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Dominika Baniewicz 9 sierpnia na igrzyskach olimpijskich w Paryzu wywalczyta dla Litwy srebrny medal.
Byt to debiut tej dyscypliny — breakingu — na igrzyskach. Dla ,Kuriera Wilenskiego” Nicka komentuje:
,CZUje, ze polskie media ciekawig sie moim wystepem, jest mi mito”. Jednak dodaje: ,,0 innych rzeczach
teraz nie mysle, chce psychicznie odpoczg¢”. Przygladamy sie naszej nowej gwiezdzie narodowe;.
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KALENDARIUM

17 sierpnia, sobota

1944 — skoncentrowane pod Wilnem oddziaty
Armii Krajowej zostaly zdradziecko przez sowie-
téw rozbrojone, osadzone w Miednikach, péZniej
wywiezione do Katugi.

2014 - UE ogtosita sankcje gospodarcze wzgle-
dem Rosji za aneksje Krymu.

18 sierpnia, niedziela

2013 — w kosciele w Butrymancach odstonieto
tablice ku czci Bolestawa Kotyszki, jednego z przy-
waédcow powstania styczniowego.

2014 — w wieku 85 lat zmart Jan Zakrzewski, dy-
rektor Szk. Sr. w Nowej Wilejce nr. 26 (dzisiaj Gim.
im. J. Kraszewskiego) w latach 1954-1991.

19 sierpnia, poniedziatek

2014 — prezydent RL Dalia Grybauskaité spotkata
sie z przewodniczagcym ukrainskiego parlamentu
Oteksandrem Turczynowem. Rozmawiali o bzpie-
czenstwie, wojnie informacyjnej. Turczynow wy-
kluczyt kompromis z Rosjg, skomentowat: ,od ta-
kiego kompromisu zaczeta sie Il wojna swiatowa”.

20 sierpnia, wtorek

2014 — w Jekaterynburgu w Rosji zatrzymano
Romasa Zamolskisa, poszukiwanego przez Litwe
przestepce. Podczas zatrzymania zostat ranny.
Miat zmieniong twarz, dane, a nawet pseudonim.
Zarozboje dokonane w Rosji zostat skazany przez
rosyjskie wtadze na 16 lat wiezienia.

21 slerpnia, Sroda

1911 — urodzit sie Vytautas Palaima (zm. 1976),
litewski artysta malarz, scenograf.

1991 — Gediminas Vagnorius, 6wczesny premier
RL, wyraza satysfakcje z powrotu Gorbaczowa na
stanowisko prezydenta ZSRS. Wyraza nadzieje na
normalizacje stosunkéw.

22 sierpnia, czwartek

2016 — Litwa podpisata umowe o zakupie niemiec-
kich transporteréw Boxer za ok. 386 min euro. Byt to
najwiekszy kontrakt w historii sit zbrojnych Litwy.
1956 — z wiezienia sowieci zwolnili Wande
Boniszewska, polskg stygmatyczke. Mieszkata
w Pryciunach w rej. wilenskim.

23 slerpnia, plgtek

2016 — Akcja Wyborcza Polakéw na Litwie zmienia logotyp
po majowej zmianie nazwy. Do nazwy dodano wtedy czton
.Zwigzek Chrzescijariskich Rodzin”. Nowy logotyp to chrze-
$cijanski znak ryby, wzorowany na znaku partii w Polsce,
Zjednoczenie Chrzescijanskich Rodzin, zarejestrowanej

w 2015 r. przez polskiego polityka Bogustawa Rogalskiego.

Robert Mickiewicz

Reset wydania magazynowego
,Kuriera Wilenskiego”

Szanowni Czytelnicy, dzisiaj oddajemy w wasze rece zmie-
nione wydanie magazynowe ,Kuriera Wilenskiego”.

Zmiany zostaly wymuszone sytuacjg ekonomiczng: pogor-
szeniem sytuacji finansowej spowodowanym inflacjg, wywolang
najpierw pandemig, a pozniej wojng w Ukrainie, oraz innymi czyn-
nikami. Doprowadzilto to do sytuacji, ze nie mamy dzis mozliwosci
dalszego wydawania naszego magazynu w poprzedniej formie.

