei watki, pozornie niepowigzane, tworza wsp6l-
ng calo$¢ i pozwalaja odkryc¢ rozwigzanie zagadki.

W ,,Grze Aniota” gtéwnym bohaterem jest mtody
dziennikarz, David Martin, z barceloriskiego dzien-
nika ,La Voz de la Industria”. Jego marzeniem jest
zostanie pisarzem. Poczatkowo musi si¢ jednak za-

dowoli¢ pisaniem niewielkich artykuléw w redakcji.
Mentorem Davida w pracy, a r6wnoczes$nie gwiazda
dziennika, jest Pedro Vidal. Za jego sprawg Martin
dostaje propozycje napisania opowiadania w ra-
mach zastepstwa za kolege redakcyjnego. Po opu-
blikowaniu pracy czytelnicy przyjmuja bardzo po-
zytywnie prace Davida — nieznanego im wcze$niej
autora. Redaktor naczelny dziennika postanawia
dac chtopakowi szanse i oferuje mu mozliwo$¢ na-
pisania cyklu powiesci, ktéra bylaby wydana w od-
cinkach, na tamach kolejnych numeréw gazety. Ze
wsparciem przyjaciela David postanawia stawic
swoje pierwsze kroki w pisarstwie, tworzac pierwszy
odcinek powiesci ,Tajemnice Barcelony”. Ten i ko-
lejne odcinki odnosza duzy sukces. Ktéregos dnia
David dostaje list od Andreasa Corellego - tajemni-
czego whasciciela paryskiego wydawnictwa Editions
de la Lumiére. Tajemniczy gos¢ sktada mu pozornie
korzystna propozycje — napisanie dzieta na zamé6-
wienie — jak sie pdzniej okazuje, wczesniej mial je
napisa¢ kto$ inny. Davida dopada mroczna prze-
szto$¢ poprzedniego autora dziela. Jednym z nie-
wielu bezpiecznych miejsc jest ksiegarnia ,,Sempere
i synowie”. Watki zaczynaja sie komplikowad, a hi-
storia nabiera watku kryminalnego — pojawiajg sie
trupy...

W kazdej z czterech ksigzek przedstawiona jest
historia innej postaci. Jednak wszystkie losy boha-
ter6w sa w pewien sposdb zwigzane z ksiegarnia
»Sempere i synowie”. Czytelnikowi bardzo szybko
udziela sie pelna ciepla, rodzinna atmosfera. Mimo
to czesto pojawiaja sie mroczne wydarzenia. W kaz-
dej z ksiazek pozornie odrebne watki ostatecznie
zaczynaja sie zazebiaé, tworzac niezwykle zlozona
catos¢. Dodano tez szczypte magii. Tetralogia zosta-
a napisana w taki sposéb, ze czytelnik, mimo spo-
rej objetosci kazdej z ksiazek, szybko je przeczyta.
»~Cmentarz zakazanych ksigzek” jest bardzo duzym
sukcesem Zaféna. Moje stowa moze poprze¢ prze-
tlumaczenie ,Cienia wiatru” na ponad 45 jezykow
oraz sprzedaz go w ponad 10 milionach egzempla-
rzy. Zachecam wszystkich do siegniecia po te lektu-
re — nie pozatujecie!
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Solastalgia

JULIA DANIELUK

Jak straci¢ swoja mala ojczyzne, nie wyjezdzajac z niej

Zatrzymaijcie sie na chwile, przerwijcie to, co robicie i zastan6wcie sie, gdzie czujecie sie naj-
bardziej komfortowo? Co, badz kto, sprawia, ze odczuwacie spokéj i wszystkie Wasze problemy
nie wydaja sie az tak przytlaczajace, jak chwile wcze$niej. Zwizualizujcie i zapamietajcie to

,,C0S”.

