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Warszawscy kierowcy

oskarzeni o morderstwo!

Sprawa smogu i okolicznosciowej ,eko”-polityki

Wigc nie korzystasz
z komunikacji miej-
skiej? Jeidzisz do
pracy wfasnym samo-
chodem nawet pod-
czas rekordowego
smogu? A zatem: je-
ste$ mordercq!

| co z tego, ze wozisz dzieci do
szkoty? Ze twoje auto ma ni-
ska emisje spalin? Ze korzysta-
jac z komunikacji miejskiej mu-
siatbys sie trzy razy przesiadac,
by dotrze¢ z domu do pracy?
| co to kogo obchodzi, ze wspie-
rasz Greenpeace?! W oczach sto-
tecznych ,eko”-politykéw jestes
mordercg i zostajesz oskarzony
o szereg przestepstw przeciwko
Miastu Stotecznemu Warszawie
oraz catej ludzkosci! Od tej chwili
masz prawo zachowac milczenie
i doczytac tekst do konca.

MOWA
OSKARZYCIELA

Szanowni Panstwo,

wyniki badan nie pozostawiaja
ztudzen - najgorsze powietrze
w Unii Europejskiej unosi sie nad
Polska! Na sporzadzonej przez
Swiatowga Organizacje Zdrowia
liscie 50 najbardziej zanieczysz-
czonych miast UE zgarnelismy
az 33 miejsca. | mozna moéwic, ze
przeciez tak byto zawsze, lecznie
zmieni to faktu, ze wiasnie przez
smog co roku przedwczesnie
umiera 44 tysigce Polakow!

Normy zanieczyszczenia

powietrza przekraczane sa w na-
szych miastach tak razaco i cze-
sto, ze Komisja Europejska skie-
rowata te sprawe do Trybunatu
Sprawiedliwosci.

Prosze Panstwa, jestesmy za-
kata tej europejskiej rodziny!
Mozna by tu przywotac setki
wskaznikéw potwierdzajacych
ten stan rzeczy. Wiec tylko dla
przyktadu oméwmy kwestie nie-
bezpiecznej dla zdrowia i zycia
mieszaniny zawieszonych w po-
wietrzu czasteczek PM1o - ktére
sg sktadnikiem smogu. Ich ste-
Zenie nie powinno przekraczac
40 mikrogramdéw na metr szes-
cienny. Jednak

norma ta jest przekraczana

w polskich miastach
notorycznie!

Mogtoby sie wydawa¢, ze naj-
bardziej zanieczyszczone
osrodki w kraju znajduja sie wy-
tacznie na Slasku i w Matopol-
sce, ale obok nich figuruje na-
szaWarszawa. | nic dziwnego, bo
na przestrzeni ostatnich dwoch
lat norma dla PM1o byta tu prze-
kraczana notorycznie, nierzadko
o ponad 500 proc.!

Rzecz jasna, odpowiedzial-
nych za te sytuacje jest mno-
stwo. Jednakze wsrdéd nich ist-
nieje

grupa wyjatkowo bezczelna,
zuchwata oraz podta

- i fatwa do wskazania. Mowa tu
oczywiscie o kierowcach! Sza-
nowni Panstwo, do Warszawy,
gdzie zarejestrowanych jest juz
ponad 1,5 miliona aut, kazdego
dnia wjezdza kolejne czterysta
tysiecy trucicieli! Majg oni gdzie$
prace zatroskanych kierowcow
ZTM, bezwzgledne poswiece-
nie skromnych politykow ze sto-
licy, a przede wszystkim — zdro-
wie zwyktych ludzi, ktérych bez-
wzglednie morduja zamieniajac
przestrzen publiczng w komore
gazowya! Co wiecej, dziataja
z premedytacja, maja zdecydo-
wane intencje i gardza réoznymi
staraniami stotecznych przed-
stawicieliadministracji samorza-
dowe;j.

Nade wszystko jednak nalezy
tu stwierdzi¢ kategorycznie, iz

to nieprawda,

jakoby nasi politycy

nie zwracali uwagi na zdrowie
mieszkancow stolicy

i do powaznej walki ze smo-
giem zabrali sie tylko dla-
tego, ze zaistniato realne za-
grozenie karami finansowymi
za skandaliczna jakos¢ powie-
trza. A to, ze publiczne przed-
stawienie plandéw ratusza na
walke ze smogiem zbiegto sie
z medialng burza wokét euro-
pejskiej niestawy polskiego
powietrza, to czysty przypa-
dek! Stoteczni urzednicy przez
ostatnie lata zainicjowali wiele
dziatarh antysmogowych, tylko
ze robili to skromnie i po ci-
chu. Skupmy sie wiec na tych

medialnych dziataniach, z kt6-
rych ostatnimi laty kpili sobie
kierowcy.

Po pierwsze,

Warszawski Indeks Powietrza,

ktory miasto uruchomito
w lutym tego roku (tak!), czyli
wskaznik przyblizonego stop-
nia zanieczyszczenia powietrza
w czterostopniowej skali, wraz
z zaleceniami dla mieszkancow.

Wskaznik ten —w przeciwien-
stwie do innych, réznorodnych,
dostepnych od lat wskaznikow —
pokazuje jedyny stuszny, w 100
proc. certyfikowany i doktadny
- co do jednaj rakotworczej cza-
steczki — poziom aktualnego za-
nieczyszczenia warszawskiego
powietrza w atrakcyjnej i mitej
dla oka formie, i to zupetnie za
friko!

Ma on swoje zastosowanie
nie tylko w aspekcie informa-
cyjnym, ale tez edukacyjnym.
Strona internetowa WIP dziata
24 godziny na dobe, siedem dni
w tygodniu i pokazuje pomiary
ze wszystkich czterech czujni-
koéw rozlokowanych w prze-
strzeni miejskiej. Strona ta miata
takze m.in. pokazac kierowcom,
do jakiego stanu doprowadzili
powietrze. A kierowcy maja to
za nic! Nawet najnowsza i w 100

proc. certyfikowana technologia
ich nie przekona!

Po drugie, dzieki wspaniato-
myslnosci naszych wiadz, juz od
przeszto roku

Warszawiacy moga regularnie
sie cieszy¢ dniami bezptatnej
komunikacji publicznej.

Ten wspaniaty, prospoteczny
czas darmowych przejazdow za-
rzadzany jest bezposrednio po
dniu, w ktérym doszto do prze-
kroczenia normy $miercionos-
nych pytéw o kilkaset procent.
Grupa docelowa s3 tu oczywi-
Scie kierowcy! | co oni na to?

Prosze Panstwa, podczas
bezptatnych dni komunikacji
publicznej ilos¢ pasazeréw na-
wet w samym metrze rzadko
wzrasta o chocby 10 proc. w sto-
sunku do $redniej, nie mowigc
juz o innych potaczeniach srod-
kach transportu publicznego.
Co gorsza, wsrdd tej dziesiecio-
procentowej nadwyzki nie musi
by¢ tez az tak wielu kierowcéw,
bo komunikacja jest woéwczas
darmowa dla wszystkich, a nie
tylko tych z dowodem rejestra-
cyjnym. Kierowcy jedni! Nawet
jakby sie im dopfacato, to i tak
nie pojadg ZTM-em!

Jedli ktos ma jeszcze ztudze-
nia, to wymienie jeszcze tylko

kilka z pozostatych ofiarnych
inicjatyw miasta,

ktore kierowcy zlekcewazyli.
A wiec: wypuszczenie przez ZTM
bombowej aplikacji na telefon -
symulatora jazdy autobusem; re-
klamy promujace ZTM wyswiet-
lane wewnatrz pojazdéw ZTM;
historyczna podwyzka cen bi-
letéw w roku 2015 (bo gdy pfaci
sie wiecej, to i poczucie prestizu
u ptacgcego wzrasta); ogtosze-
nie planéw stworzenia kampa-
nii promujgcej czyste powietrze
z trendy wystrzalowym haszta-
giem... | tyle! Teraz dowody sa
juz przytfaczajace. Domagam sie
wiec najsurowszejmozliwej kary!

WYROK

A zupetnie powaznie: wszyst-
kie z przytoczonych tu inicjatyw
wiadz miasta zastuguja na wielkie
brawa. Fakt, wiele z nich nie wy-
glada dzi$ zbyt dobrze, lecz trzeba
tez pamietac, ze w lwiej czesci do-
piero co weszty w zycie. Nie ma sie
jednak co tudzi¢, ze ktéras z nich
doprowadzi do radykalnego ob-
nizenia ilosci samochodéw jez-
dzacych po Warszawie.

Czynnikami decydujacymi
owyborze samochodu
zamiast ZTM-u sa portfel

i szeroko pojmowana
wygoda.

Jesli chcemy przekonac kierow-
co6w pieniedzmi, to koszty bile-
téw musza by¢ radykalnie nizsze
od kosztéw paliwa oraz utrzy-
mania taniego samochodu, i to
w skali rodziny. A chcac przycia-
gna¢ kierowcéw ,wygodyq’, ra-
tusz po prostu musi inwestowac
w rozwoj transportu miejskiego.
I cho¢ po otwarciu drugiej nitki
metra mamy juz facznie pra-
wie 30 km podziemnych linii, to
w zajmujacym niewiele wieksza
powierzchnie od Warszawy Ma-
drycie taczna dtugos¢ linii metra
wynosi juz prawie 300 km!
Pamietajmy tez, ze samo-
chody - cho¢ gtéwnie to na nich
skupia sie uwaga stotecznych
»eko"-politykéw - odpowiadaja za

maksymalnie 7 proc.
zanieczyszczen

w powietrzu. A i tak jest ich zde-
cydowanie za duzo; na tyle duzo,
ze rok w rok doprowadzajg do
utraty zdrowia dziesigtki tysiecy
mieszkancow Polski.

A zatem siostry i bracia kie-
rowcy, wyrok pozostawiam wa-
szemu sumieniu, niezobowiazu-
jaco dodajac, ze ja sam od czasu
do czasu sie skazuje sie na ten
straszny ZTM.
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Kiedy bank moze
wypowiedzie¢ ci umowe kredytu?

Wiadomo, ze umowe
o kredyt bank moze
wypouwiedzieé, gdy
nie sptacasz rat lub
odsetek. W jakich in-
nych sytuacjach jest
to prawdopodobne?

Podpisana umowa kredytowa to
nie cyrograf — w pewnych wyjat-
kowych okolicznosciach dasie ja
zerwad. Maja do tego prawo za-
réwno bank, jak i kredytobiorca.
| cho¢ moze sie wydawag, ze to
kredytobiorca jest strong bar-
dziej obcigzona zobowiaza-
niami, warto pamietac, ze prze-
ciezbank réwniez ponosi ryzyko
i ma wiele do stracenia.

W ogélnym ujeciu: zerwanie
umowy z kredytobiorca grozi
wtedy, gdy ztamie on warunki
podpisanej umowy. Warto wie-
dzie¢, ze w trakcie obowiazy-
wania umowy bank moze kon-
trolowa¢, czy kredytobiorca
przestrzega warunkéw w niej
zapisanych. Pocieszajace jest,
ze przed wykonaniem tego
kroku zazwyczaj wysyta powia-
domienia i ostrzezenia. Rozwia-
zanie umowy to ostatecznos¢,
a okolicznosci, w jakich instytu-
cja finansowa moze to zrobi¢, sg
okreslone w przepisach prawa.

Kiedy bank moze zatem wy-
powiedzie¢ umowe kredyto-
biorcy?

Niesptacanie kolejnych
ratkredytu

Bankowi zalezy na tym, zeby kre-
dytobiorca regularnie wywigzy-
wat sie zzaciggnietego zobowia-
zania finansowego. Ostatecznie

dzieki temu zyskuje na odset-
kach i pozostatych optatach.
Zwlekanie z zapfata raty i uni-
kanie kontaktu z bankiem, zeby
wyjasnic zaistnialg sytuacje, nie
prowadzi do niczego dobrego.

Pierwszy etap postepowania
w takich przypadkach najczes-
ciej polega na dostosowaniu wa-
runkéw sptaty kredytu do obec-
nych mozliwosci finansowych
kredytobiorcy. To tak zwana re-
strukturyzacja.

Dopiero w kolejnych eta-
pach, jesli spfacanie rat okaze
sie niemozliwe, bank moze ob-
nizy¢ kwote kredytu albo roz-
wigza¢ umowe. Wtedy, najczes-
ciej w ciaggu 30 dni, trzeba odda¢
udostepnione srodki finansowe
(wraz z odsetkami za czas korzy-
stania z kredytu). Jesli nie wréca
do banku, dtug zostanie sprze-
dany firmie windykacyjnej albo
bank sam zajmie sie postepowa-
niem windykacyjnym.

Znaczace obnizenie zdolnosci
kredytowej lub jej utrata

Jezeli kredytobiorca straci zrodto
dochodu lub bardzo pogorszy sie
jego sytuacjafinansowa, przez co
nie bedzie moégt sptacac w termi-
nie zaciggnietego kredytu wraz
z odsetkami, sytuacja staje sie ry-
zykowna. Moze to doprowadzi¢
do wypowiedzenia umowy kre-
dytowej. Bank najpierw podej-
mie inne dziatania: najpewniej
zawnioskuje o dodatkowe za-
bezpieczenie zobowiazan finan-
sowych — np. poprosi o dobranie
wspotkredytobiorcy.

Wprowadzenie
banku w btad

B_

Zdarza sig, ze ktos traci prace albo zdolnosé¢
finansowqg w wyniku nieprzewidzianych
okolicznosci. Co wtedy? Po pierwsze trzeba

skontaktowaé si¢ z konsultantem bankowym i
ustali¢ sposéb, w jaki mozna naprawi¢ to, co

si¢ zdarzyto. Pamigtajmy, ze kazda niesptacona
rata jest odnotowywana w Biurze Informaciji

Kredytowej, co negatywnie wptywa na ocene

naszej zdolnosci

Jezeli na etapie podejmowania
decyzji kredytowej bankowi zo-
staty przedstawione niepraw-
dziwe dane dotyczace sytua-
¢ji finansowej albo fatszywe za-
Swiadczenia, jest to podstawa
do wypowiedzenia umowy
przez bank.

Obnizona wartos¢
nieruchomosci

Jesli chodzi o rozwiazanie
umowy kredytu hipotecznego,

7 °

to moze ono nastapi¢, gdy doj-
dzie do istotnego obnizenia
wartosci rynkowej nierucho-
mosci. Dotyczy to na przykfad
mieszkania zalanego albo zde-
wastowanego, w ktérym nie zo-
staly naprawione szkody. Pierw-
szym krokiem banku bedzie za-
pewne naliczenie dodatkowej
sktadki ubezpieczenia. Drugie
rozwiagzanie to zabezpieczenie
w postaci poreczenia, ewentual-
nie wpisu na innej nieruchomo-

. 7 °

kredytowej w przysztosci

$ci.Wostatecznoscidochodzido
rozwigzania umowy kredytowe;j.