Aby moc kontynuowa¢ tworzenie wydania magazynowego,
trzeba bylo przeprowadzi¢ znaczgcg optymizacje wydatkow. Pro-
$ciej mowigc —zacisngé pas. Przez
pewien czas wieksza czesc nasze-
go magazynu bedzie czarno-biala
i nieco szczuplejsza. Jednak sg
czynione wysitki, aby juz od wrze-
$nia wydanie magazynowe zno-
wu bylo kolorowe i obszerniejsze.
Zmienilismy takze szate graficz-
ng magazynu. Stala sie bardziej
przejrzysta i nowoczesna. W trak-
cie tej transformacji szeroko za-
stosowalismy innowacyjne tech-
nologie, co pozwolilo znaczgco
zredukowa¢ czes¢ personelu
technicznego w redakcji.

Co w wydaniu magazyno-
wym zostaje niezmienne? Sza-
nowni Czytelnicy, na naszych lamach nadal bedg sie ukazywaly
ciekawe i wartosciowe artykuly naszych dziennikarzy oraz auto-
row spoza redakcji, w tym zaréwno z Litwy, jak i Polski.

Niezmienne pozostajg takze przewodnie tematy: szeroko ro-
zumiana sprawa polska, walka na rzecz zachowania $wiadomosci
narodowej Polakow na Litwie. Oswiata, kultura, historia, promo-
cja polskosci — to sprawy priorytetowe dla redakcji ,Kuriera Wi-
lenskiego”. Cieszymy sie wiec, Ze pierwszy numer odnowionego
magazynu mozemy poswieci¢ osobie, ktéra w doskonaly sposob
reprezentuje Polakow na Litwie, naszg wspanialg polskg mlodziez
- wicemistrzyni olimpijskiej Dominice Baniewicz.

Q{?ﬂt! N{cf(;ewa‘z,

Szanowni Czytelni-
cy, na naszych ta-
mach nadal bedg sie
ukazywaty ciekawe

| wartosciowe arty-
kuty naszych dzien-
nikarzy oraz auto-
row spoza redakcji,
w tym zaréwno

z Litwy, jak i Polski.
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SPIS TRESCI

Trzy pytania na temat
Katolickich Dni Mtodziezy
w Szumsku

Biatorus po czterech
latach. Rewolucja jeszcze
sie nie skonczyta

Antoni Radczenko:
Moment historyczny

Rajmund Klonowski:
Zapomniane ludobdjstwo

Technologia paneli
perowskitowych deska
ratunku dla Litwy?

Technologiczna firma Saule
Technologies, wspolzalozona

i kierowana przez dr Olge
Malinkiewicz, zostala wyrézniona
w kategorii ,Male i Srednie
przedsigbiorstwa” w tegorocznej
edycji European Inventor Awards.

Anna Pozlewicz: Muzyka w
moim zyciu byta od zawsze

Z Anig i jej mamg Marig Pozlewicz
spotykamy sie w ich przytulnym
mieszkanku w Nowej Wilejce. Latem,
gdy Ania przyjezdza na wakacje,
rozbrzmiewajg tu najpiekniejsze
piosenki na gitare.

Szkodliwe, cho¢ potrzebne w
gospodarce — azotany

Niezawodne sposoby na
zepsucie przetworow

Lepiej zamkng¢ pie¢ stoikow, ktore
przetrwajg do wiosny i zachwycg

cie piklami na $wieta, niz zapekic
mieszkanie naczyniami, z ktorych
czesc bedzie miala oderwane wieczka,
aniektore przetwory stang sie
miekkie, warzywa bez smaku, metne.

Bunt nastolatka nad talerzem.
Jak rozwigzac problem — radzi
pedagog

Karmienie potomstwa jest jedng

z najwazniejszych rol rodzicielskich.
Matka potraktowata wiec stowa corki jak
bolesny komunikat: jestes zlg matks, nie
dbasz o mnie.

Poczula, ze zawiodla jako matka. Tymcza-
sem intencja jej corki prawdopodobnie
weale nie byla krytyka umiejetnosci kuli-

narnych mamy, ale che¢ samostanowienia

w kwestii odzywiania.

Dominika zarazita Litwe
brejkiem

Uczennica polskiego Gimnazjum
im. Jana Pawta Il w Wilnie, Domni-
ka Baniewicz, czyli b-girl Nicka, 9
sierpnia na igrzyskach olimpijskich
w Paryzu wywalczyla dla Litwy
srebrny medal.

Byl to debiut tej dyscypliny — bre-
akingu - na igrzyskach. Mloda
gwiazda zbiera teraz gratulacje z ca-
tego kraju: od prezydenta, premier,
politykow i dziataczy. Cieszy sie
takze polska spoleczno$c na Litwie.