Codziennie po trudnym dniu wracasz do swojej
ukochanej, az pewnego razu orientujesz sie, Ze to, co
uwazate$ za jedyna stalg rzecz w Twoim zyciu, jest
bardziej kruche, niz sie spodziewates. Widzisz osobe
stojaca przed Toba, lecz jej obecnos¢ tylko poglebia
frustracje, bo przeciez to nie jest Ta osoba. Patrzysz
jej prosto w oczy, lecz to nie te same oczy. Rozma-
wiasz z nig, zachowujesz pozory, probujesz sie za-
dowoli¢ tg skorupg, ktéra zostata po kims, na kim Ci
zalezato, kogo kiedys znates$. Za duzo niewiadomych
wdarlo si¢ do naszej strefy komfortu. Gdy zaakcep-
tujemy utrate, zaleje nas fala smutku, nastepnie te-
sknoty za tym jak byto dawniej, pozostawiajac nas

pustymi, ale pelnymi pytan.

A co, jeédli to nie osoba tylko:

e las za domem, na ktérego miejscu stoi nowa fa-
bryka samochodéw, samochodéw ktére nawet
pomalowane na zielono nie zastgpig zapachu
i barw szumiacego lasu,

* $nieg pojawiajacy sie wraz z nadejSciem zimy,
ktory kiedys przychodzit nawet nieproszony,

* nieprzenikniona czerni nieba, pozwalajaca wy-
patrywag, a takze znalez¢ pierwsza gwiazdke na
Boze Narodzenie,

e snopki siana, na ktérych sie spedzato p6t dziecin-
stwa, i ktére zastapiono nowoczesnymi budynka-
mi mieszkalnymi,

e zlota jesien, ktéra trwa dtuzej niz tydzien, zanim
sie zamieni w przedzimowe bagna,

e zamarzniete jeziora, na ktérych mozna bylo na-
Sladowac baletnice z bajek.
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Co wtedy czujemy? Jak to sie nazywa?
Czym jest to spowodowane?

Na ostatnie pytanie odpowiedz jest prosta. To pro-
blem na tyle wazny, ze nie brakuje mu rozglosu
w mediach. Jednakze czy kto$ z Was zastanowit sie,
jaki wywiera wplyw ocieplenie klimatu oraz wspo6t-
pracujaca z nim urbanizacja, nie na gospodarke
panstw, czy wspoélczynniki demograficzne, ale na
nasza psychike?
Jesli odpowiedzieliScie NIE — jeszcze nie jest za p6z-
no, zebys$cie mogli dalej zy¢ w stodkiej nieswiado-
mosci.
Jesli odpowiedzielisScie TAK - kontynuujcie czyta-
nie, bo juz nie ma dla was ratunku.
Kazdy z nas jest Swiadomy zmian klimatyczych,
wiekszo$¢ z nas je odczuwa, jednak tylko cze$¢ umie
nazwac to specyficzne uczucie. Na szczescie jezyk
ewoluuje wraz z wizjg naszej przysztosciion jako je-
dyny bierze pod uwage wszelkie zmiany, ktére majg
miejsce po drodze. Jesli chcecie wiedzie¢, z czym sie
mierzy $wiat, spéjrzcie na zbiér najnowszych neo-
logizmow.

nie jest juz ciepto na Wielkanoc

i na moje urodziny, za to jest
ciepto na Wszystkich Swietych

kiedys brzeg Battyku zamarzat

za roztopami tesknig i petnymi
rzekami i jeziorami po nich

i za wiosennymi burzami

i mniej owocow teraz jest
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Australijski profesor Glenn Albrecht w 2003 roku
wprowadzit nowe pojecie do obszaru nauk zaj-
mujacych sie psychoterratica, czyli zaburzeniami
psychicznymi o podtozu ekologicznym. Wywotane
s3 one przez brak kontaktu z naturg oraz traume
spowodowanag utratg ekosysteméw, a takze zjawisk
pogodowych przypisanych danym porom roku
i strefom klimatycznym. Do choréb psychoteratycz-
nych zaliczamy lek ekologiczny, zaburzenie deficytu
przyrody, paraliz ekologiczny, nostalgie ekologiczng
oraz miedzy innymi solastalgie, ktéra zostala opisa-
na w ksiagzce Glenna Albrechta pod tytulem , Sola-
stagia: a new concept in human health and identity”,
oraz w stynnym poradniku ,Solastalgia — jak stracic¢
swoja mala ojczyzne, nie wyjezdzajac z niej” autor-
stwa Julii Danieluk.