Zmiana przeznaczenia
nieruchomosci

Jesli wziagte$ kredyt hipoteczny
na mieszkanie, nie mozesz zmie-
ni¢ go w lokal ustugowy np. so-
larium, a domu przeznaczy¢ na
warsztat samochodowy. Jesli
co$ podobnego zrobisz, bedzie
to podstawg do tego, zeby bank
wypowiedziatumowe o kredycie.

Umowe

przeczytaj uwaznie

Istnieje jeszcze wiele innych
okolicznosci, ktérych zaistnie-
nie moze doprowadzi¢ do wy-
powiedzenia umowy przez
bank. Moga by¢ one okreslone
w umowie kredytu lub w tresci
regulaminu, dlatego tak wazne
jest, zeby czytac¢ wszystkie do-
kumenty przed ich podpisa-
niem.

Co zrobi¢, zeby
do rozwigzania umowy
nie doszto?

Zawarcie umowy o kredyt za-
wsze wigze sie z korzysciami za-
réwno kredytobiorcy, jak i kre-
dytodawcy - dlatego jej rozwia-
zanie to ostatecznos¢, ktéra
poprzedzajg opisane wyzej dzia-
fania,naprawcze”.

Jednak zadba¢ o sptate kre-
dytu mozemy jeszcze zanim go
wezmiemy. Najwazniejszy krok
w tym kierunku to realne osza-
cowanie wtasnych mozliwo-
sci jego spfaty, w mysl hasta:
LJesli pozyczyte$ — musisz od-
dac” Kredyt to zobowiazanie fi-
nansowe na wiele lat, najpierw
wiec trzeba doktadnie przemy-
sle¢, czy bedzie nas sta¢ na jego
sptate w réznych warunkach.

Natomiast w przypadku ja-
kiejkolwiek ,obsuwy” niezbed-
nym elementem jest nasza go-
towos¢ do rozmoéw z bankiem,
niezaleznie od tego, w jak trud-
nej sytuacji sie znajdziemy.

Tekst powstat dzieki wspot-
pracy z portalem www.finai.pl
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Choroba po megsku

Sezon grypowy 2018 w pelni. | jesli nie upewnia nas co do tego rzeczywistos¢, to nattok monotematycznych memow w sieci nie pozostawia juz ztudzen. A dotycza one w wiekszos$ci mezczyzn... Czy stusznie?

To wiasdnie z tych zgryzliwych
obrazkéw mozemy sie dowie-
dzie¢, ze np. ,Facet nie choruje
- on walczy o zycie!’, 37 stopni
u kobiety - przeziebienie; 37
stopni u mezczyzny - stan ago-
nalny”, ,Kobieta tylko rodzac
moze odczué réwnie silny bél
jak ten, ktérego doznaje goracz-
kujacy mezczyzna’, itp. Smieszne
i prawdziwe — mozna by stwier-
dzi¢. Jednak badania prowa-
dzone od lat na spoteczen-
stwach zachodnich pokazuja,
ze wiasciwie takie zarty nie maja
odzwierciedlenia w rzeczywisto-
Sci. Wspotczesni faceci nie dosg,
ze rzadko decyduja sie na - ste-
reotypowe - zawyzone stan-
dardy leczenia niegroznych do-
legliwosci, to nawet przy po-
waznych chorobach odwlekaja
rozpoczecie odpowiedniej ku-
racji. Co wiecej, tendencja ta nie-
sie za soba bardzo powazne kon-
sekwencje zaréwno dla samych
mezczyzn, jak i dla ich najbliz-
szych.

~Meska grypa”
- zart czy rzeczywistos¢?
Pytanie o ewentualne réznice
miedzy ptciami pod wzgledem
podatnosci i odpornosci na cho-
roby wirusowe lub bakteryjne
od wiekéw nurtuje nie tylko ba-
daczy zwigzanych z medycyna.
Szczego6lnym problemem
jest tu stereotypowa ,meska
grypa” Kilka lat temu Amanda
Ellison, badaczka z Durham Uni-
versity, przedstawita hipoteze,
zgodnie z ktérg mezczyzni sg
bardziej narazeni na skutki in-
fekcji ze wzgledu na réznice mie-
dzyptciowe w budowie mézgu.
Chodzi konkretnie o wiekszy roz-
miar i wyzszg czutosc¢ ich jadra
pola przedwzrokowego, znajdu-

|

jacego sie w podwzgorzu, ktére
sg spowodowane dziataniem te-
stosteronu. Wedtug Ellison ce-
chy te skutkuja tym, ze juz sam
wzrost temperatury ciata jest sil-
niej odczuwalny przez panéw
niz przez panie. Grypa powinna
wiec bardziej dawac sie we znaki
mezczyznom, a przez to - teore-
tycznie — w liczbie wizyt u leka-
rza powinni oni zdecydowanie
~wygrywac”z kobietami.

Gorsze przystosowanie or-
ganizmoéw ,ptci brzydkiej” do
znoszenia infekgcji potwierdzajg
réwniez obszerne analizy, ktére
niedawno ukazaty sie w ,British
Medical Journal” Z badan prze-
prowadzonych na University of
Newfoundland jasno wynika,
ze mezczyzni stabiej od kobiet
znosza choroby takie jak grypa.
Whniosek ten wynika z analizy

zrbéznicowania systeméw od-
pornosciowych obu ptci. Ko-
biety posiadaja bowiem zestaw
hormonéw, ktéry po pojawie-
niu sie infekcji wywotuje znacz-
nie silniejsza odpowiedz im-
munologiczng od tej, do jakiej
dochodzi w analogicznej sytu-
acji w organizmie mezczyzny.
Z tego powodu panowie maja
prawo dtuzej od pan zmagac sie
z grypa, mocniej odczuwac jej
skutki, szybciej na nig zapada¢,
a takze czesciej chorowac.

Kiedy mezczyzna choruje?

Paradoksalnie — cho¢ stabos¢
meskiego organizmu w walce
zinfekcjami potwierdza wiele in-
nych, rzetelnych opracowan na-
ukowych, to tendencji do czest-
szych zachorowan panéw nie
wykazuja badania populacji.

Spdjrzmy na statystyki pub-
likowane przez TNS OBOP. Na-
wet jesli cofniemy sie o dekade
i przeanalizujemy O6wczes-
nie przeprowadzone przez
te sondazownie badania, zo-
baczymy, ze na dolegliwo-
$ci zwigzane z grypg i przezie-
bieniem co roku chorowato az
77 proc. kobiet i tylko 67 proc.
mezczyzn. Takze w najliczniej-
szej grupie pod wzgledem cze-
stotliwosci zachorowan (czyli
wsrod 36 proc. Polakow, kto-
rzy choruja 2-3 razy w roku),
réwniez kobiety majg prze-
wage nad mezczyznami (42 do
31 proc.). Warto tez odnotowag,
ze to,ptec¢ piekna” ma mniejsze
opory przed przyjmowaniem
lekéw bez recepty i przed cho-
dzeniem do lekarza znormalna

arypa.

Te stosunki procentowe
mozna uznaé za reprezenta-
tywne dla wiekszosci krajow
Zachodu. Réwnie symptoma-
tyczne sg wyniki badan prowa-
dzonych na przetomie XX i XXI
wieku w USA, z ktérych wynika,
ze mezczyzni w kazdej grupie
wiekowej umieraja na grype (i
powiktania z nig zwiazane) czes-
ciej od kobiet! Zatem, gdyby
przeanalizowaé wszystkie po-
wyzsze dane jako ukfad wza-
jemnych uwarunkowan, mozna
by stwierdzi¢, ze grypa dla mez-
czyzn jest wrecz chorobg $mier-
telna.

Rozwigzan zagadki me-
skiego chorowania istnieje co
najmniej kilka, jedna z nich
moga stanowi¢ uwarunkowania
kulturowe.

Grypadla stabych

Tu trzeba wréci¢ do Amandy
Ellison i jej hipotezy o wpty-
wie miedzyptciowych réznic
w rozmiarze i czutoscijadra pola
przedwzrokowego na zjawisko
»meskiej grypy”. Ot6z sama ba-
daczka zasygnalizowata pewne
watpliwosci zwigzane z tg kon-
cepcja. Jak sama stwierdzita,
nie ma dzi$ ostatecznych do-
wodoéw na to, ze odmienna bu-
dowa podwzgérza odpowiada
za roéznice w chorobie kobiet
i mezczyzn. Tak wiec jej hipo-
teza moze by¢ tylko jednym
zwielu gtoséw w nurtujacej nas
sprawie. Warto zatem odwotac
sie takze do tez spoza nauk $ci-
stych.

Pierre Bourdieu (1930-2002),
wybitny francuski socjolog i filo-
zof, w swojej ksigzce z 1998 roku
pt..Meska dominacja” przedsta-
wit teorie funkcjonowania he-
gemonicznych spoteczenstw

patriarchalnych. Wedtug niego
w ludzkiej nieSwiadomosci znaj-
duja sie gteboko zakorzenione
normy zachowan, schematy
myslenia, wzory zycia spotecz-
nego, itp. Wszystkie te zakodo-
wane wymagania potwierdzane
sg rzekoma biologiczna natura
cztowieka. Zgodnie z tymi nor-
mami mezczyzna powinien rza-
dzi¢ resztg spoteczenstwa, do-
minowac sitg oraz wcigz dazyc
do walki o wladze.

Cho¢ teoria ta stawia osobni-
kéw ptci meskiej w nadrzednej
roli, to réwniez czyni ich wiez-
niami we wiasnej celi. Mezczy-
zna wpisujacy sie w ten schemat
nie moze okazywac stabosci,
eksponowaé emocji, rezygno-
wac z walki o godnos¢, honor,
itd. To mogtoby by¢ przyczyna
tego, ze - pomimo gorszego
przystosowania organizmu do
walki z infekcjami - mezczyzni
rzadziej przyznaja sie do zacho-
rowania (tym bardziej, gdy cho-
dzi o zwyczajna grype) i rzadziej
decyduja sie na kuracje. Skut-
kiem tego faceci zaczynaja sie
powaznie leczy¢ dopiero, gdy
ich stan jest naprawde fatalny,
a dla niektérych przyznanie sie
do stabosci stanowi taka ujme
na honorze i godnosci, ze walka
zbfaha grypa rozpoczyna sie tuz
przed $miercia.

Zatem na koniec warto za-
apelowac: Panowie! Spedze-
nie dnia pod kotdra, gdy moc-
niej meczy was przeziebie-
nie, to zadna ujma na honorze,
tak samo jak wizyta z grypa
u lekarza czy wziecie zwolnienia
z pracy. Czas juz wyrosnac z za-
bawy w rycerzy, bo zywi przyda-
cie sie tu bardzie;.

Anna Maria Terlikowska

REKLAMA

BIKEEXPO

NAROCDOWY TEST ROWEROWY

' T
hike:
naszosie.pl

DNCWORLDF!

rpfreestyle

o FADRD T

A% kolor!

S208\

Bilety®



www.glosmordoru.pl

#3 [28]

GLOS MORDORU| 5

PELNA KULTURKA

/rozumiec cisze, wydupac kit

Dzis ciag dalszy, Kulturowe przewodnika dla korpoludkéw” w ktérym zapraszam na terytorium japonsko-brytyjskie pod polskimi
auspicjami. Zapnijcie pasy i uruchomcie wrazliwosc¢ kulturowa - bo to ona utatwi nam komunikacje i pomoze wyjs¢ cato zmeandrow

nieporozumien.

Czesto pomagam zespotowi
rozwigzywac drobne nieporozu-
mienia o podtozu kulturowym.
Wiele czasu zajeto nam zestra-
janie sie z kultura japonska i bry-
tyjska - ta praca wciaz trwa, co-
dziennie sie uczymy.

Ponizej przedstawiam kilka
typowych zgrzytéw i krétkie
sposoby ich,,rozmontowania”.

Z nich proste odpowiedzi?|

Japonia to kraj w ktérym domi-
nuje komunikacja niewerbalna.
Jednymi z jej elementéw sa wias-
nie cisza i parajezyk. Parajezyk to
nieartykutowane dzwieki, into-
nacja i modulacja gtosu. Przeciez
my zachowujemy sie podobnie!

Co robi¢:

< Uswiadom sobie kilka cech
charakterystycznych dla ko-
munikacji japonskiej i bierz je
pod uwage. Jesli Japoriczycy
sycza w odpowiedzi na two-
je stowa, to znak ich niezado-
wolenia, odmowy wykona-
nia zadania. Z drugiej strony,
jesli méwia ,yes’, nie zawsze
oznacza to potwierdzenie ta-
kiej gotowosci - po prostu in-
formuja o tym, ze zrozumieli
twéj przekaz. Owo,yes"to kal-
ka jezykowa —w Japoniiw po-
dobnych sytuacjach uzywa
sie stowka ,hai’, co oznacza
Jtak-tak, stucham”.

<@ Cisza to chyba najbardziej
charakterystyczny i najistot-
niejszy element komunikacji
w Japonii. Podczas rozmoéow
biznesowych moze oznaczac,
Ze japonscy partnerzy stara-

ja sie zapoznac¢ z omawianym
problemem, potrzebuja czasu
i okazuja szacunek dla twoich
argumentow. Jesli zalezy Cina
odpowiedzi, delikatnie o nig
popros, np.:,Czy po przemy-
$leniu mozecie podzieli¢ sie
waszym punktem widzenia?".

sprawy?

Dla Japonczykéw u podstaw bi-
znesu lezy harmonia i szacunek
w relacjach miedzy stronami.
Nawiazanie relacji i okreslenie
rél oraz przypisanie odpowie-
dzialnosci sg kluczowe.

Co robic:

* Na wstepie pamietaj: przy
spotkaniu twarza w twarz

ukton sie na powitanie, a na-
stepnie przeczytaj wizytow-
ke japonskich partneréw
trzymajac ja przez chwi-
le oburacz, zanim wsuniesz
ja w klape marynarki lub do
etui. Za zadne skarby nie od-
bieraj jej pospiesznie jedna
reka i nie wsuwaj w tylna kie-
szen - to jakby w trakcie bi-
znesowego spotkania pusz-
czac siarczyste gazy albo
robi¢ sobie manicure po-
gwizdujac. Wygodnie, ale
jakze niestosownie.