Ukraina zaskoczyta Rosje.
Ofensywa w obwodzie
kurskim

Jak (nie) odpoczywac?
Nie mylmy odpoczynku
z relaksem

Podstepne azotany
a organizm

Oficjalne laboratoria kontrolne (na
Litwie —laboratorium Narodowego
Instytutu Oceny Ryzyka Zywnosci i We-
terynarii) oznaczajg azotany w zywnosci.

Niezawodne sposoby na
zepsucie przetworow

Lepiej zamkna¢ pie¢ stoikow, ktore
przetrwajg do wiosny i zachwycg

cie piklami na $wieta, niz zapelic
mieszkanie naczyniami, z ktorych
czesc bedzie miala oderwane wieczka,
aniektore przetwory stang sie
miekkie, warzywa bez smaku, metne.

Krzyzéwka

Pocopotek: Pucutka wyjasnia,
jak powstaje film

Gdy gtowa nienawidzi
swojego ciata

Obsesja bycia ,pieknym”
towarzyszy ludziom od dawna,
jednak dzisiejsze czasy i

ogromna sila oddzialywania
social mediow to zjawisko
spotegowaly. O dysmorfofobii
opowiada Iweta Wysocka, trenerka
ciatozyczliwosci.
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Trzy pytania do...

# Jaroslava Siroicia, wspotorganizatora
. =" | Katolickich Dni Mfodziezy
w Szumsku

Rozmawiata Anna Pieszko

Juz niebawem, w dniach 31 sierpnia do 1 wrze$nia,
w Szumsku odbeda sie Katolickie Dni Mlodziezy or-
ganizowane przez Fundacje ,Wilenszczyzna”. W tym
roku wydarzeniu towarzysza stowa sw. Jana Pawla

11 ,Zyjac miloscig na co dzien”. Dlaczego wybrano
wlasnie te stowa?

Stowa $w. Jana Pawla Il wybierane sg tradycyjnie,
poniewaz jest on patronem naszego wydarzenia. Za-
poczgtkowat on spotkania w ramach Swiatowych Dni
Mtodziezy, z kolei Katolickie Dni Mlodziezy w Szum-
sku sg probg wytworzenia lokalnych spotkan mto-
dych na mniejszg skale. Natomiast mitosc¢ to sedno
chrzescijanskiego zycia — to uczucie nigdy nie traci na
wartosci i zawsze pozostaje aktualne.

Co znajdzie sie w programie KDM 2024?
W tym roku konferencje poprowadzg karmelita

0. Marcin Fizia OCD z Czernej oraz kapucyn o. Grze-
gorz Jozwiak OFMCap,

ktory jest rowniez psy-
choterapeuts. Poruszy
on tematy aktualne dla
mlodziezy z perspektywy
psychologicznej. Oprocz

Odbedzie sie tez
tradycyjna krotka
pielgrzymka na
Gore Trzech Krzyzy

tego bedg sektory roznych
zajec, zabawy na sportowo.
Dzieki nowym technolo-
giom VR uczestnicy bedg
mogli odkry¢ Ewangelie
na nowo: przeniesc sie do
wirtualnej rzeczywistosci

i niejako ,uczestniczyc¢”
wraz z apostolami w Ostat-
niej Wieczerzy. Odbedzie
sie tez tradycyjna krotka
pielgrzymka na Gore Trzech Krzyzy w Szumsku. Tra-
dycyjnie w niedziele zabrzmi koncert mtodziezowych
grup: White Deer z Polski oraz Nowe Buty z Wilna.

w Szumsku. Trady-
cyjnie w niedziele
zabrzmi koncert
mtodziezowych
grup: White Deer

z Polski oraz Nowe
Buty z Wilna.

Czy spotkania o charakterze religijnym sa pociagaja-
ce dla wspolczesnej mlodziezy?

W ubieglym roku w KDM w Szumsku wzieto udzial
150-200 mtodych uczestnikow z Wilna i okolic.
Mtodziez chce wspolnie spedzac czas nie tylko na
zabawie, ale tez wspolnej modlitwie. Widze ogromng
wartosc glebi, ktora jest w tradycji Kosciota kato-
lickiego, w modlitwie. Mysle, ze jest to wartosciowe
wydarzenie i wlasnie z tej przyczyny rowniez do
niego dolgczam.