Solastalgia to neologizm skltadajacy sie ze stow:
“solace” (komfort) oraz “algia” (bol). W dostownym
tlumaczeniu opisuje on bdl wywotany utratg kom-
fortu. Jednak interpretowany jest jako uczucie tesk-
noty za domem pojawiajgce sie pomimo faktu, ze
sie¢ w nim znajdujemy. Dom wystepuje tutaj w roli
matej ojczyzny, miejsca, z ktérym sie utozsamiamy
emocjonalnie. Teraz mozecie przywota¢ wspomnie-
nie, o ktére Was prositam na samym poczatku. Za-
mknijcie oczy i powiedzcie, co widzicie. Naszga malg
ojczyzne buduja ludzie, atmosfera, emocje, ktére
nam towarzyszg, ale réwniez natura, wiec zaktadam,
Ze nie moglo jej zabraknac¢ takze w Waszych wizu-
alizacjach. Czlowiek jest nieodlacznie z nig zwig-
zany. Do niej mozemy sie zwréci¢, ukoi nasz smu-

tek i uciszy mysli. Zawsze niezmienna, zamknieta
w kregu zycia. Umiera kazdej jesieni, by narodzi¢
sie wiosna. Jednakze jak wygladatyby Wasze ,domy”
bez zapamietanej przez Was otaczajacej je przyrody?
Konfrontacja wizji z przesztosci z terazniejsza, ktéra
jest jedynie jej marng namiastkg, budzi w nas silne,
negatywne emocje, gdyz wiemy, Ze ta zmiana na
gorsze jest nieodwracalna. Kto$ kiedy$ powiedziat:
»,Gdybym byt klimatologiem pitbym stale”. Dlatego
nie ma nic dziwnego w tym, ze odpychamy od siebie
niewygodne mysli dotyczace problemoéw ekologicz-
nych. Mamy wystarczajaca liczbe nieprzyjemnosci
w domu, w zwigzkach, w pracy, czy w szkole. Nikt
nie chce sobie doktadac wiecej na swoj talerz i roz-
mysla¢ na temat globalnego ocieplenia, w obliczu
ktérego czuje sie zalos$nie bezsilny.

JesteSmy jak lodowce na Grenlandii, tylko nasz
“meltdown” objawia sie troche inaczej. Roztapia-
ja sie jedynie nasze zludzenia i zalamuje sie uktad
nerwowy. Na stronie Teatru Wielkiego w Poznaniu
do 31 grudnia znajdziecie spektakl pod tytutem ,So-
lastalgia: meltdown”, ktéra przyblizy Wam schematy
ludzkich zachowan w obliczu kleski klimatycznej.
Pokazuje on cztowieka jako ubezwlasnowolniong
jednostke w wadliwym systemie, ktéry sami stwo-
rzyliSmy. Sugeruje odbiorcy, ze mozemy obwinia¢
tylko siebie za utrate spokoju w niezmiennoS$ci
zjawisk klimatycznych i jedyne, co nam zostaje, to
szept, ktéry zuzywa mniej tlenu, i ktéry nie jest wy-
starczajaco gltosny, aby ustyszaty nas przyszte poko-
lenia.
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Py ptyse

Tuiteraz

Jestem tam gdzie$

Tuiteraz

Posrodku niczego i wszystkiego
Ichinas

Nie licze czasu

Nie znam dnia tygodnia
Moge po prostu by¢

Bez wyjasnien

Bez oczekiwan

Bez udawania

Bez wahania

Mniej rozgrzebuje swoja gtowe
Wiecej stucham intuicji
Mniej krzycze

Wiecej chtone doswiadczen
I skupiam sie

Na ludziach

Spojrzeniach

Rozmowach

USmiechach

Godzinach w pociagu

Po to zeby by¢

Zeby zy¢

Czuc

W pelni

Agnieszka Bodurka

Ve

Przeszlos

SzliSmy kiedy$ drogami
MoéwiliSmy Ze wlasnymi
Wtasnymi ruszaliSmy nogami
I wlasny niesliSmy tobotek