Przed ,odpaleniem” prezen-
tacji pamietaj zeby przez
chwile porozmawia¢ z part-
nerami — opowiedz o histo-
rii firmy, o sobie i swoich za-
mitowaniach. Daj sie poznac
jako cze$¢ zespotu. Podczas
prezentacji zwracaj uwa-
ge na mowe ciata stuchaja-

cych. Méw wolno i nie pod-
no$ gtosu. Wyjasnij, dlacze-
go twojemu zespotowi zalezy
na wspotpracy i okresl role
kazdego z was, pamietajac
o ustaleniu hierarchii. Dla Ja-
ponczykéw musi by¢ jasne,
kto jest jakim trybem w ca-
tej machinie i kto pocigga za
sznurki.

Anglicy niechetnie podejmuja
sie otwartej krytyki pracy in-
nych. Kiedy mieszkaniec wysp
moéwi ,To interesujace!’, tak na-
prawde komunikuje tobie, ze
jeszcze stowo na ten temat,
a ,zaziewa sie” na Smier¢. Gdy
w gre wchodzi krytyka, nasi
kochani angielscy partnerzy
uszczelniaja swoje wypowie-
dzi kitem, by nie byty bezczelne
i obrazliwe. Chetniej wypowia-
daja sie krytycznie w kameral-
nym gronie bliskich.

Co robi¢:

@ Zwracaj uwage na 6w kit
i wydtub go z wypowiedzi, by
dojs¢ do sedna sprawy.

< Cwiczenie: wykresl kit ze zda-
nia:,Hmm, niebieski brzmiin-
teresujgco. Uwazasz, ze kwa-
drat jest dobry? Czy powin-
nismy by¢ moze wzia¢ pod
uwage inne rozwigzania?”.
Wtasciwy komunikat: ,Kosz-
mar, chce czerwone koto”.

< Uswiadom sobie, ze meritum
komunikatu Anglika moze za-
czynac sie tam, gdzie konczy
sie kit. Jesli zalezy ci na suk-
cesie projektu, podeprzyj go
asertywnym uzasadnieniem
wybranego rozwiazania. Przy
tym udowodnij, ze rozwazali-
$cie wszelkie inne modeleina
koniec potwierdz, ze jeste-
$cie otwarci na komentarze.
To dziata - Anglicy zrozumie-
ja, ze wzieliscie sprawy w swo-
je rece i wiecie co robicie oraz
Ze nie potrzeba was prowa-
dzic¢ za reke...

asze doswiadczenia

Czekam na Wasze opinie, jestem
ciekaw jakie s wasze doswiad-
czenia i pomysty na sprawng ko-
munikacje miedzykulturowa.
Piszcie na adres: redakcja@glo-
smordoru.pl.

Konrad Krzysztofik
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Wrasny biznes to inny stan umystu

Zyta bezpiecznie i wygodnie.
Dzi$ codziennie musi przekra-
czac granice i stawia¢ czota
wyzwaniom. Mimo to nie za-
tuje, bo wolnosci nie da sie
przecenic.

Co Panig sktonito do porzuce-
nia korporacjiizatozenia wias-
nego biznesu?

Lidia Kotowska: Troche przy-
padek. Po latach pracy w korpo-
racji, gdy po raz drugi zostatam
mamg i chciatam wykorzystac
caty urlop macierzynski, nie mo-
gtam dogadac sie z firma. Zrobi-
fam jak czutam - zostatam z syn-
kiem i zaczetam rozwazac inne
alternatywy zawodowe. Batam
sie jednak wtasnego biznesu.
Dlaczego?

Brakowato mi odwagi. Wyda-
wato mi sie, Ze sobie nie poradze
ze wszystkimi aspektami prowa-
dzenia wilasnej dziatalnosci. Kor-
poracja przyzwyczaita mnie do
pewnego bezpieczenstwa, wy-
gody — pracy stresujacej, ale jed-
nak w ustalonych ramach. Dawata
komfort statych zarobkdw, bene-
fity. Pracowatam w brand mana-
gemencie. Lubitam to, zwlaszcza
tworzenie nowych produktéw.
Wspétpracowatam z interesu-
jacymi ludzmi i nie mogtam na-
rzekac. Ale pechowo trafitam na
restrukturyzacje i nie umiatam
pogodzi¢ sie z nowa kulturg orga-
nizacji. Uznatam, ze to dobry mo-
ment, zeby sprébowac czegos
wilasnego. Nie miatam duzo do
stracenia.

Jednym stowem: gdyby sie nie
popsuto, nie powstatby ,Twéj-
Bohater.pl”?

Zapewne nie, bo trudno jest po-
rzuci¢ stabilng prace. Teraz wi-
dze, ze kurczowo trzymatam sie
strefy komfortu, do jakiej przy-
wyktam. | wiem, ze najwazniej-
sze to dziata¢ mimo obaw. Zta-
patam wiatr w zagle. Przetamuje
kolejne bariery, prébuje no-
wych rél biznesowych i szukam
nowych obszaréw dziatania. Ze
strefy czystego marketingu skie-
rowatam sie w strone sprzedazy,
porzucitam media standardowe
iucze sie on-line'u.

Skad pomyst na firme, ktéra
bedzie umozliwiata spotkania
fanow zich idolami?
Zapalnikiem byty rozmowy kulu-
arowe zgwiazdamiw trakcie kor-
poracyjnych eventéw. Na jednej
z imprez méj maz, rébwniez pra-
cownik korpo, rozmawiat z lek-
torem podktadajacym gtos pod
jedna ze znanych postaci z filmu
animowanego. Opowiadat jak
zadzwonit do syna swojego zna-
jomego i w ramach prezentu
porozmawiat z nim chwile gto-

sem tej postaci. Pono¢ chtopiec
oszalat ze szczescia. Wtedy po
raz pierwszy pojawit sie pomyst,
zeby utatwia¢ ludziom spotka-
nia z tymi, ktérych podziwiaja,
aznaja tylko z ekranu.

Pézniej opisywalismy te na-

sz koncepcje wielu znajomym
- reagowali zwykle entuzja-
stycznie, od razu wymyslali zkim
mieliby ochote rozmawiac. Te-
stowali$my ja tez na rodzinie,
zorganizowali$my te$ciowej roz-
mowe z redaktorem jej ukocha-
nej gazety. Byta zachwycona. Po-
stanowilismy sprébowac.
Razem zmezem?
To miat by¢ mdj biznes i na mnie
spoczat ciezar odpowiedzialno-
$ci za rozkrecenie go, pozyskanie
znanych oséb gotowych spotkac
sie ze swoimi fanami, ale nie zrobi-
tabym tego bez wsparcia mojego
meza. Nieustannie mnie moty-
wuje, ale réwniez jest pierwszym
recenzentem moich pomystéw.

Konsultowatam z nim tworze-
nie strony internetowej, razem
testowalismy techniczna strone
autorskiego komunikatora, jest
moim autorytetem w kwestiach

sprzedazowych i rozméw z klien-
tami - to jego specjalnos¢.

Ja odnalaztam sie nawiazy-
waniu relacji z ludzmi, fascy-
nujag mnie meandry on-line'u,
specyfika internetowego tunelu
sprzedazowego. Strona dziata,

niedawno ruszyta reklama
i mamy na koncie coraz wiecej
udanych rozmoéw bohateréow
zich wielbicielami.

Jak sie Pani odnalazta w roli
niezaleznego przedsiebiorcy?
To nie byto dla mnie fatwe. Jako
introwertyczka musiatam poko-
nac wiele swoich lekow i barier.

Na pierwszych spotkaniach
z gwiazdami stawatam przed
nimi cata w pasach, prébujac je
przekonac do swojego pomystu.
W trakcie rozméw telefonicz-
nych zwykle statam lub przecha-
dzatam sie po pokoju, bo z ner-
woOw nie mogtam usiedzie¢ na
krzesle.

Stres bytogromny - szczegél-
nie, ze poczatkowo za orez mia-
tam tylko projekt strony, gtowe
petng rozwiagzan i wiasny entu-
zjazm. Jednak po pewnym cza-
sie zauwazytam, Zze czuje pewna

satysfakcje z przekraczania wias-
nych granic, ze to czyni mnie sil-
niejsza, dodaje pewnosci siebie.
Dzi$ sadze, ze nie da sie rozwijac
bez statego przekraczania granic
wlasnego komfortu.
Gwiazdy chetnie zgadzaja sie
na wspoétprace?
TwojBohater.pl jest projektem
pionierskim. Nigdzie na $wie-
cie nie znalaztam odpowied-
nika tego przedsiewziecia. Gdy
sie otwiera kebab lub jakis do-
wolny biznes, ktéry juz ma inne
realizacje, kazdy wie o co chodzi.
W przypadku mojego konceptu
kazdemu trzeba szczegétowo
wyttumaczy¢ na czym to po-
lega. To duza inwestycja czasu.
Potrzeba go na wyjasnienia,
na wzajemne wyczuwanie sie,
w koncu na zdobycie zaufania
i, oswojenie sie”z taka ustuga.
Wszyscy artysci, aktorzy, spor-
towcy, ktérzy zgodzili sie wejs¢
w ten projekt, to ludzie, ktérzy nie
boja sie nowosci i czerpig przy-
jemnos¢ ze spotkania z drugim
cztowiekiem. Jedni chcg zarazi¢
ludzi ideg uprawiania sportu, inni
traktuja to jako odpowiedz na po-

trzeby fanéw. Okazja do osobistej
rozmowy z nimi rzadko sie zda-
rza, bo np. po promocgji ksiazki, po
koncercie lub po przedstawieniu
na taki kontakt nie ma czasu ani
warunkow.
Taka rozmowa pewnie jest
stresujaca?
Czasem. Zdarza sie, ze fani, wi-
dzac swoich idoli zemocji zupet-
nie tracg mowe (Smiech). Wtedy
bohaterowie pomagaja sie tro-
che rozluzni¢ - wszyscy sa bar-
dzo przyjaznymi ludzmi, ktorzy
zwykle pamietaja witasny stres
sprzed czasu gdy osiagneli suk-
ces. Pézniej, gdy pierwszy szok
minie, spotkanie przebiega
w Swietnej atmosferze i towa-
rzyszy mu wiele naprawde do-
brych, niezapomnianych wra-
zen.To przezycie dla obu stron.
Jeden z chtopcéw po spot-
kaniu ze swoim sportowym bo-
haterem - olimpijczykiem, do-
stat olbrzymi zastrzyk moty-
wacji do ciezkich, codziennych
treningow. Jego celem jest te-
raz spotkanie sie z tym sportow-
cem ktérego$ dnia we wspdlnej
rywalizacji... Tak wiec oprécz ra-
dosci, te spotkania daja niekto-
rym réwniez inspiracje. Bo nasi
bohaterowie to otwarci na $wiat
i przygody ludzie, ktérzy wciaz
do czego$ dazg, nigdy nie prze-
stali marzy¢.

[;’i—v* ALIVE *ha]
UCIEKINIER Z MORDORU

Znasz kogos, kto wybit sie z korpo i poszedt na swoje?
Zgtos szczesliwca do naszej sekgji!
Napisz: redakcja@glosmordoru.pl

Czy dla Pani te spotkania tez
sgwazne?

Bardzo. Poszerzytam swoje hory-
zonty myslenia. Czuje sie tak, jak-
bym wyszta z letargu. Pamietam
jak kiedys$ kto$ mi powiedziat:
,Gdy bedziesz miata whasny bi-
znes, to dopiero zobaczysz, co to
znaczy non stop myslec o pracy”.
Faktycznie - teraz o kazdej po-
rze rzucam sie do notatnikaz po-
mystem, ale to jest mentalnie
zupetnie inny stan umystu. Jest
w tym wolnos¢, elastycznos¢,
nieskrepowanie. Co wazne, ro-
bie tylko rzeczy, ktére wydaja mi
sie stuszne, ktérych warto spro-
bowacije przetestowac. Jesli cos
nie funkcjonuje — nie czekam,
nie kryguje sie, tylko zmieniam.
Dziatam w zgodzie ze sobg, chce
by¢ wiarygodnym partnerem, co
jest kluczowe przy tej specyfice
biznesu.

Ale sa tez odpowiedzialnos¢,
ryzyko...

To prawda. Statystyki mowia, ze
9 na1onowych bizneséw upada.
Mam tego $wiadomos¢. Wierze
jednak, ze jesli przedsiebiorca
reaguje na rynek i inwestuje
W swoja wiedze, to ma szanse na
sukces. Nie zamienitabym tego
czasu na nic - zmienit mnie na
zawsze w silniejszego cztowieka.

Izabela Marczak
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Joga to dzisiaj jedna z najmod-
niejszych aktywnosci fizycz-
nych. Sprawdzi sie idealnie za-
réwno w przypadku poczatku-
jacych, jak i zaawansowanych
fanow réznego rodzaju ¢wi-
czen. Wielos¢ rodzajow i tech-
nik jogi sprawia, ze kazdy moze
w niej znalez¢ dla siebie co$
idealnie dopasowanego.

Zbawienne dziatanie jogi jest po-
wszechnie znane od lat. Techniki
jogistyczne jako ¢wiczenia dzia-
faja doskonale na caty organizm
- pozwalajg sie skutecznie zre-
laksowac i sa idealnym rodzajem

aktywnosci fizycznej po ciezkim
dniuw pracy.

- Joga dziata na organizm na
wielu poziomach i powoduje
doskonate efekty dtugofalowe.
Stanowi potaczenie technik od-
dychania, ¢wiczen wzmacnia-
jacych i zwiekszajacych elastycz-
nos¢ oraz polepszajacych kon-
centracje. Od razu po zajeciach
zauwazamy rozluznienie i po-
prawe ogdlnego samopoczucia
psychofizycznego. Odczuwamy
taka ulge, jakbysmy ztapali nowy
oddech. Niezwykta wtasciwos-

Cig jogi jest to, ze pomimo iz jest
praca fizyczna - czesto nielekka -
to nie powoduje zmeczenia, tylko
wzrost poziomu energii — moéwi
Martyna Czyzewska z N.A.Y.S,
warszawskiego studia jogi.

Czyzewska zwraca uwage
na wielowymiarowy, zbawienny
wptyw jogi na organizm. Odpo-
wiednio dobrane ¢wiczenia juz
po kilku tygodniach poprawia
elastycznos¢ naszych stawéw
i migsni, wzmocnig odpornos¢,
miesnie brzucha i plecéw, zapo-
biegna boélom kregostupa - tak

czestym u oséb pracujacych przez
wiele godzin w pozycji siedzace;j.