E-BOOK

Tadeusz Dotega-Mostowicz,
»Prokurator Alicja Horn”

W roku 1933 na podstawie czesci fabuly powstat film
yProkurator Alicja Horn”. W roli tytulowej wystgpila
Jadwiga Smosarska, najwicksza gwiazda polskiego
kina w okresie dwudziestolecia miedzywojennego.
W warszawskim sgdzie okregowym rozpoczyna pra-
ce nowa osoba, Alicja Horn. Mloda, piekna prawnicz-
ka jest pierwszg w Polsce kobietg prokurator. Zdolna,
pracowita i niezalezna, samotnie wychowuje gim-
nazjalistke Julke, ktéra wlasnie przygotowuje sie do
matury. Po pierwszym swoim zwyciestwie sgdowym,
kiedy doprowadzila do przyznania sie oskarzonego
mimo braku materialnych dowoddow, Alicja udaje sie
ze znajomymi do ,Argentyny” — upadajgcego lokalu
nocnego, ktorym zarzgdza posiadajgcy amerykan-
ski paszport Jan Winkler. Jak sie jednak okaze, nie
wszystko jest takie, na jakie wyglgda..

Obszerna sensacyjno-romansowa powiesc¢ Tadeusza
Dolegi-Mostowicza, napisana tuz po sukcesie ,Karie-
ry Nikodema Dyzmy”. Na kilkuset stronach nie brak
zadnego z elementéw zapewniajgcych poczytnosc
wsrod szerokich rzecz czytelnikow.

Do pobrania: https://wolnelektury.pl/katalog/lektu-
ra/dolega-mostowicz-prokurator-alicja-horn/
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Prezydent odprowadzit sportowcow na Igrzyska Paraolimpijskie.
,1€ zmiany nie bytyby mozliwe,
napedza je wtasnie ruch paraolimpijski”

Prezydent Republiki Litewskiej
Gitanas Nauséda i pierwsza dama
Diana Nausédiené odprawili w pig-
tek 9 sierpnia reprezentacje Litwy
na Letnich Igrzyskach Paraolimpij-
skich w Paryzu. Prezydent wreczyl
litewsks trojkolorows flage kapi-
tanowi druzyny paraolimpijskiej
Donatasowi Dundzysowi i zyczyl
calej druzynie znaczgcych zwy-
ciestw i dalszego bycia ,chorgzymi”
nie tylko na arenie sportowej, ale
takze w zyciu codziennym.

Wierze, ze zblizajgce sie Igrzy-
ska Paraolimpijskie w Paryzu sg
ekscytujgce, ale odniesliscie juz
wiele zwyciestw, przede wszystkim
kwalifikujgc sie doigrzysk. Osiggne-
liscie ten sukces razem z trenerami,
bliskimi, sympatykami i organizatorami, ktorzy za wami
stojg” — powiedzial prezydent, odprowadzajgc druzyne.

Prezydent zauwazyl, ze Igrzyska Paraolimpijskie
byly sukcesem dla naszego kraju pod wzgledem osig-
gnie¢ sportowych, wysokich miejsc i zdobytych me-
dali, ale co rownie wazne, ruch paraolimpijski w na-
szym kraju odniost sukces we wprowadzaniu zmian
w zakresie integracji i rozwoju mozliwosci dla oséb

Prezydent zauwazyt, ze Igrzy-
ska Paraolimpijskie juz byty
sukcesem dla naszego kraju
pod wzgledem osiggniec
sportowych, wysokich migjsc
| zdobytych medali. Co rownie
wazne, ruch paraolimpijski

w naszym kraju odniost suk-
ces we wprowadzaniu zmian
w zakresie integracji I rozwoju
mozliwosci dla 0séb o spe-
cjalnych potrzebach.

o specjalnych potrzebach. ,Zmiany
te nie bylyby mozliwe bez zmiany
postaw, transformacji ustalonych
norm i transformacji swiatopogla-
du, ktora jest napedzana w szcze-
golnosci przez ruch paraolimpij-
ski, sportowcow i ludzi, ktérzy ich
wspierajg” — zaznaczyl Nauséda.
Pierwsza dama Diana Nausé-
diené roéwniez pogratulowala li-
tewskim sportowcom: ,Jestescie
silg Litwy. Wasze historie bedg in-
spiracjg dla naszych najmltodszych
i wierze, ze zachecg ich do podej-
mowania nowych aktywnosci. Od-
kryjecie swoje mocne strony i mo-
tywacje do osiggania rzeczy, ktore
czasami wydajg sie nieosiggalne,
i nauczycie sie nie potykac¢ w obli-
czu trudnosci. Chce podziekowac¢ wam wszystkim za
pomoc Litwie nie tylko w kroczeniu $ciezkg sporto-
wych triumfow, ale takze $ciezkg zmian. To dtuga dro-
ga, niekoniecznie latwa, ale z jasnym celem”. W sumie
9 sportowcow — lekkoatletyka, ptywanie, judo, zapa-
sy i strzelectwo — bedzie reprezentowac Litwe w tym
roku w Paryzu.
Fot. Eitvydas Kinaitis, LRP
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Zapomniane
=/ | ludobdjstwo
',,,* Rajmund Klonowski