Szlismy polanami

MoéwiliSmy Ze niezwyktymi
Niezwyklymi ruszaliSmy kolanami
I niezwykta mieliSmy mape

Szli$my lasami
MowiliSmy Ze ciemnymi
Ciemnymi sie opinaliSmy pasami

I ciemne mieliSmy mysli

Teraz miarodajnie
Idziemy cudzymi
Zwyczajnie

Posréd gaszczu Swiatet

Weronika Szymonik
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Zima - oczekiwanie

niech juz spadnie $nieg

otuli puszysta biela

zal wcigz nieutulony

okryje blaskiem drobnych brylancikéw
szare smutki codzienno$ci

niech juz spadnie $nieg

aznim {zy pod powiekami skryte
niech je ukoi czysta cisza zimy
ktéra zwiastuje nadejScie nowego

niech juz spadnie $nieg

co z wiosny nadejsciem

stanie sie Zrodlem zyciodajnej wody
dla suchej grudki ziemi

ktéra nazywa sie sercem

Agata Tomaszewska

Solastalgia

Zz

Samotnos

Przyszta do mnie bez nikogo

I tylko ja pozostalem z nig.

Bez Odwagi, by w jej oczy spojrzec,
Cho¢ me oczy tego chca.

Bez Sily, by odejs¢ od niej,

Cho¢ jej pazury moje ciato rwa.
Bez Stowa na koricu jezyka,
Cho¢ stysze jak me mysli kina.
Bez Zalu do niej,

Bo jest troche mna.

Wtulam sie w chtéd jej milczacy
I po cichu przymykam oczy

Z nadzieja, ze kto$ ja zabierze,
Tylko, broi Boze, nie do siebie.

Stanistaw PrzewozZny

jeste$ jak odbicie lustrzane w jeziorze mych wspomnien,
ktére po czasie stajq sie coraz bardziej zamazane
przekrecam gtowe by odgadnac nieznane,

lecz przeciez nic nie jest juz takie same

uciekasz mi, wyslizgujesz sie z mej pamieci

by powrdci¢ nagle, tylko w innej formie

rozbijasz tafle pozornego spokoju niezmgconej wody
podcinasz zagle, dryfuje na wietrze i gubie sie we mgle
zraniona, ale Swiadoma swojego osamotnienia,

wole cierpie¢ niz mie¢ wyrzuty sumienia,

ze nie prébuje nic zmienia¢

Julia Danieluk
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PIONOWO
oryginalny nie miat czerwonego nosa
Szej-hulud
przynoszony na msze wigilijng w Bo-
liwii
nieskonczenie subtelny
w nim genofor
jej polskim wariantem byla Paneuropa
tradycyjna ryba wigilijna
oryginalna Tatooine
powotany na stanowisko
stolica nad Kura
drakon lub wipera
stuzy do wiercenia otworéw w kosciach
czaszki
calodzienne utrzymanie
polimer stosowany jako wypelniacz
tabletek
zapora wodna
gorzkla
babilonski bég pisarzy
wybrzeze morskie o postrzepionej linii
brzegowej
pralka przemystowa
z izolowanej z niego substancji
produkowany jest docetaksel
rzezba postaci ludzkiej

Ll
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10.

12.

13.