Ale to nie jedyne efekty jogi.
Bo ¢wiczenia te, wbrew pozo-
rom, pozwalaja zwiekszy¢ po-
jemnos¢ ptuc, dotleni¢ mézg,
a takze poprawi¢ ogdlna kon-
dycje - w dalszej perspektywie
- pamied. Sa tez doskonatg me-
toda walki ze stresem i napie-
ciami. — Joga przyspiesza meta-
bolizm, a poprzez poprawe na-
stroju i redukcje wptywu stresu
na organizm, zmniejsza apetyt
na cukry proste, i tym samym
przyczynia sie do redukgji wagi.
Osoby regularnie ¢wiczace joge
sg optymistyczne, bardziej zre-
laksowane, majg mocniejsze
stawy, utrzymuja zdrowa wage,
szybciej sie regenerujg i lepiej
Znoszg stresowe sytuacje - pod-
kresla Czyzewska.

Joga nie bez przyczyny jest
dzisiaj jednym z najpopularniej-
szych wyboréw wsréd zwolen-
nikow aktywnosci fizycznej i ru-
chu. kaczy cechy, ktére trudno
odnalez¢ tacznie w innych dy-
scyplinach. Bo joga to nie tylko
rozcigganie. — Warto przyjs¢ na
joge, by zadbac o siebie, swoje
plecy, ptuca, pamie¢, nastroj,
odpornos¢, stawy, miesnie, ko-

$ci, serce... mogtabym tak wy-
mienia¢ w nieskoriczonos¢. Caty
Swiat sie do tego przekonuje,
o czym swiadczy wciaz rosngca
liczba 0s6b praktykujacych joge.
W USA jest ich juz 26 miliondow.
Na codzienne ¢wiczenia decy-
duje sie wiele gwiazd showbi-
znesu, takich jak Gwyneth Pal-
trow, Sting czy Madonna.

Warto pamieta¢, ze poczatki
naszej przygody z joga, jak z kaz-
dym wyzwaniem, nie musza by¢
proste. Dlatego warto wybrac
sie na specjalne zajecia dla po-
czatkujacych. Tam nauczymy sie
podstaw - prawidtowego usta-
wienia stop, dtoni, kolan. Do ¢wi-
czen nie trzeba sie specjalnie
przygotowywac. Wygodny strdj
powinien wystarczy¢. Joge ¢wi-
czy sie bez butéw, a potrzeba do
zaje¢ mate wiekszos¢ osrodkow
wypozycza. Warto jedynie pa-
mieta¢, by nie i$¢ na ¢wiczenia
z petnym brzuchem, oraz by do-
pasowac intensywnos¢ zaje¢ do
swojego wieku, kondycji i stanu
zdrowia.

- Joga caty czas sie rozwija
i powstaja nowe formy praktyki.
Kazdy jej rodzaj pomoze w od-
stresowaniu i uzupetnieniu bra-
kow energetycznych, wiec je-

dynym wyznacznikiem sa tutaj
preferencje osobiste, a czesto
réwniez i to, w jakim momencie
zycia, czy nawet dnia, jestesmy.
Czasem potrzebujemy praktyki
dynamicznej, nazywanej joga
flow, lub vinyasa, ktéra mocno
pobudza cate ciato i stanowi do-
skonaty sposéb na oderwanie
mysli od stresujacej pracy, po-
przez koncentracje na oddechu
i medytacje w ruchu. Kiedy in-
dziej wybierzemy pasywny re-
laks - tu z pomoca przychodzi
nam yin yoga, czy joga regene-
racyjna. Natomiast jesli chcemy
pracowac nad koncentracja i sta-
teczng réwnowaga, najlepsza
bedzie dla nas klasyczna hatha
joga z wykorzystaniem pomocy
takich jak klocki, watki, paski —
moéwi Czyzewska. Coraz wigk-
szg popularnoscia cieszy sie tez
aerial joga, czyli metoda wyko-
rzystujaca miekka tkanine pod-
wieszong pod sufitem do pracy
w odcigzeniu.

Joga to rodzaj aktywnosci fi-
zycznej, ktéry sprawdzi sie nie
tylko w przypadku sportowych
~wyjadaczy" To cos$, czego spro-
bowa¢ moze kazdy - niezaleznie
od wieku, ptci czy kondycji.

Katarzyna Sudot
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EDZENIE, KTORE LECZY

- superfood jako nowy trend zywieniowy

Superfood - modny, wciaz jednak nieco enigmatyczny termin. Czym jest? Czy naprawde istnieje? Czy warto je spozywac?

Superfood, czyli super jedzenie,
to grupa produktéw spozyw-
czych, ktérym przypisuje sie wy-
jatkowe cechy. Wszystkie one
zawieraja ogromng dawke wi-
tamin i mineratéw, czesto mase
antyoksydantéw, ktére poma-
gaja organizmowi walczy¢zcho-
robami oraz buduja nasza od-
pornosé.

Antyoksydanty, czyli prze-
ciwutleniacze, to zwiazki ktére
usuwaja z naszego organizmu
nadmiar wolnych rodnikéw
i spowalniaja procesy starzenia
sie. Zaliczaja sie do nich m.in. wi-
tamina A, E i C, karotenoidy oraz
cynk i selen. Wszystkie one sta-
nowig sktadniki tzw. superfood,
ktére ma dziata¢ w mysl zasady
gtoszonej przez Hipokratesa, ze
jedzenie jest najlepszym lekar-
stwem.

Superjedzenie

Zdrowej diecie poswiecamy
dzisiaj coraz wiecej uwagi, bar-
dziej skupiamy sie natym coijak
jemy. A wieksza Swiadomos¢
wiaze sie z wiekszym zaangazo-
waniem.

Sprawia to, ze rzesze kon-
sumentow inwestuja w pro-
dukty spozywcze oznaczone
plakietka takiego ,super jedze-
nia”. Do najbardziej popular-
nych zaliczaja sie orzechy wio-
skie, kapusta, buraki czy jagody.
Sa tez bardziej egzotyczne na-
zwy jak nasiona chia, wodo-
rosty, korzeh maca czy jagody
acai. Wszystkie one faktycznie
zawierajg spora dawke cennych
dla naszego organizmu sub-
stancji. Zadne badania nie do-
wiodly jednak, ze moga zasta-

pi¢ leki oferowane przez medy-
cyne konwencjonalna...

Dlatego powinnismy pa-
trze¢ na nie raczej jak na suple-
menty - czyli uzupetnienie le-
czenia w przypadku choroby
orazjak na doskonatg prewencje
- ochrone przed drobnoustro-
jami.

We wiasnej zagrodzie

W orzechach wioskich znaj-
dziemy liczne witaminy, m.in. A,
C, E, K oraz witaminy z grupy B.
Ponadto te niepozorne owoce
zawierajg flawonoidy, wapn,
magnez, fosfor, miedzisa bogate
w kwasy tluszczowe omega-3
oraz antyoksydanty. Dzieki temu
wspomagaja nasz mdzg, chro-
nig przed chorobami serca i de-
mengja.

Buraki natomiast maja zdol-
nos$¢ do gromadzenia w swoich
korzeniach azotanéw - substan-
¢ji dziatajacych rozkurczowo na
miesnie gtadkie. Dzieki temu po-
zwalajg obnizy¢ ci$nienie krwi.
Sok z buraka zawiera tez m.in.
betaine i antyoksydanty. Jego
picie pozwala tez zwiekszy¢ wy-
trzymatos¢ organizmu na wysi-
fek fizyczny, co czyni go dosko-
natym uzupetnieniem trenin-
gow na sitowni.

Stara, dobra kapusta to ko-
lejne warzywo, o ktérego obec-
nos$¢ w diecie powinnismy za-
dbad. Jej spozywanie pozwala
uzupetni¢ witaminy, sktadniki
mineralne i btonnik pokarmowy.
Poprawia tez jakos¢ wtoséw, pa-
znokci i skéry. Podobnie dziata
modny jarmuz - jest niskokalo-

ryczny, a jednocze$nie dosko-
nale wspiera organizm. Zawiera
przeciwutleniacze, jest bogaty
w witaminy i mineraty.

Zdrowa egzotyka
Ci, ktérym znudzity sie juz tra-
dycyjne polskie produkty spo-
zywcze, moga siegna¢ po wiele
,modnych” i bardzo zdrowych
pokarmow, ktére wzmocnia ich
organizm. Tutaj na scene wkra-
czaja odmieniane ostatnio przez
wszystkie przypadki jagody acai
czy nasiona chia. Ale takze wo-
dorosty, kakao, mangostan i ko-
rzerh maca. Wszystkie one po-
wszechnie zaliczane sg do su-
perfood.

Jagody acai zawieraja
ogromnga dawke antyoksydan-
téw. Powszechnie znane ze swo-

jej zdolnosci do pochtaniania re-
aktywnych form tlenu, staty sie
jednym z najczesciej wybiera-
nych sktadnikéw odzywczych.
Jednoczes$nie zawierajg bardzo
mato cukru, dlatego polecassie je
diabetykom. Znajdziemy w nich
rowniez biatko, witaminy A, Bi E,
btonnik, sterole roslinne i sktad-
niki mineralne.

Ostatnio duzg popularnos¢
zdobyly, pochodzace z Meksyku
i Gwatemali, nasiona chia. Ich
zbawienne dziatanie na orga-
nizm ludzki znane byto juz ple-
mionom azteckim. Zawieraja
bardzo duzo kwaséw omega-3,
sg bogate w wapn, zelazo i po-
tas. Dzieki btonnikowi reguluja
trawienie, dzieki magnezowi
kojg stres, a zawarty w nich fo-
sfor wzmacnia kosci. Mowi sie

réwniez, ze nasiona chia zmniej-
szajg ryzyko zachorowania na
raka piersi.

Mnéstwo tego dobrego

Wymienienie wszystkich pro-
duktéw uznawanych dzisiaj za
superfood jest wrecz niemoz-
liwe. Z dnia na dzien powieksza
sie lista tych produktéw, ktérych
zbawienne dziatanie na ludzkich
organizm zostato potwierdzone.
Sa wsrdd nich popularne jagody,
boréwki amerykanskie, toso$
czy jarmuz. Sa tez te o dziwnie
brzmigcych, zagadkowych na-
zwach jak mangostan, korzen
maca czy nasiona hemp.

Lekarz medycyny i zdrowy
rozsadek

Wszystkie wymienione faktycz-
nie zawierajg szereg doskona-
tych dla nas substancji: witamin,
sktadnikéw odzywczych, mine-
ratéw. Nalezy jednak pamiegtac,
ze zaden z nich, wbrew niekto6-
rym opiniom, nie jest w stanie
zastapi¢ konwencjonalnej te-
rapii i zaleconego przez lekarza
sposobu walki z choroba.

Dlatego w przypadku pro-
duktéw okreslanych mianem
superfood zalecana jest ostroz-
nos¢. Bo jedzenie, faktycznie,
moze by¢ lekarstwem. Ale po-
winno by¢ traktowane raczej
jako dodatek lub pomoc w kon-
wencjonalnej terapii, a nie jako
jej zamiennik.

Jedzmy wiec zdrowo, madrze
i odpowiedzialnie. | nie zapomi-
najmy przy tym o starym, do-
brym, zdrowym rozsadku.

Katarzyna Sudot
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Psychologio
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Ne

- ustuga dla naiwnych czy
sprawdzony sposdb pomocy?

Zabiegani, zestresowani, pozbawieni czasu i zmuszeni do nieustannego pokazywania swojej sity
oraz determinacji. Tacy sa wspotczesni ludzie, ktérym coraz czesciej brakuje czasu nawet na co-
dzienne, podstawowe przyjemnosci. Na pozor szczesliwi i spetnieni, mamy jednak liczne prob-
lemy, z ktorymi nie potrafimy sie uporac.

Badania wskazuja, ze nawet 1/3
spoteczenstwa doswiadcza dzi-
siaj pewnych zaburzen psychicz-
nych. Obywatele krajow Unii
Europejskiej najczesciej bory-
kaja sie z lekami (okoto 61 min
0séb). Kolejne na liscie sa: de-
presja, bezsennosc i otepienia.
Wszystkie one wymagaja tera-
pii psychologicznej lub psychia-
trycznej. Nie wszyscy, ktorzy sie
z nimi mierza, maja jednak che¢,
odwage, czas i ochote zmierzy¢
sie ze swoim problemem,twarza
w twarz". To wiasnie dla nich po-
wstaly internetowe porady psy-
chologiczne.

Juz nie fanaberia

Po wpisaniu w popularnej wy-
szukiwarce hasta,psycholog on-
line”, pojawia sie prawie dwa mi-
liony wynikéw. Daje to pewien
obraz sytuacji, skali problemu.
Jeszcze niedawno taka terapia
byta rzadkoscia i oceniana byta
raczej jako fanaberia, niz co$, co
faktycznie moze przynies¢ pa-
cjentowi korzysci.

Dzisiaj przyzwolenie na ten
rodzaj pomocy jest coraz po-
wszechniejsze. | dlaczego mia-
foby by¢ inaczej? Wywiad w ga-
binecie polega przeciez na uzy-
skaniu informacji od pacjenta
- informacji, ktére mozna prze-
kazac tez przezinternet.

W wielu przypadkach istotna
jest tez mozliwos¢ obserwowa-
nia, stuchania drugiego czto-
wieka. Ten wymog mozna spet-
ni¢ komunikujac sie przy po-
mocy Skype'a. Dzi$ w siecimozna

w ten sposob zasiegna¢ porady
psychologa, psychodietetyka
i seksuologa. Skorzysta¢ moze
kazdy — niezaleznie od wieku, ptci
czy stanu zdrowia. To wygodna
ustuga, dzieki ktérej mozemy za-
dbac o zdrowie bez koniecznosci
wychodzeniazdomu.

Lepiej niz na forum
Psycholog online moze pomac
niemal wszystkim tym, ktorzy
zréznych powodow nie wybiorg
sie do gabinetu - zbyt zabiega-
nym, zawstydzonym, nieprzy-
gotowanym na kontakt twarza
w twarz z terapeuta. Stanowi tez
duzg pomoc dla tych, ktérzy do-
tad porad zasiegali na anonimo-
wych forach internetowych. To
tej formy ,samobadania” powin-
nismy sie obawiac.
Poradnictwo psycholo-
giczne prowadzone online to
sposob na przetamanie barier,
stresu, wstydliwosci. W ten spo-
s6b ktos, kto w inny sposéb nie
rozpoczat terapii, moze uczy-
ni¢ ten pierwszy, wazny krok na
drodze do wyzdrowienia. Takie
rozmowy moga tez stanowic
wstep do petnowymiarowej te-
rapii w gabinecie specjalisty lub
przy odrobinie szczescia i mniej
zaawansowanym stanie, poméc
nam uporac sie z problemami.
Jesli wiec specjalista suge-
ruje nam kontakt audio-wideo,
robi to dla naszego dobra - po
okresleniu specyfiki problemu,
z ktérym sie mierzymy. Dobry
specjalista podpowie nam, czy
w naszym przypadku taki rodzaj

terapii sie sprawdzi, czy raczej —
mimo niecheci — powinnismy
udac¢sie jednak naindywidualne
spotkanie do gabinetu.