O ile kazdy Polak co$ styszat o Katyniu i Wolyniu, o tyle
operacja antypolska NKWD z 1937 r.nadal daleka jest od
bycia wiedzg powszechng, mimo iz jej skala oraz zaangazo-
wane przez wladze rosyjskie srodki byly znaczgco wieksze.
Rozkaz Nikolaja Jezowa nr 00485 byl pierwszym dokona-
nym przez rosyjskie wladze ludobdjstwem, wymierzonym
konkretnie w grupe narodowosciows. Zamordowano wow-
czas bezposrednio 111 091 Polakow, zas$ kolejne dziesiatki
tysiecy deportowano praktycznie na pewng Smieré na
stepy Kazachstanu, gdzie nieliczni przezyli dzieki pomocy
miejscowej ludnosci, udzielanej mimo oficjalnego zakazu.
Polacy stanowili 44,9 proc. ofiar wszystkich ,narodowoscio-
wych” operacji NKWD.

Polacy byli od samego poczatku istnienia ZSRS przeslado-
wani za narodowosc¢. Najpierw, jeszcze w czasach czerwo-
nego terroru lat 1920-1921 zniszczone zostaly zorganizo-
wane spotecznosci Polskie na wybrzezach Morza Czarnego,
zwlaszcza na Krymie i w Baku (a to miasto przeciez w duzej
mierze byto budowane przez polskich naftowcow). Na
wschodzie Ukrainy ponad
150 tys. Polakow stracito
zycie w czasie wywolanego
przez rosyjskie wladze Wiel-
kiego Glodu w latach 1932—
1933, ktory tgcznie pochlongt
od 3do 12 mln ofiar. I po tym
niszczenie polskiego zywiotu
posunelo sie dalej na zachod
—na terytorium tzw. polskich
okregow autonomicznych:
ymarchlewszczyzny” w cen-
tralnej Ukrainie i ,dzierzyn-
szczyzny” na Bialorusi. To
tam wilasnie krwawy karzel
Jezow urzadzil Polakom
piekto swoim rozkazem nr
00485. Po dokonaniu tego lu-
dobojstwa polskiej ludnosci
najdalej na wschod wysu-
niete zorganizowane polskie
spotecznosci pozostaly na Wolyniu.

Po ,polskiej” byly kolejne operacje narodowosciowe,
wymierzone w réozne, konkretnie wymienione, naro-
dowosci: Bialorusinow, Ukraincow, Litwinow, Lotyszy,
Estonczykow, Bulgaréw, Ormian i inne. Wiemy z bolesnej
historii, ze niszczenie polskiego zywiotu i dziedzictwa byto
przez sowietow kontynuowane takze pozniej, takze na
Wilenszczyznie.

Nie jest przypadkiem, ze tak szczegdlne znaczenie ma dla
nas Swietowanie 15 sierpnia — rocznicy Bitwy Warszaw-
skiej. Byt to bowiem dzien, kiedy przynajmniej na jakis
czas udalo sie obronic przed takim losem, jaki rosyjskie
wladze gotowaly Polakom na tych terenach, ktorych sie
spod nich wyzwoli¢ nie udato.

Krwawy karzet
Jezow urzgdzit
Polakom piekto
swoim rozkazem
nr 00485. Po doko-
naniu ludobgjstwa
w ramach tzw.
operacji polskie]
najdalej na wschaod
wysuniete zorga-
nizowane polskie
spotecznosci pozo-
staty na Wotyniu.

IV_Ioment
historyczny
Antoni Radczenko

Tematyka historyczna felietonu, ktory ma sie ukazac

w okolicach 15 sierpnia, jest niby oczywistoscig. Wiado-
mo, Bitwa Warszawska. Obrona Europy przed rewolucjg
i zniewoleniem bolszewickim. Dzien Wojska Polskiego.
Uroczystos$ci na Rossie i w pomniejszych miejscowo-
$ciach Wilenszczyzny.