POZIOMO
m.in. Profesorka, Mitzi
potrawa z pszenicy, maku i bakalii
zty Santa
jeden z najwiegkszych prezentow
$wigtecznych podarowanych w historii,
wazyt ponad 200t
najwiekszy byk §wiata
dtugoszyputkowy lub kolczysty
towarzyszy mu Zwarte Piet
pierwszy hit puszczony w kosmosie
substancja zwiekszajaca
promieniowrazliwos$¢ komoérek
pochyly teren
polega na pomiarze sily odrzutu,
dziatajacej na ciato badanego podczas
wyrzutu krwi z serca
manipulujaca genami gildia powstata
po Dzihadzie Butleriariskim
australijski deser i piosenka z rekordem
Guinnessa

MAGDA ODROBINSKA

doyso1als — drey, Ajruryg

‘ezre)a] e[p dopis 1s9f poideu watosuodg
“LVNVS TUNIVN ‘IVIND SNOIAAN :0jseH
‘emwAzno Apoideu AN NSNJ“ 0gg NIdSWNU Z
DIMOZAZD] aruezZBIMZOI amojpimeld ey

Nagroda: Stetoskop
Prawidlowe odpowiedzi, podpisane
imieniem i nazwiskiem, przesytajcie na
adres jolka@pulsum.pl do 02.01.2022r.
wraz z dopiskiem ,Krzyzéwka”.

Ze wszystkich nadestanych zgloszen
wylosujemy zwyciezce, ktéry otrzyma
stetoskop. Bedzie nam réwniez bardzo
milo, jesli zgodzicie sie na zdjecie przy

odbiorze nagrody!
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Nie wiem,
dlaczego
Zaakcepto-
y wanie mojej |

Swoja/ pace inwilacyjna p.YOSb.y
postanowitem oprzeé na zan{’O im

firmowym poradniku. tyle czasu

arion TUDENTOW
znalaztem cog| 1) VA GRUPA 5

co nada sie
idealnie. Teraz
musze
odpowiedzie¢ O NE |

Ay doloczyl odpowiede nov pitene;

na kilka P = ( sobie
pytan, j, owiedz wl o 50
Miodzlszowy CzeS! uo,n'o.f(j ! ]e{rek studentem
slang ‘ ) .
zapozycze z Z wymany potuebuie ( |
poradnika. odpowiedzi ‘do  spracdziANOW . -

)
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W sumie udato sie dopiero, gdy »znalaztem” dane do logowania na
Facebooku i Teamsie. W koncu moge zaczaé prace.




Hej, styszates ne@

( Co sie stato? }\

Wyobraz sobie, ze chca nam
zlikwidowaé staz po studiach, gdyz
podobno mamy zbyt duzo zajeé
praktycznych i juz przeciez w
wiekszej ilosci ich nie potrzebujemy...
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Musiatem |

jeszcze raz i ’?osrm , \ |
sprawdzi¢ w :7,%" | ”"’: .
stowniku VA
Znaczenie
stowa
~prakiyka. |l
Jakos inaczej
zapamietatem |
tenwyraz,
uczac sie na
misje.

Lecz to nie koniec interesujacych
informacji, ktore udato mi sie
przechwyci¢ tego tygodnia.
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l czuje, ze to dopiero poczatek.
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SyevpRry

Jak nazywa sie dziecko w kwasie?
Rozpuszczony bachor.

Jak sie nazywaja kozy na drzewie?

Kozodrzewina.

Co to jest: zielone i lata?

Superogoérek

Dlaczego Zydzi dostali z6ttaczki?
Bo bili rabina.

Jaki jest ulubiony miesiac gotebia?
Grruuuudzien.

Jak sie nazywa lekarz, ktory leczy pandy?
Pandoktor.

Dlaczego bialy niedZzwiedZ nie rozpuszcza si¢ w ben-
zenie?

Bo jest polarny.

Jak sie nazywa sroka bez oka?
Stront.

Glowa jest okragla, a nerki sa dwie.

Jak sie nazywa pszczota bez czota?
Psz.

Dowdd na to, ze Moniuszko nie byl z Krakowa — napi-
sal Straszny Dwor, a nie Straszne Pole.

Dlaczego rzeczownik sie odmienia?
Przez przypadek.

Jak uzyska¢ nowe odmiany konia?
Poprzez koniugacje.

Jak sie nazywa przesolona firanka?
Zastona.

Jakie sa ulubione ryby matematyka?

Sumy.
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