Pamietajmy tylko, ze psycho-
log to nie psychiatra. W zwiazku
Z tym nie przepisze nam lekéw,
ktére czasami sg potrzebne pa-
cjentom.

Technologia dla psychiki

Porady sieciowe ciesza sie coraz
wiekszg popularnoscia. Wielu
z polskich specjalistow ma juz
lata doswiadczenia w podobnej
pracy - rozpoczynalizdalne kon-
sultacje wtedy, kiedy Polacy za-
czeli masowo wyjezdzac z kraju
w poszukiwaniu pracy. Z ga-
binetéw przenosili sie wiec na
Skype'a i z powodzeniem reali-
zowali za jego posrednictwem
swoje sesje.

Nie ma sensu bac sie techno-
logii, ale zawsze nalezy pamie-
ta¢, zeby korzysta¢ z niej madrze
-z uwaga i skupieniem, szuka¢
pomocy ludzi sprawdzonych.
Bo podstawa do walki o zdrowie
i lepsze samopoczucie jest zna-
lezienie kogos, kto na tej drodze
bedzie nas wspierat swoim do-
Swiadczeniem i wiedza.

Pamietajmy tez, ze nie w kaz-
dym przypadku terapia online
bedzie wystarczajgca. W razie
watpliwosci zawsze warto za-
siegna¢ porady doswiadczo-
nego terapeuty! |, by¢ moze,
zgodzi¢ sie na spotkanie twarza
w twarz.

Katarzyna Sudot
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Mordorze istnicje
UNOS¢ polityczna?

W amerykanskich korporacjach funkcjonuje powiedzonko:, Jesli jestes czarnoskérym gejem wyznania mojzeszowego, to na swoim
stanowisku jestes nie do ruszenia”. Oczywiscie jest w tym troche zartu, ale tez nieco prawdy - oczywiscie ujetej ironicznie. Bo korpo-
racja, jako powazne miedzynarodowe przedsiebiorstwo, tez musi sie liczy¢ z kwestia ,,poprawnosci politycznej” Tak jest w Stanach

-aw Polsce?

Najpierw mate doprecyzowa-
nie:, poprawnos¢ polityczna” po-
lega na unikaniu w jezyku pub-
licznym okreslen, ktére mogtyby
by¢ uznane za przejaw dyskrymi-
nacji w stosunku do jakiejs grupy
spofecznej. Celem tej niespisanej
reguly jest usprawnienie komu-
nikacji i dyskusji miedzy przed-
stawicielami odmiennych wspél-
not tak, by wsréd uczestnikow
zycia publicznego panowaty
wzajemny szacunek, tolerancja
izyczliwo$¢, co zkolei pozwolina
swobodng wymiane mysli réw-
nych partneréw bez uprzedzen
i niepotrzebnych emodji.

Tak rozumiana ,popraw-
nos$¢” ma szerokie zastosowa-
nie w polityce i w oficjalnych re-
lacjach miedzyludzkich. Inaczej
trudno byto by nam prowadzi¢
normalng rozmowe z obcokra-
jowcem, ktéry nazywa nas ,Po-
laczkami”, nawet jesli wypowia-
dajacy to stowo postrzegatby je
jako zupetnie neutralne, obiek-
tywnie akceptowalne, stosowne
i dla niego naturalne. Warto tez
wspomnie¢, ze w potocznym ro-
zumieniu reguta ta jest rozsze-
rzana z jezyka na praktyke dzia-
tan w sferze publiczne;j.

Z ,poprawnoscig” w biurach
jest jednak nieco inaczej. Mimo
ze wsrdd naszych korporacji do-
minuja zachodnie giganty z mie-

dzynarodowa renomg (a ,po-
prawnos¢ polityczna” to prze-
ciez trend zachodni, ktéry zaczat
funkcjonowa¢ w uniwersyte-
ckim $wiatku USA juz w latach
80. XX w.), mimo ze biura to sfery
publiczne, mimo ze to miejsca
spotkan réznych kultur... Mimo
to nie zawsze i nie wszedzie sto-
suje sie te regute.

Poprawnos¢
wzgledem cudzoziemcéw

- Mysle, ze cos jak ,poprawnosé
polityczna” u nas jest - mowi
z usmiechem na twarzy An-
drij, prawostawny Ukrainiec po-
chodzenia tatarskiego, infor-
matyk, ktéry od dwoch lat pra-
cuje w Mordorze. - Patrz, inng
polszczyzng méwi sie w biurze,
a inna na spotkaniach towarzy-
skich. | - wbrew pozorom - ten
dziwny, korporacyjny slang uta-
twia kontakt ze wspoétpracowni-
kiem. Bo précz kilku Ukraincéw
W naszym biurze pracujg tez Bia-
torusini, Rumun, Kazaszka itd.
Jasne, ze ten slang nie jest wy-
tacznie jezykiem pokoju, lecz na-
wet jesli juz dochodzi do ktétni,
to obiektem ztosliwosci pozo-
stajg rzeczy zwigzane z praca
lub ,przeciggane” przez prace,
a nie pochodzenie czy religia. Jak
wchodzisz do biura, to zamie-
niasz sie w cztowieka-pracownika

i tak cie oceniajg. M6j kolega, tez
z Ukrainy, ale z nieco wiekszym
stazem, ma w biurze przydomek
+PiRusek”. Cho¢ stowo, rusek”nor-
malnie dyskryminuje Ukrainca, to
nie razi, gdy jest uzyte w ten spo-
s6b w korporacji, odnosnie osoby
zajmujacej sie PR-emikontaktem
z klientami z Europy Wschodniej.
A poniewaz zainteresowany sa-
mego stowa ,rusek” w pracy ni-
gdy nie ustyszat, wiec ta popraw-
nos¢ jest — stwierdza Andrij.

Poprawnos¢
wzgledem os6b LGTB

Jak wida¢, korpomowa to ge-
nialny wynalazek, a polska kor-
poracja trzyma ,poprawny” po-
ziom miedzynarodowy. Jednak
w najgtosniejszych skandalach
dyskryminacyjnych nie biora
udziatu obcokrajowcy, ale osoby
LGBT. Dlatego tez zapytatem o te
kwestie Patrycje, ktéraw Mordo-
rze nie kryje sie ze swoja homo-
seksualnoscia.

- Jesli méwimy o tolerandji
w miejscach pracy, to nie ma sie
co cieszy¢ - stwierdza Patrycja. —
Mam poréwnanie z praca za ocea-
nem - jako kobietailesbijka w Pol-
sce nie czuje sie na réwni z wigk-
szoscia. ,Poprawnos¢ polityczna’
owszem, jestw kazdym biurze, ale
adekwatna do polskiego gruntu.
Nie ustyszatam nigdy tekstu spe-

cjalnie uderzajacego w moja
orientacje, ale seksistowskie frazy
juz nieraz mnie doszty. Natomiast
zarzad twardo ignoruje mojg in-
nos¢. W Polsce marki boja sie ho-
moseksualizmu. W tym samym
czasie, gdy giganty takie jak Xerox
czy Microsoft otwarcie wspierajg
walke o prawa oséb LGBT, polskie
oddziaty tych firm nie chca mie¢
z nami nic wspolnego. Ciegle je-
steSmy na etapie zamiatania pod
dywan, taka to poprawnos¢ - po-
intuje Patrycja.

Jak wida¢, niektorzy wyma-
gaja od ,poprawnosci politycz-
nej” mniej, a inni wiecej. | tu
warto podkresli¢, ze jest to nie-
pisana regufa, ktéra wymaga od
nas wrazliwosci na uczucia, po-
glady czy historie drugiego czto-
wieka.

Jak nie by¢

»poprawnym politycznie”

Do wszystkich regut spotecz-
nego wspdizycia nalezy pod-
chodzi¢ z zimna gtowa, bo i na
tzw. ,poprawnosci politycznej”
mozna cos dla siebie ugra¢, nie-
koniecznie w ,poprawny poli-
tycznie” sposéb. Prawdopodob-
nie najbardziej perfidna historie
otym, jak nie stosowac, popraw-
nosci politycznej’, opowiedziat
mi Jedrzej, réwniez pracownik
Mordoru.

- Nie chce tu rzuca¢ nazwi-
skami czy nazwami, bo sytuacja
jest kontrowersyjna, a ten, kto
zawinit, juz odpokutowat - za-
czyna Jedrzej. - Akcja zaczeta sie
od tego, ze zmienili nam strate-
gieitrzeba byto zlikwidowac¢ dwa
etaty. Sprawa byta jasna od dtuz-
szego czasu i wszystko odbywato
sie na spokojnie. Nawet CEO oso-
biscie przedstawit naszemu ze-
spotowi stan rzeczy i zagwaran-
towat, ze dopilnuje, by odprawy
byty zadowalajace. Jednak od-
strzatem nieszczesliwcow zajat
siejuz nie CEQ, a trzydziestolatek,
ktéry byt w zarzadzie zaledwie
od miesigca. Wiec, poszty w ruch”
procenty sugestii, szkoleniéwki,
CFTA, ECPiinne KPI. Szybko poja-
wity sie przecieki, jakoby od catej
stawki odstawali akurat dwaj pra-
cownicy. Nazwijmy ich Boleki Lo-
lek, bo dziwnym zbiegiem oko-
licznosci mieli podobny wyglad
do bohateréw kreskéwki i tez sie
kumplowali.

W koricu nadeszta ta chwila
i Bolek jako pierwszy poszedt na
dywanik. Wtedy okazato sie, ze
jest cztonkiem socjalistycznej or-
ganizacji pracowniczej, ma legi-
tymacje lewicowej partii, leczy
depresje i jest biseksualny, wiec
jesli go odstrzelg, to natychmiast
ztozy doniesienie na cafg firme
i osobno na tego, ktéry go zwol-
nit. Ttumaczyt, ze wskazniki ma
akurat teraz zanizone, bo ta de-
presja i brak tolerancji, wiec czuje
sie dyskryminowany. Trzydzie-
stolatek z zarzadu nie wiedziat,
co ma zrobi¢. Ostatecznie nie od-
strzelit Bolka i wezwat Lolka. Jak
wielkie musiato by¢ zdziwienie
biednego egzekutora, gdy oka-
zato sie, ze Lolek jest w tych sa-
mych organizacjach, co Bolek,
chodzido psychoterapeutyijesz-
cze jest panseksualny, cho¢ od
roku ma zone.

Trzydziestolatek z zarzadu
spanikowat — nigdy nie czut,
Zze osobiscie moze by¢ winny
uszczerbku na renomie naszej
zachodniej, nowoczesnej firmy
- i ostatecznie nie powiedziat
o wszystkim naszemu CEO, tylko
zaklepatzgode na odstrzatdwdch
kolejnych oséb zdolnej stawki. Po
odstajacej od reszty ,kreskowko-
wej parze” réznice miedzy kolej-
nymi osobami byly minimalne.
Pech sprawit, Ze liczby wskazaty
na dwie kobiety, a jeszcze wiek-
szy pech — ze jedna byta w niepi-
sanym ,pomacierzynskim okre-
sie ulgowym’, a druga miesiac po
nim. Cztowiek z zarzagdu wezwat
je na dywanik i zwolnit bez wigk-
szego sprzeciwu zich strony.

Plotki rozeszty sie po catym
biurze. Ja i kilku innych wspoét-
pracownikéw na serio sie obu-
rzylismy. Zgtosilismy zastrzeze-
nia do ludzi z zarzadu i dostali-
$my odpowiedz, ze ten ekstra
,okres ulgowy” nie jest zapisany
w regulaminie i niestety nic nie
poradza. Oczywiscie zrodzita sie
z tego niejedna kiétnia i poja-
wito sie duzo ztych emocji w ze-
spole. W takiej atmosferze mi-
nat miesiac, po ktérym posta-
nowitem sie zwolni¢, a wraz ze
mna trzech innych pracowni-
koéw. Pozniej byto tam jeszcze
gorzej i w efekcie zarzad powo-
fat grupe do zrobienia porzadku
w zespole —a po kilku dniach Bo-
leki Lolek polecielijako pierwsi—
moéwi Jedrzej.

Ludzka przyzwoitos¢

Wiec nie ma sie co bac tej dziw-
nej, niepisanej reguty zZachodu,
aczkolwiek czasem od ,popraw-
nosci politycznej” lepiej sie
sprawdza zwykta, ludzka przy-
zwoitos¢.

rysunki Jacek Krumhole

Zeby robi¢ co$
dobrze, musisz miec:

UMIEJETNOSCI
w jaki sposob przekuc
wiedze na dzialanie

WIEDZE
jak to robié,

i POSTAWE,
czyli motywacje
i wiare, ze to

co robisz

M A

Wysocy

Managerowie. A jaka wiedze,

umiejetnosci i postawe
powinniscie mie¢,

aby by¢ dobrymi

w tym, co robicie?

No oczywiscie,
ze kierujac mojg firma
musze miec dogtebng
wiedze o spawaniu!

obrabiarek CNC!

I musze posiadac
umiejetnosci,
dzigki ktarym
potrafie to
zrobic.

Ja oprogra muwani

Aon o sktadaniu
komputerdw...

|

A postawa... no coz
Musi mi sie
hardzo chciec!

podstawowym zadaniem
na zajmowanych stanowiskach,

badfood.pl N

Acojest Waszym

Wysocy Managerowie?

Coza

scenariusz Mistrz Karoshi

Historie Mistrza Karoshi

glupie pytanie!

e

To oczywiste,
ze kierowanie
maoimi ludZmi

A jak ma sie mistrzostwo w spawaniu,
programowaniu obrabiarek CNC,
sktadaniu komputerdw ...

...do sprawnego zarzadzania?

Nooooo...
normalnie,
przeciez zarzgdzanie
jest proste.

Jestem szefem,
to im kaze, a oni
za*****alajg.
Bo musza.
To oczywiste.

IdZcie!
Lekcja
sloficzona.

Oto powdd
czemu kieruja
nami dyletanci
w stylu MadryGlupi
z dyplomamni.
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NOWA

ERA
PODROZY

Swiat sie zmienil. Rewolucja w podrozach trwa. Warszawe
i Poznan pofaczylismy na nowo i to w spektakularnym stylu!
Odkryj Sfere Platinum, ktora czeka na Ciebie u wrét Mordoru.
Na niepozornym przystanku dworca autobusowego Metra Wilanow-
ska spotkasz autokar w kolorze platynowym. Od poniedziatku do
piatku dojedziesz nim do centrum Poznania.