Historia jednak tworzy sie na naszych oczach. ,Serdecz-
ne gratulacje dla Dominiki za $wietne osiggniecia, za
niezwykle oddanie, talent i niezliczong liczbe godzin
oddanych na to, co daje sens i od czego ptong oczy. Niech
ten wynik bedzie zacheta dla wszystkich mlodych ludzi
Litwy, aby nie watpili w siebie. Niech to bedzie przyklad,
ze warto marzy¢ i cierpliwie pracowag, aby zrealizowac
nawet najbardziej smiale marzenie. Wszystko jest moz-
liwe” - te stowa prezydent
Litwy Gitanas Nauséda
skierowal do 17-letniej
Dominiki Baniewicz, ktéra
wywalczyla srebrny medal
na igrzyskach olimpijskich
w Paryzu. Przez ostatnie
dni cala uwaga Litwy byta
skierowana na uczennice
Gimnazjum im. Jana Pawla
IT w Wilnie. W pierwszej
kolejnosci jest to sukces
Dominiki i jej rodziny.
Mozemy tylko powtdrzyc za
dyrektorem Adamem Blasz-
kiewiczem: ,Dominika byla
nastawiona na sukces na
olimpiadzie. Zyczylismy jej
zlota. Troche nie wystarczy-
Yo, ale ta dziewczyna warta
jest zlota”. Jestem przekona-
ny, ze jako osoba jeszcze mtoda swoje zloto Polka z Litwy
na pewno zdobedzie.

Nie jest fanem ani sportu, ani breakingu. Musze sie¢ przy-
znac, ze podczas tegorocznych igrzysk olimpijskich oglg-
datem tylko wystep naszej rodaczki. Dodam, ze od lat tak
nikomu nie kibicowatem... Dlatego z calg stanowczoscig
stwierdzam, ze mieli$my do czynienia z historycznym wy-
darzeniem dla polskiej spotecznosci na Litwie. Dominice
kibicowali nie tylko litewscy Polacy. ,Trzymamy kciuki! Jak
mowila niejednokrotnie Nicka —wszystko jest mozliwe!” -
zachecala przed wystepem premier Ingrida Simonyte.

W przestrzeni internetowej, wsrod miejscowych
Polakow, pojawil sie pewien zal. Polegajacy na tym,

ze media ogdolnokrajowe zbyt malo lub prawie wcale
nie poswiecaly uwagi narodowosci medalistki. By¢
moze. Szczegotowo nie analizowatem publikacji pod tym
katem. Moze jednak warto zada¢ pytanie nam samym.
By¢ moze to my — mniejszosc polska — nie potrafilismy
sprzedac swoich sukcesow litewskiej wiekszosci?

Mielismy do czynie-
nia z historycznym
wydarzeniem dla
polskie] spoteczno-
sci na Litwie. Do-
minice kibicowali
nie tylko litewscy
Polacy. , Trzymamy
keiuki! Wszystko
jest mozliwe!" —
zachecata przed
wystepem premier
Ingrida Simonyté.
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Nicka zarazita Litwe brejkiem.

,Czutam wsparcle, za ktore jestem wdzieczna”

Apolinary Klonowski

17-23 sierpnia 2024 r.

Gdy Dominika Baniewicz zdobyla srebro, Litwe ogarnal brejkowy szal. ;,Moja cérka chce
brejkowac!”, dowiadujemy sie od czytelniczki. Sama b-girl Nicka przekazuje ,Kurierowi Wi-
lenskiemu”: ,,Czuje, Ze polskie media ciekawig sie moim wystepem, jest mi milo”. I dodaje:

»O innych rzeczach teraz nie mysle, chce psychicznie odpoczg¢”. Co weale nie dziwi.

Uczennica Gimnazjum im. Jana Pawla IT w Wil-
nie, b-girl Nicka, 9 sierpnia na igrzyskach olimpij-
skich w Paryzu wywalczyta dla Litwy srebrny me-

dal. Byt to debiut tej dyscypliny
— breakingu — na igrzyskach. Byt
to tez olimpijski debiut samej
Baniewicz, chociaz juz wczesniej
zapewnila sobie w Belgii status
mistrzyni $wiata.

Mloda gwiazda zbiera te-
raz gratulacje z calego kraju:
od prezydenta, premier, waz-
nych politykow, dziataczy. Cie-
szyla sie takze polska spolecz-
nosc¢ na Litwie.

B-girl Nicka na tle wiezy Eiffla — ten kadr obiegt caty Swiat Fot. Vytautas Dranginis, LTOK

Dominika: Najwazniejsza dla
Mnie rzeczg byto to, ze by-
tam zadowolona ze swojego
wystepu. Mysle, ze osig-
gnetam swoj cel, pokazujgc
Swiatu, jak niesamowity jest
breakdance.

»,Czuje wsparcie wielu ludzi i jestem wszystkim
bardzo wdzieczna. Czuje, ze polskojezyczne media
rowniez byly bardzo zainteresowane moim wyste-

pem, co jest mile” — przekazala
,Kurierowi Wilenskiemu” B-Girl
Nicka po powrocie do kraju.