Zapytasz, co w tym niesamowitego? Musisz wiedzie¢, ze sam Sauron
oddatby Pierscieri za cho¢ jeden komfortowy przejazd Sferg Plati-
num. Bo nie powiedzielibysmy mu, ze bilet mégtby mieé

juz za 75 PLN.

BADZ JAK KRZYSZTOF JARZYNA ZE SZCZECINA

Poczuj sie jak szef wszystkich szefow. Jak Chief Executive Officer
i Chief Operating Officer w jednym.

Na poktadzie powitamy Cie z honorami, otoczymy czcig i szacunkiem.
Twoj ptaszcz odwiesimy do garderoby, witgczymy Wi-Fi, zapewnimy
Zrédto energii dla Twojego sprzetu i dla Ciebie. Bo w cenie biletu otrzy-
masz kawe/herbate oraz $niadanie/obiad. Wszystko to poda Ci
stewardessa, ktora ma wiecej uroku od wszystkich Kksiezniczek
Disneya. Brzmi jak bajka? No tak, bo do tej pory takich standardow nie
byto.

Zapomnij o szykowaniu prowiantu na droge. Na poktadzie mamy
piekarniki, loddwki, mtynek i ekspres do kawy a nawet kruszarke do
lodu. Rano pieczemy tu dla Ciebie croissanty, a po potudniu szykuje-
my obiad. Menu zostato przygotowane przez szefa kuchni, ktéry wie
co dobre.

Specjalnie dla Ciebie dobralismy kawe 100 proc. arabica (z ziaren
wypalanych specjalnie dla Sfery Platinum) a nasze stewardessy

X/ PLATINUM

przeszty szkolenia baristyczne. Bo ekspres, ktéry mamy w autokarze,
to prawdziwe cacko. | uwagal! Najlepsze! Nikt nam nie podbiera mleka
z lodéwki, wiec niczym sie nie martw. Wiemy, ze bez dobrej kawy
nawet pigtek potrafi cieszyé mniej.

POLUBISZ OPEN SPACE

Jesli open space nie kojarzy Ci sie dobrze, to po podrézy Sferag Plati-
num zmienisz zdanie. Tutaj przestrzen naprawde jest dla Ciebie.
W pierwszej czesci autokaru mamy pojedyncze fotele z podnozkami.
Mozesz tu swobodnie pracowac, odpoczywac lub po prostu byé
i czerpac przyjemnosc¢ z podrézy. Nikt nie bedzie zagladac w Twdj
monitor i naruszac prywatnosci. Poczujesz sie swobodnie i komforto-
wo. Tak, to mozliwe. Tylko musisz wiedziec, co wybra¢. W zapcha-
nych i klaustrofobicznych przedziatach niech podrézujg Orkowie.

DOtACZ DO DRUZYNY PLATYNY

Twoj wyjazd na spotkanie, szkolenie czy konferencje moze nabraé
platynowych barw. Jesli to Ciebie ma ktos odwiedzi¢, badz sprytny
i zasugeruj przejazd Sferg Platinum. W ten sposéb juz na poczatku
zrobisz dobre wrazenie i zgarniesz dodatkowe punkty.

Dla korpoludkéw podrézujacych druzynowo mamy fajne rabaty. To
warto sprawdzic!

Wiec nie$ dobrg nowine i podziel sie newsem - mgdrym i sprytnym
rozwigzaniem jest podrzucenie tej strony do odpowiedniego dziatu
w Twojej firmie.

Bilety zarezerwujesz na www.sferaplatinum.pl

AulAoowoud jeusjew
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B2Run:

Z SZAacunku

do pracownika

Sukcesy w sporcie i w biznesie opierajqg sig na podobnych warto-
$ciach - uznali twércy projektu B2Run i opracowali korporacyine na-
rz¢dzie do networkingu, employer brandingu i corporate wellness.

Pomyst B2Run narodzit sie
w Niemczech. Pomystodawcom
zalezato na tym, by zaprojekto-
wac pewng formute imprezy dla
firm, ktéra z jednej strony by-
faby sposobem wyrazenia przez
firme szacunku dla pracownika,
a zdrugiej dafa i firmie i jej pra-
cownikom mozliwo$¢ budowa-
nia relacji biznesowych w przy-
jaznej atmosferze.

Jak korporacja moze pokazac
pracownikowi, ze ten jest dla
niej wazny?

Twércy B2Run stwierdzili, ze naj-
lepszym tego wyrazem, bytoby
pokazanie, ze firma wspiera nie
tylko zawodowy rozwdj swo-
ich podwifadnych, lecz takze ich
rozwéj na ptaszczyznach po-
zazawodowych. Dba o ich zdro-
wie, o kondycje fizyczng i o ich
hobby.

- B2Run to wiasnie owoc ta-
kiego myslenia o relacji praco-
dawca-pracownik — méwi Lars
Gerling, dyrektor zarzadzajacy
B2Run w Niemczech. - Uczest-
nictwo w naszych imprezach to
sposéb na docenienie hobby

pracownikéw, danie im mozli-
wosci na mite spedzenie czasu
i promowanie zdrowego trybu
zycia.

Szacunek dla pracownika
w B2Run, przejawia sie tez
i w tym, ze imprezy nie sg -
jak przyjeto sie w Polsce - or-

ganizowane w weekendy. -
Wychodzimy z zatozenia, ze
weekendy sg czasem przezna-
czonym dla rodziny, a biega¢

mozna réwniez w tygodniu -
twierdzi Gerling.

Formuta B2Run jest nowator-
ska i prosta. Pracownicy firmy
spotykaja sie w dniu roboczym,
aby druzynowo pokonac dy-
stans okoto 5-6 km. Druzyna ma
dowolng liczebnos¢ i ztozona

jestzoséb, ktére na co dzien pra-
cuja ze soba. Poniewaz podczas
imprezy w jednym miejscu i cza-
sie spotykaja sie zespoty z wielu

réznych firm, jest to wietna oka-
zjanie tylko do integrujacych re-
lacji zkolegami z pracy, ale takze

z uczestnikami spoza wiasnego
przedsiebiorstwa.

- Coistotne, w B2Run nie chodzi
o zacietg rywalizacje sportowa

- ttumaczy Marcin Herra z EVo-
lutio S.C., ktéra wprowadza nie-
miecka marke na polski rynek. -
Tu o wiele wazniejsze sg dobra
zabawa i wspdlna aktywnos¢ fi-
zyczna.

Impreza trwa od godziny 16
do poéznych godzin wieczor-
nych. Podczas niej jest czas na
nawigzanie relacji B2B i B2C, na
sport i na rozrywke. A wszystko
to w niezobowigzujacej atmos-
ferze, z meta na pieknym obiek-
cie sportowym.

B2Run w Polsce
odbedzie sie
w czterech miastach.

Pierwsza impreza wystartuje
12 czerwca na Stadionie Energa
w Gdansku. Druga odbedzie sie
3 lipca na Stadionie Legii w War-
szawie. Nastepnie 10 wrzesnia
B2Run odwiedzi Rzeszéw (G2A
Arena), a na koniec - 25 wrze$nia
- Gliwice (Arena Gliwice).

GES7DA G J on

g, -

www.b2run.pl

- Ruszyta juz strona www.b2run.
pl, na ktérej na biezaco bedziemy
uzupetnia¢ informacje o rozwoju
projektu w Polsce - méwi Michat
Fijatkowski, dyrektor projektu EVo-
lutio S.C. - Znajda sie na niej m.in.
rézne pakiety startowe dla uczest-
nikéw indywidualnych i dla insty-
tucji.Bedarelacje zinnych panstw,
w ktoérych B2Run juz dziata. W2018
roku nowa impreza biegowa po-
jawi sie nie tylko w Polsce, ale row-
niez w Holandii, Portugalii, RPA,
Hiszpanii, Rumunii.

Zapraszamy do udziatu.

B2Run, to znakomity sposéb
na budowanie wizerunku firmy
przyjaznej pracownikom. Jestem
przekonany, ze podobnie jak
w innych krajach, takze i w Polsce
projekt ten okaze sie wielkim suk-
cesem - konczy Fijatkowski.

Ogodlnopolska Zbiodrka

Daréw Kulturalnych

Czy Twoje polki juz uginaja sie
od nadmiaru ksigzek? Podziel
sie nimi i uwolnij Kulture!

Ogolnopolska Zbiérka Daréw
Kulturalnych, prowadzona przez
Stowarzyszenia Sztukater, ma na
celu rozszerzanie dostepu do kul-
tury w miejscach i na obszarach
zagrozonych wykluczeniem spo-
fecznym.

Zebrane przez nas zyczliwe — kul-
turalne dary przekazujemy do do-
mow dziecka i aktywnych gmin-
nych bibliotek, ktore kazdego dnia
walczg o rozwijanie wyobrazni
i wiedzy, poczawszy od najmlod-
szych lat ich beneficjentow.

Zbieramy ksiazki, artykuly biu-
rowe (kredki, mazaki, farby...),
dobrowolne datki, za ktére zaku-
pimy sprzet wyposazenia wnetrz
zgromadzonego ksiegozbioru oraz
wszelkiego typu materialy, ktore
pomoga nam w przeprowadzeniu
zbidrki.

Podczas poprzednich edycji ze-
braliémy dary o tacznej wartosci
ponad 110 tys. zt. - W tym roku
chcemy podwoic t¢ sume i tym sa-
mym przypomnie¢, ze wcigz ¥ Po-
lakéw nie ma statego dostepu do
Kultury - méwi Agata Tereba, ko-
ordynator akgji.

Przylacz sie

Jak mozna przylaczy¢ sie¢ do akeji?
Zbierz rodzing i znajomych, po-

zbierajcie zalegajace ksiazki, do-
rzudcie artykuly kreatywne i wy-
$lijcie na adres:

Stowarzyszenie Sztukater,
ul. Michata Ploriskiego 33/4,
54-002 Wroctaw.

Z przekazanych przedmiotéw za-
wsze sporzadzamy wykaz daro-
wizn, ktére zamieszczamy na stro-
nie: www.sztukater.pl/zbiorka-da-
row/ Dary przekazujemy $rednio
raz na kwartal.

Masz pytanie lub inny pomyst na
wsparcie Zbiorki? Wyslij je na ad-
res: zrzutka@sztukater.pl Znaj-
dziesz nas réwniez na Facebooku!

Ueeckendowe

WTF?

Juz 17 i 18 marca w Domu Towarowym Bracia
Jabtkowscy przy ul. Brackiej 25 odbedzie sie ko-
lejna edycja Warszawskich Targéw Fantastyki!
Toimpreza dla korpo-szczurotakéw, oraz biurowych
ogroéw, ktérzy nadal sa mtodzi, zdolni i kreatywni,
ale teraz na imprezach szukaja Kids Zone dla
swych matych gnoméw i ksiezniczek. Znajdziecie
tu wszystkie fantastyczne alternatywy dla Excelo-
wych zmagan: ksiazki, komiksy, gry planszowe,
mode alternatywna, gadzety i fantastyczne re-
kodzieto, ktére pozwola Wam oderwac sie od biu-
rowej codziennosci Mordoru.

Bedziecie mogli tez pozna¢ Maje Lidie Kossa-
kowska, Anete Jadowska, Michata Gotkowskiego
i innych autoréw polskiej fantastyki. Dla pragna-
cych ochfong¢, bedzie okazja do zgtebienia tajnikow
warzenia piwa trunkéw z samym Chmielotakiem.

Beda réwniez atrakcje dla zaprawionych w boju
accountéw i new businesséw, ktérzy beda mogli
sprawdzi¢ sie na Torze Taktycznym zorganizo-
wanym przez Forum Nocarz.pl w podziemiach bu-

Warszawskie Targi Faniasiyki
17/18 mareca 20/8

Dom Towarowy Bracia Jablkowscy
wl. Bracka 25, Warszawa

El www.facebook.com/TargiFantastyki

dynku. Sobotnig cze$¢ Targéw zakonczy koncert
w klimacie hobbitowej tawerny na Scenie pod
Witrazami oraz afterparty w klubie Hybrydy z wej-
$cidwka za free dla kazdego z Was. A to wszystko
w ramach jednego biletu, za ktéry zaptacisz tyleile
uwazasz - to nie zart, cene biletu ustalasz sam.
Cena minimalnato 1zt

Wiecej szczeg6téw na FP Targow: www.face-
book.com/TargiFantastyki.
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BONECO

AIRKOMPORT

Oczyszczacz powietrza Boneco P 500 wytapuje naj- '
mniejsze czastki zanieczyszczen powietrza. Dzigki zesta- @
wowi filtréw (HEPA i z aktywnym weglem) urzadzenie

usuwa alergeny, pyt, wirusy, kurz, siers¢ zwierzat, dym KUP OCZYSZCZACZ POWIETRZA

papierosowy i SMOG. W oczyszczaczu stosujemy w za- BONECO AIRPURIFIERP500

leznosci od potrzeb trzy filtry: BABY — dla rodzin z dzie¢- 7 ATESTEM PANSTWOWEGO ZAKt ADU HIGIENY
mi, SMOG - dla mieszkancéw miast i palaczy, ALLERGY

— dla alergikéw. Ponad to oczyszczacz Boneco P 500 l OT RZYMAJ NAWILiACZ
charakteryzuje bardzo wysoka skutecznos¢ pochtania- U I.T R ADiWI EKOWY
nia: 99,97% czastek o wielkosci do 0,3 um, 95% PM 2,5.

Przeplyw powietrza 300 m/h AIRKOMFORT UH-01 ZA 1 ZL!

e-mail: biuro@intecmedical.pl

Intec Medical Sp. z 0.0. biuro tel. 12 376 81 15, fax 12 398 37 11 | |
www.intecmedical pl

ul. Longinusa Podbipiety 7, 31-980 Krakdw serwis tel. 12 376 81 15, serwis@intecmedical pl _ ,
' sklep www.zdrowiewmodzie.pl
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KORPO QUIZ

Najgorsze, co moze cie spot-
kac w korpo, to:

Nadgodziny i fatalna kawa.

Biurko w miejscu, z kto-
rego wszyscy widza twoj
monitor.

Kolega obok cuchnacy pa-
pierosami.

Zauwazasz btad w projekcie
szefa. Co robisz?

Nic. Jego projekt, jego
sprawa!l

ﬂ Gtosno wysSmiewasz po-
mytke.

Natychmiast zgtaszasz po-
prawke Ten btad kiedys
dotkniei Ciebie.

Czy w korpodzungli
kKierujg tobg zwierzece instynkty?

Zostajesz przydzielony do
projektu, o ktérym nie masz
zielonego pojecia. Jaka przyj-
miesz strategie?

Udajesz, ze $wietnie znasz
sie na temacie, ale kon-
krety zostawiasz innym.

Otwarcie méwisz, zeto dla
ciebie czarna magia.

Nadciaga majowka. Masz juz
jakies plany?

Nagle chorujesz i musisz
is¢ na dtugie L4.

Wyjazd na Mazury, trzeba
odetchnad.

Dziatka z kumplamii mné-
stwo alkoholu.

Objazdéwka po Batkanach.

Mozesz wybrac¢ sobie bez-
ptatne szkolenie. Co ci sie
przyda?

Moze cos z perswazji i wy-
wierania wptywu...?

A czy to moze by¢ kurs bar-
manski lub przedtuzania
rzes?

Studia MBA! O to bedziesz
walczyt.

Szef ustala plan pracy na ko-
lejny kwartat. Ty w tym czasie:

Polujesz na najciekawsze
projekty.

Liczysz na to, ze nie be-
dziesz miat za duzo pracy.

B]

W jakie dni pracuje Ci sie naj-
gorzej?

Prosisz o projekt tatwy
i bezpieczny.

W poniedziatki, po week-
endach ciezko wréci¢ do
pracy.

m Jakos tak wyszto, ze w po-
wszednie.

W piatki. Na szczesdcie juz
zaraz weekend!

Idealny szef powinien by¢:

Szanujacy swoich pracow-
nikoéw.

E Przystojny, wyluzowany.

U pana Kanapki siegasz po:

E Red bullaijogurt.

Konkretny, oddzielajacy
prace od prywatnosci.

Kanapke z miesem, musi ci
starczy¢ na pol dnia.

Satatke, chociaz tyle robisz
dla swojego organizmu.

Wymarzone biuro ma:

E Playstation i pitkarzyki.

Po prostu wygodny do-
jazd.

Duza kuchnie z opcja pod-
grzania obiadu.

WYNIKI

Najwiecej odpowiedzi A:
Tygrys. Walczysz o podwyzki,
awanse, benefity. Wiesz, ze
sprytnymi unikami i taktyczna
zagrywka mozesz wiele zyskac.
Twoje motto to: zyska¢ duzo, ale
jak najnizszym kosztem.

Najwiecej odpowiedzi B:
Leniwiec. Aaach... tak... praca...
(ziew)... No c0z... trzeba praco-
wact... (ziew)... a skoro trzeba to
trzeba, co poradzisz... (ziew)...

Najwiecej odpowiedzi C:
Goryl. Konkrety i jasne sytuacje
- to cenisz najbardziej. Praca to
tylko praca, robisz swoje, zgar-
niasz swoje, tak ten swiat jest
skonstruowany.

REKLAMA

Tylko godzina drogi
od Warszawy

+ 48 509 494 125

WA/ W.ROZANAREZYDENCJA PL
RECEPCJA@aROZANAREZYDENCJA.PL
ZAREBOW 18 99-320 ZYCHLIN

Relaks umystu
i ciata w weekend

Kameralne spotkania
biznesowe w tygodniu

Uzdrawiajace i odprezajgce
pobyty w SPA
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S ZASAD SICTFSLIWEGO
WYDAWANIA PIENTEDIY:

STWORZONE PRZEZ: ' planyisuallyco
DLA: GEOS MORDORU

1. KUPUT DOSWIADCZENTA.

KUBNO NOWYCH RZECTY NAS USTCZESLIWLA, ALE SIYBKO ST DO NICH PRZYZWYCZATAMY.

NATOMEAST KUPND DOSWIADCZEN: PODROZY, KONCERTOW (DY SPECTALNYCH POSEEKGW ZWYKLE USZCZESITWIANAS
NADEUZE] . WINTKATO 7 TEGO,  SPEDZAMY TEN CZAS Z LUDIML T TWORZYMY FATNE WSPOMNLENA,
DO KTORYCH MOZEMY WRACAC PRZEZ LATA.

1. NAGRADZA] STE. ALE NTE CALY (Z4S.

OGRANICE SOBTE DOSTEP DO TEGO, CO LUBTSZ, JAK NP CHODZENTE DO KINA CZY ULUBLONA KAWA.
(DY NADETDZIE DZIEN KAWOWY LUB KINOWY, DOCENTSZ SWOTA , NAGRODE " DUZ0 BARDIIE] .

3. KUy C24S.
DELEGUJ ZADANTA, KTGINCH NI LUBESZ.

JAMEAST SPRZATAC W SOBOTE, ZAMOW SPRZATANIE T SPOTKAT STf 2 PRIYTACIGEME LUB 2 RODZINA.
IAMIAST JECHAC NA ZAKUPY, ZAMGW ONLINE, A ZAOSZCZEDIONY CZAS PRIEENACE NA CO5 PREYTEMNEGD.

k_KUP TERAZ, SKONSUMUJ POZNIE].

EFELT ZAPEACTSE IA COS TUJ TERAZ, TO MOZEST ZACTAC RADOSNTE OCZEKTWAC
NADCHODZACET ATRAKCIT - WYTAIDU CZY REALLZACTT GIFTCARD.

JEEELT NTE MOZEST ZAPLACLC TERAZ, TO DOBRZE SPTSEE STF SKARBONKA
PRAWDZIWA LUB TA NA KONCIE BANKOWYM.

9. IAINWESTUT W INNYCH.

WYDAWAJ FIENTADZE NA TYCH, NA KTORYCH CT ZALEZY.
KUP DZLECTOM FAINY PREZENT, ZATUNDU] PRIYACTOtOM LUNCH LUB WYSKOCZ 7 Z0NA DO KINA.
WARTO TEZ WYBRAC CEL CHARYTATYWNY NA KTORY BEDZTES] WPEACAC DROBNA KWOTE.

NAPODSTAWTE: MAPPY MONEY: THE SCTENCE OF RAPPTER SPENDING, E. DUNN, M. NOTTON
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KORPOMAMA

Odkad pamietam lubitam spe-
dza¢ czas sama, potrzebuje
chwiliw ciszy, w samotnosci, bez
innych ludzi, bodzcéw... Niestety
nikt mnie nie uprzedzit, ze jak sie
zostaje mama, to nawet wyjscie
do toalety nie jest samotne...
Szczegdlnie dotyczy to ,stoi-
kéw’, ktérzy nie maja ani babci
ani cioci pod nosem i nie maja
komu podrzuci¢ dziecka, nawet
na godzinke...

Oto cztery pomysty na spokdj,
ktére u mnie sie znakomicie
sprawdzity

Zmiana samochodu na komu-
nikacje miejska. Od ponad de-
kady poruszatam sie po War-
szawie samochodem, ale po
przeprowadzce mojej firmy na
Mordor zamienitam samochéd
na komunikacje miejska. | oto
tym sposobem mam codzien-
nie ponad godzine na czytanie
ksigzki i uzupetnianie profilu na
Instagramie;)

Wystanie dziecka na zajecia
dodatkowe. Z racji, ze duze to
moje dziecie, juz prawie 5 lat, po
ziemi chodzi, to najwyzszy czas

by wystac je na doszkalanie. Nie,
nie jestem zwolennikiem mi-
liona zaje¢ dla dzieci. Postano-
witam tylko, ze ma chodzi¢ na
angielski i sie uczy¢ od matego.
Z resztg czasu wolnego moze ro-
bi¢ co chce. Moze bawi¢ sie sa-
mochodzikami, lepi¢ z plaste-
liny, malowac rekoma, skaka¢ po
t6zku, tanczyc i — o zgrozo! - nu-
dzi¢ sie. Chyba korposzczurkiem
nie bedzie z takim backgroun-
dem. Dzieki angielskiemu mam
dwa razy w tygodniu godzine
samotnosci. W ze szkotfa jezy-
kowa znajduje sie w tym samym
budynku, co nasza osiedlowa bi-
blioteka i czytelnia, mam cisze,
spokdj i ksigzke.

Jezeli wracasz z pracy, padasz
na twarzy i chcesz poleze¢ z no-
gami w gorze, radze: zepnij jed-
nak cztery litery zaraz po pracy,
a za to 0 20.30 usigdziesz z win-
kiem w reku J

Brak telewizora.To nie doty-
czy mnie, bo ja sie obrazitam na
telewizje jakies 5 lat temu (gdy 1
stycznia wtaczytam TV, zeby zo-
baczy¢ podsumowanie i w zad-
nej stacji nie ustyszatam nic do-
brego - NIC. Tylko wojny, wy-
buchy, morderstwa, gwatty...
Helof!, czy przez caty rok nie wy-
darzyto sie nic dobrego?). Tak
wiec ja nie zatruwam sobie juz
gtowy. A od nowego roku nie
mam w ogdle TV i mtoda oglada

Nie tatqg,
ja saml

W moim przekonaniu rodziciel-
stwo sktada sie z kilku etapéw
zwiazanych bezposrednio z roz-
wojem pociechy.

Na poczatku jest faza nie-
mowleca, ktéra trwa stosun-
kowo dtugo, bo dziecko wy-
maga statej opieki i jest catko-
wicie uzaleznione od rodzicow.
Bez ich atencji nie poradzi so-

czg sie z punktu A do B. Nadal
jest to oczywiste, prawda? Ro-
dzice wciaz sg potrzebni do co-
dziennej egzystencji i mysla, ze
tak bedzie juz zawsze. Jest to tro-
che meczace, ale mite, Ze jest na
tym Swiecie cztowiek, ktéry za-
wsze bedzie cie potrzebowat.
Twojego wsparcia, pociesze-
nia, rady lub po prostu obec-
nosci. Dlatego warto by¢ rodzi-
cem - mysli pewnie wiekszo$¢
mam i tatusiéw kiedy ich pocie-
cha wyptakuje im sie w rekaw,
bo wtasnie upadfa mu na ziemie
gatka ulubionego loda. No, kto
w takiej sytuacji lepiej pocieszy
i kupi nastepnego loda, niz wia-
$nie mama czy tata? Moze tylko

Usypianie dziecka o 20. To
juz wieksza sztuka i wymaga
od rodzicéw przede wszyst-
kim samodyscypliny. Aby moje
dziecko poszto spac o 20, proces
przygotowawczy zaczyna sie
od okoto 18.15. Najpierw 45 mi-
nut w wannie, z zabawami w fa-
zience. Pézniej kolacja, a o go-
dzinie 19.30 dwa odcinki bajki
z ptyti 0 godz. 20 mycie zebow,
czytanie ksigzki przed snem...i o
20.30 zaczyna sie wolny wieczor!

bajki (dwa wybrane przez sie-
bie odcinki) wieczorem, a dtugie
bajki (jedna) w weekend. Tym
sposobem nie ma gledzenia, ze
Jjeszcze chwile, jeszcze chwile”
albo ,poszukaj mamo cos$ in-
nego”.

Tak oto udaje mi sie wygo-
spodarowywac chwile w samot-
nosci, co przektada sie na wiek-
szy spokdj w mojej gtowie.

Dorota #MamaPolki

bie z Zadnym elementem zycia.
Tojest raczejlogiczne, bo trudno
przeciez wymagac od kilkumie-
siecznego bobasa, aby sam zjadt
positek czy zmienit sobie pielu-
che.

Mniej-wiecej po ukoriczeniu
roczku zaczynaja sie pierwsze
momenty samodzielnosci, czyli
corka lub synek sami trzymaja
butelke z mlekiem, zjedzg bez
pomocy proste potrawy, poba-
wig sie, czy w koricu przemiesz-

babcia z dziadkiem, ale to jest
juz zupetnie inna historia.

Wraz z kolejnymi etapami
rozwoju pociechy, rodzicowi
robi sie jeszcze przyjemniej na
sercu. Obserwuje jak jego uko-
chane dziecko rosnie i staje sie
coraz bardziej samodzielne. Za-
czyna sie np. samo ubierac. Co
z tego, ze zaktada buty przez
pietnascie minut w poniedzia-
tek rano, kiedy jestescie juz sp6z-
nieni. Wazne, Ze robi to samo-

dzielnie, a tobie niemal fzy cisna
sie do oczu, Ze oto twdj potomek
rosnie tak szybko, ze pewnie
juz za momencik wyfrunie z ro-
dzinnego gniazda. | rozpiera cie
duma, bo taki zdolny, taki ma-
dry, ze az trzeba zrobi¢ zdjecie
iwrzuci¢ na,insta’, ze juz sam sie
ubiera.

Potem rodzice funkcjonuja
jeszcze przez chwile jako naj-
wieksi bohaterowie tego ma-
tego cztowieka, ktéry koniecz-
nie chce robi¢ wszystko tak
samo i to samo, co oni. Czyli,,zo-
bacz tata, ja tez mam rozpinana
bluze” albo ,zobacz tata, ja tez
jem kanapke z ketchupem”.

| nagle wszystko sie zmienia,
bo nastaje taki oto dzien:

- moéwie z wyrazng duma
i lekkim smutkiem w gtosie. -
Noooo! - odpowiada urado-
wany po czym dorzuca szybko
- Nie, no co Ty, tatal? Bede prze-
ciez was potrzebowat!

- Aha, no to fajnie - i mimo
wszystko sie ciesze, bo przed se-
kunda jakby troche zakuto mnie
serduszko... tylko troszke, ale
jednak... — Przeciez przy kupie
sam sobie jeszcze nie poradze -
dorzuca szybko Jasiek...

Z jednej strony jest to pocie-
szajace i cate szczescie, ze jest
jeszcze ta kupa. Niestety, jest to
rados¢ przez zty, bo wiem jed-
nak, ze juz za chwile i z tym so-
bie poradzi. | co wtedy? Zostanie
juz tylko: tata, daj pie¢ dych, bo
idziemy z chtopkami na pizze".

Piotr Krupa

ZDRAP TUTAJ

Sprobowates zdrapaé lub o tym pomyslates? To juz wiesz jak dzialamy. Skontaktuj sie z nami Dszeptul:llv.pl
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BIKE EXPO

Gos¢mi specjalnymi,BIKE EXPO - Na-
rodowy Test Rowerowy” beda takie
gwiazdy sportu, jak Maja Wtoszczow-
ska, Jolanda Neff, Michat Kwiatkow-
ski, Czestaw Lang, Tomasz Marczynski,
Igor Tracz i Bartosz Huzarski... A to nie
koniec niezwyktej listy mistrzow.