Nicka i mama Nicki

ZapytaliSmy tez o wczesniej-
sze uwagi mamy b-girl Nicki, Ali-
ny Baniewicz, wobec atmosfery
na zawodach. Wcze$niej zwracala
ona uwage w rozmowie z litewski-
mi mediami, ze delegacja Japo- »
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nii, ktérej reprezentantka Ami
Yusa wywalczylta ztoty medal, byta
znacznie liczniejsza niz skromna
grupa z Litwy.

Dominika Baniewicz uwaza
jednak, ze ona i mama to ,dream
team”, czyli zespol wymarzony.
,Moja mama i ja jesteSmy przy-
zwyczajone do chodzenia na za-
wody jako para. Wiemy, kiedy co
powiedzie¢, jak sie wspierac, i nie
chce niczego zmieniac, bo jeste-
$my dream teamem” — odpowiada nam b-girl Nicka.

Dominika Baniewicz niosla flage Litwy na ceremo-
nii zamkniecia. Jej zdjecia wykonujgcej breakdance
na tle wiezy Eiffla obiegly caly swiat. Ten zaszczyt
byl nagtosniany we wszystkich krajowych mediach.
Sama Dominika zaznacza, ze flaga nie byla dla niej
lekka, ale czula dume.

,Ceremonia zamkniecia byla milym i rado-
snym doswiadczeniem, czulam sie dobrze. Czulam
dume i same pozytywne emocje — nawet skakatam!”
- opowiadata.

Jednak dodala, ze po igrzyskach potrzebuje solid-
nego odpoczynku: ,Nie myslalam jeszcze o innych
rzeczach, chce troche odpoczg¢ psychicznie”.

Dominika.

Ceremonia zamkniecia byta
mitym I radosnym doswiad-
czeniem, czutam sie dobrze.
Czutam dume | same po-
zytywne emocje — nawet
skakatam! — opowiadata

Byty kontrowersje

Podczas zawodow wynikly pew-
ne kontrowersje w zwigzku z wy-
skoczeniem jednej z rywalek na
ring przed b-girl Nicka, mimo
wczesniej zapowiedzianej kolejno-
$ci. Jednak Dominika w wywiadzie
dla Litewskiego Komitetu Olimpij-
skiego tlumaczyla, ze ,to pewien
rodzaj dialogu” i sugerowala, ze nie
nalezy tego traktowac jako nieod-
powiednie zachowanie. W wypowiedzi dla ,Kuriera
Wilenskiego” z kolei zwrodcila szczegdlng uwage na
to, ze osiggneta swdj cel. A cel to byl prosty — zarazi¢
$wiat brejkmania.

sJesli chodzi o wystep, najwazniejszg rzeczg dla
mnie bylo to, Zze bylam z niego zadowolona. Zatan-
czytam wiele rund po tym, jak dostatam sie do finatu,
i podobalo mi sie to. Mysle, ze osiggnetam swoj cel,
pokazujgc swiatu, jak niesamowity jest breakdance” -
zaznaczyla w wypowiedzi dla naszego dziennika.

Dominike Baniewicz powracajgcg z Paryza na lot-
nisku przywital ttum. B-girl wykonala break, miata
mozliwo$¢ wypowiedzie¢ sie dla mediow. To jednak
nie wszystko — otrzymata od Litewskiej Federacji Gol-
fa, ktérg reprezentowal prezes Czestaw Okinczyc, »
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Dominika Baniewicz swoim sukcesem na igrzyskach olimpijskich w Paryzu zapewnita rozpoznawalnos¢ i sobie, i krajo-

wi, ktory reprezentowata Fot. Vytautas Dranginis, LTOK
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elektrycznego mercedesa. Auto, z naklejonymi pier-
$cieniami olimpijskimi i imieniem oraz nazwiskiem
Dominiki, czekalo na olimpijke przed lotniskiem.

Na Nicke czeka tez ,JP2"

We wrzesniu powrot do szkoly, czyli Gimnazjum
im. Jana Pawla II. Renata Dunajewska, dziennikar-
ka LRTIt, zapytala dyrektora Adama Blaszkiewicza
0 jego odczucia w stosunku do medalistki.

,2Dominika musi przyj$¢ do nas we wrzesniu. Be-
dziemy jg serdecznie witali. Ma jeszcze dwa lata
szkoly przed sobg. To zaszczyt, ze Dominika do nas
uczeszcza, szkola zyskuje dzieki temu prestiz. Mam
nadzieje, ze na apelu inauguracyjnym, ktory w tym
roku odbedzie sie 2 wrzesnia, bedziemy gorgco witali
Dominike” — mozemy przeczytac na portalu LRTIt.