Na zadaszonej (!) ptycie PGE Naro-
dowego przetestujecie setki roweréw
i wystartujecie w wyscigach amator-
skich. Odbedzie sie takze oficjalna pre-
miera mobilnego, multimedialnego
muzeum,90 lat Tour de Pologne”. W Bi-
znes Klubie stadionu PGE Narodowy
poznacie najlepsze miejsca na wy-
prawy rowerowe w Polsce, Niemczech,
Czechach i Austrii.

W czasie imprezy bedziecie tez
mogli wzig¢ udziat w wyscigach kolar-
skich i MTB oraz w triathlonie. Wszyst-
kich chetnych zapraszamy do startu
w pierwszym w historii Narodowym
Wyscigu Niepodlegtosci na ptycie sta-
dionu, ktérego dyrektorem jest sam
Czestaw Lang. Zapisy juz ruszyty na

stronie: https://www.rejestracja.lang-
team.com.pl/.

Gtéwnym sponsorem wydarzenia
jestTour de Pologne wraz z marka Car-
refour, a partnerami firmy Decathlon
i Renault Polska.

Podczas tego wspaniatego week-
endu na Narodowym bedziecie mo-
gli tez zobaczy¢ i kupi¢ potrzebne na
nowy sezon rowery i akcesoria. Naj-
nowszy sprzet zaprezentuje kilku-
dziesieciu najwazniejszych $wiato-
wych producentéw roweréw: Argon
18, B-Twin, BH Bikes, Colnago, Electra,
Giant, Kellys, Kross, Legrand, Liv, Loca
Bikes, Merida, Monteria, NEOX-design,
Over Fly Bike, Rossignol, Specialized,
Trek, Wilier Cinelli, oraz producentéw
akcesoriow, jak chociazby Abus, Bru-
nox, Garmin, Go Pro, czy Poc.

To bedzie prawdziwie rowerowy
weekend na Narodowym! Patronem
medialnym wydarzenia jest,Gtos Mor-
doru”. Zapraszamy!

Wiecej na: www.bikeexpo.pl.

Rowerowo na Narodowym

Juz w weekend 24 i 25 marca na stadionie PGE Narodowy oficjalnie rozpo-
czniemy nowy sezon rowerowy! Zapraszamy na BIKE EXPO, testy i amator-
skie zawody kolarskie - Narodowy Wyscig Niepodlegtosci!

REKLAMA

Zmordowany, cho¢ dzien w korpo

jeszcze sie nie zaczal na dobre?

Po nocy na materacu eve poradzisz sobie
ze wszystkimi szalonymi pomystami szefa.
Brzmi niezle? Aby Two| poranek byt
jeszcze lepszy dajemy Ci 20% znizki
na zakupy w eve Sleep z kodem =

MORDOR20"
“Dobry dzien zaczyna sie w nocy” |
s, =

www.sleepeve.pl

“kod wainy do 15.04.2018
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ZAMA NA ASAPIE Czy .Szama na ASAPie” naprawde zawsze musi by¢ na ASAPie? Dzi§ zrébmy wykwintny wyjgtek i poswigémy jedzeniu

wigcej cennego czasu - zapewniamy, ze bedzie warto! Specjalnie dla czytelnikéw ,Gtosu Mordoru” swéj oryginalny

przepis na pieczonqg szynkg wieprzowq prezentujq szefowie kuchni Radisson Blu Sobieski Hotel.

. P2
== b
oy |
- -
"a —

owska — Head Chef
fejuk - Sous Chet:

Radisson BV SO0

S/ YNKA WIEPRZOWA

PIECZONA W SKORUPCE CHRZANOWE

CZAS PRZYGOTOWANIA: OKOLO 2 GODZINY (+ CZAS MARYNOWANIA)

Sktadniki na ok, 10 porciji:

* Szynka wieprzowaq ok 1,5kg

! Marynata:
| seler
* 2 marchewkj
| cebulq
* 30 g solj
* pieprz €zarny ttuczony
* 4 liscie laurowe

* 8 ziaren zielg angielskiego
* oliwa

' Skorupka:

* 4 jajka

© 2 lyiki mioduy

* 4 tyzki chrzany
I tyzka musztardy

W"'g * tarta butkq

PRZYGOTOWANIE:

Umyte i obrane warzywa Scieramy na tarce
zdrobnymi oczkami.

Dodajemy s6l, przyprawy i tyle oliwy, zeby
powstata gesta masa.

Smarujemy szynke z kazdej strony, przykry-
wamy i marynujemy w lodéwce 48 godzin.

2.
Po wyjeciu z lodéwki usuwamy doktadnie
marynate. Wstawiamy do piekarnika roz-
grzanego do 140°Ci pieczemy przez 1,5 godz.

® Na skorupke, mieszamy wszystkie sktadniki
ztaka iloscig butki tartej, zeby powstata masa
o konsystencji miekkiego masta.

® Wyjmujemy mieso na 15 minut przed kon-
cem pieczenia i rozsmarowujemy na nim
przygotowana mase na grubos¢ ok 1cm.

® Zwiekszamy temperature do 190°C i zapie-
kamy szynke, az sie zrumieni.

Po wyjeciu odstawiamy mieso na 10 minut, aby
stezatoi... smacznego!

- n-

REKLAMA

WIELKANOCNA UCZTA

DANIE GEOWNE

PRZYSTAWKA
Rillettes 2 zych udek Walnogotawarny brzuszek wigprzowy, prazonaskarka '-,-‘.ru?|:3r;;.'_'-vu-'.:'l
7 mus 7 oruszki 7 musem # pasternaka, pieczong marchewka | sosem z lubczykiem
i krermem chirzanowym 49 PLN
33 PLN = .
Roladka z morszczukaw kapuscie whoskie)
ZUPA 7 buraczkowym kaszotto i oliwa 2 deikiego czosnku
Krem ze szczawil z plastram 2 PLN
\rJF__’cJﬂ_.ne_gf_J Ir_'-sc-sﬁa. jajkiem DESER
przepicrezymipesto o
zrzezuchy -”"';"' 8 "'l'* — 8 o A
i Py I : i hieski Hotel, Warsaw
| 26 PLN TRYLOGIA RESTAURANT Radisson Bl; ?39'10 %
REZERWACJA tel.: +48 22 3/
radissonbiu.com/sobieski-warsaw
. "y .
i,
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Przesilenie

Going.

LYZZA, sobota 17 marca, Cafe
Kulturalna, PKiN, Plac Defilad 1
Cos dla fanéw klubowych
brzmien niekoniecznie wywo-
dzacych sie z gatunkéw takich
jak house i techno. Mtoda ho-
lenderska producentka i DJka
uwielbia niestandardowe roz-
wigzania, a na swoich setach ser-
wuje elektryzujace potaczenie
potamanych szybkich brzmien
i afrykanskich wptywéw. Razem
z nig za deckami réwnie utalen-
towani reprezentanci naszej ro-
dzimej sceny. Szykuja sie najlep-
sze tance tego miesigca.

WWW2018: Rejjie Snow,
wtorek 27 marca, Teatr
WARSawy, Rynek Nowego
Miasta

Koncertowa wiosna w stolicy juz
od kilku lat nierozerwalnie wigze
sie z festiwalem World Wide War-
saw. Po genialnych lutowych
koncertach King Krule'a i Keleli
czas na artystéw takich jak Play-
boi Carti, Rosalie czy Rejjie Snow.
Na ostatnim skupiamy sie naj-
bardziej - irlandzki raper budzi

coraz wieksze zainteresowanie
publicznosci, a nasz entuzjazm
bez watpienia podkreca jego te-
goroczny debiutancki longplay.
Na supporcie charyzmatyczny
WIKI, reprezentujacy scene no-
wojorska.

Rejjie Snow

JimiOgden &The
Lumberjacks, sobota 17
marca, godz. 20, Klub SPATiF,
Al. Ujazdowskie 45

Brytyjsko-polski zespdét mu-
zyczny Jimiego Ogdena (UK)
wykonujacy elektryzujace, prze-
petnione energig i wielkg wrazli-
woscig kompozycje w gatunku
ELECTRO-ROCK. Jimi Ogden
pochodzacy z Wielkiej Brytanii
a mieszkajacy obecnie w War-
szawie, komponuje muzyke od
wielu lat. Wydat 8 ptyt w Wiel-
kiej Brytanii i Japonii z muzyka
niezalezny, elektroniczng, alter-
natywnym country oraz pun-
kiem. Nagrywat takze dla filmu
oraz telewizji. Mieszka w Polsce
i prowadzi swoj autorski pro-
gram ,Rzeczy OdNowa" w tele-
wizji HGTV. Jimi Ogden & The

Lumberjacks nie da sie jedno-
znacznie zaszufladkowad¢. Ocze-
kujcie piosenek, ktore pozo-
stang zwami na dtugo, zmuzyka
do tancaize Swietnymi stowami,
ktore Was porusza.

Andy Warhol. Banan, rozporek
iinne okladki ptytowe, 5-26
marca NEY Gallery &Prints, ul.
Spokojnas

Jednym z mniej znanych, acz
waznych epizodoéw twérczo-
$ci Andy Warhola byto projek-
towanie oktadek ptytowych.
To bylo zreszta jego pierwsze
ptatne zajecie rozpoczete jesz-
cze w roku 1949 i kontynuo-
wane az do $mierci artysty. Lacz-
nie przypisuje mu sie od 70 do
ponad 100 projektéw, w tym tak
stynne jak debiut Velvet Under-
ground” z legendarnym bana-
nem i podpisem Warhola, a bez
nazwy zespotu i ,Sticky Fingers”
The Rolling Stones, ktéra w ory-
ginale miata wszyty autentyczny
zamek btyskawiczny. Osobnym
epizodem byta seria charaktery-
stycznych portretéw wykonywa-

nych na zaméwienie muzykéw,
wykorzystywanych potem na
oktadkach ptyt (m.in. Paul Anka,
Aretha Franklin, Diana Ross). Mi-
lionowe naktady ptyt byty z pew-
noscig dlaWarhola idealnym me-
dium do ideologii masowego
dzieta sztuki, ktérego kazdy eg-
zemplarz byt oryginatem. Ptyta
winylowa byta dla artysty idealng
paleta, cho¢ oczywiscie jego pro-
jekty trafialy na inne, czesto eg-
zotyczne dzwiekowe nosniki, ta-
kie jak tasma szpulowa czy ka-
seta typu 8 track, ktére zostana
zaprezentowane na wystawie
obok mato znanych muzycznych
epizodéw Warhola, takich jak re-
klamy sprzetu audio zjego udzia-
tem i kolejne odstony projektu
»Imagine” Johna Lennona z wy-
korzystaniem polaroiduWarhola,
do niedawna przypisywanego
Yoko Ono. Eksponaty pochodza
z prywatnej kolekcji Szefa Mu-
zycznego Radiowej Trojki - Pio-
tra Metza.

Wiecej wydarzen

w mobilnej aplikacji G
oraz na goingapp.pl

Warszawskie Targi Faniasiyki
17/18 marca 20/8

Dom Tewarowy Bracia Jabdkowscy
ul. Bracka 25, Warszawg

ﬁ www.facebook.com/TargiFantastyki

Wielkanocny Festiwal
Czekolady i Stodkosci
17 marca, od godz. 10,
Studio Babka,
ul. Mtocinska 5/7
Targi i prezentacji marek, po-
taczone z warsztatami dla
dzieciiakcja,Oddaj krew za
torbe stodyczy”

Lolek Dzieciom:
Witaj, Wiosno!

18 marca, w godz. 14-16,
Pub Lolek, Pole Mokotow-
skie, ul. Rokitnicka 20
Impreza dla dzieci zmné-
stwem atrakgji: od topienia
Marzanny i pokaz doswiad-
czen fizycznych, po pokaz
iluzjonisty

Noche Latina:
Mili Morena Show
7 kwietnia, godz. 20,
Worek Kosci, ul. Bagatela 10
Najwieksze szlagiery muzy-
ki latynoskiej (i nie tylko) za-
Spiewa rodowita Kubanka

WARSZAWA ZA FREE

J marcu

Qratis

&
‘waw4tree

Spektakl interaktywny
»Mamo, wychodze”
15 marca, godz. 20,
Teatr Academia,
ul. 11 Listopada 22
Spektakl, podczas ktérego
widz przeksztatca sie w ak-
tywnego uczestnika i wspot-
tworce

Przeréb-My na wiosne
(vol.g)

17-18 marca, godz. 10,
Centrum Kreatywnosci,
ul. Targowa 56
Kiermasz rekodzieta, rze-

miostai upcyklingu Wiecej wydarzen na waw4free

CrOS

MORDORU

INFORMACJE Z GAZETY ,,GLOS MORDORU”
SA ANALIZOWANE PRZEZ
PRESS-SERVICE MONITORING MEDIOW.

WYDAWCA: AUTO FIX
BARTOSZ LAS-OPOLSKI
AL.JEROZOLIMSKIE 247

05-816 MICHALOWICE

wydanie on-line:
WWW.GLOSMORDORU.PL

WYDAWCA
REDAKTOR
NACZELNA

SISI LOHMAN

sktad graficzny
IGOR KALUZA

napisz do nas: redakcja@glosmordoru.pl

Redakgja nie odpowiada za tres¢ zamieszczanych ogtoszeri i reklam
oraz moze odmowic ich zamieszczenia, jesli ich tres¢ lub forma pozostaja w sprzecznosci
z prawem, linig programowa i charakterem pisma oraz zasadami publikacji ogtoszen i reklam.

redakcja jezykowa i famanie
TOMASZ TUREK




NAJWIEKSZE

TARGI ZOOLOGICZNE

ANIMA[! W POLSCE EXPO

PTAK

2. EDYCJA

SPONSORZY covaLcanin  AQUAEL ZooBranza

» Peruwianska strefa Neli Matej Reporterki - poznaj alpaki Neli
e Miedzynarodowa Wystawa Psow

#» Miedzynarodowa Wystawa Kotow

» Strefa Behawioralna Anety Awtoniuk

e Mistrzostwa Akwarystyczne

» Wystawa Krolikow Rasowych

» Wystawa Swinek Morskich - Cavies Club of Poland
o Niepowtarzalna Strefa Psa ,The Warsaw Pethouse”
» Wystawa Fretek

» Wystawa Szczurow Rodowodowych

e Towarzystwo Weterynaryjne \ . ‘ @
o Akademia Magazynu AKWARIUM

o Strefa Egzotyczna

.
5

# Ministerstwo Motyli

WWW.ANIMALSDAYS.EU [ /WARSAWANIMALSDAYS

N e [ e
WEZ UDZIAE W :
: \II MISTRZOSTWACH AKWARYSTYCZNYCH

WYGRAJWYCIECZKEDOCHINZ »,

i AQUAEL