Co wiecej, dyrektor liczy, ze bedzie mozliwo$¢ zor-
ganizowac¢ wystawe prezentujgcg imponujgcy doro-
bek mlodej b-girl Nic-

stepowala w Nowym Sgczu w Polsce na wydarzeniu
Women’s Breaking Individual.

Poglady na zycie b-girl Nicki

Dominika Baniewicz wydaje si¢ by¢ dziewczyng
o silnych podstawach moralnych.

Krotko po igrzyskach stanowczo opowiedziala sie
przeciwko nasmiewaniu sie z wystepu Australijki
Rachael Gunn na igrzyskach (Dominika mierzyla sie
z nig w rundzie kwalifikacyjnej). Reprezentantka Au-
stralii w breakingu data niezbyt imponujgcy pokaz,
przez co internauci zaczeli robi¢ z nagran wystepu
przesmiewcze memy, drwiono z niej tez w progra-
mach satyrycznych w USA.

»,Czemu nie zrobicie nagran z brejkerow, ktorzy ro-
bili rzeczy z wyzszej potki. Jestem dumna, moggc po-
wiedzie¢, ze doswiadczylismy najwyzszego poziomu
kiedykolwiek. To niesamowite, jak ten poziom ewo-

luowal. (...) Bedziemy ewo-

ki. ,Jezeli Dominika na
to sie zgodzi, to chetnie
zorganizujemy takg wy-
stawe. Ale to wszystko
zalezy od jej zyczenia,
na ile chce sie zarekla-
mowac. Chociaz ona jest
dos¢ znana, w szkole tez,
a teraz juz i szerzej. My-
sle, ze na pewno trzeba to
jakos zaznaczy¢” — pod-
kreslit pedagog.

Litwe juz
ogarnia brejkmania

Dominika Baniewicz wydaje sie by¢ dziewczy-
ng o silnych podstawach moralnych. Krot-

ko po igrzyskach stanowczo opowiedziata

sie przeciwko nasmiewaniu sie z wystepu
Australijki Rachael Gunn na igrzyskach (Do-
minika mierzyta sie z nig w rundzie kwalifika-
cyjne)). Reprezentantka Australii w breakingu
data niezbyt imponujgcy pokaz, przez co in-
ternauci zaczeli robi¢ z nagran wystepu prze-
Smiewcze memy, drwiono z niej tez w progra-

luowali i budowali sie, gdy
niektoérzy »eksperci« bedg
siali nienawis¢ i robili fil-
miki, lezgc na swoich so-
fach. Jesli chcemy zrobi¢
Swiat lepszym miejscem,
gdzie kazdy moze byc¢ sobg
i robi¢ swoje, zacznijmy
od siebie i wypelnijmy ten
swiat szacunkiem i pozy-
tywnoscig. Zaczyna sie od
ciebie, wiec badz zyczliwy
i rob swoje. Pokoj i mi-
tos¢, peace & love” — pisala
w serwisach spoleczno-

Do, Kuriera Wilenskie-
go” docierajg takze glosy
od czytelnikow na temat wystepu Baniewicz.

»2Dziewczyna byla rewelacyjna, bylam okropnie rozcza-
rowana decyzjg sedzidéw — jak zresztg chyba 90 proc. ludzi,
ktorzy widzieli jej wystep, zastuzyla na ztoto. Ale bardzo
pieknie wszystko przyjeta, z honorem i spokojem. Oby
wiecej takiej mlodziezy bylo” — dowiadujemy sie od jednej
z czytelniczek. To jednak nie wszystko.

»Moja corka tez oglgdata rywalizacje, mowi, ze tez
chce dosta¢ medal, wiec bedzie tanczyc brejka” — sty-
szymy. Lepszego $wiadectwa, ze na Litwie rozpoczyna
sie brejkmania, nie znajdziemy.

Jak zyje Dominika Baniewicz?

Sama Dominika Baniewicz nieraz opowiada-
la o swoim trybie zycia: zdrowe odzywianie, 6 go-
dzin treningow dziennie, uporzgdkowany harmo-
nogram dnia. Rozpoczela uprawia¢ breakdance
w wieku 8 lat.

W 2022 r. wystgpilA w zawodach w Korei Poludnio-
wej, z kolei rok pozniej, w 2023 r,, w Leuven w Belgii
zostala mistrzynig $wiata. W tym samym tez roku wy-

mach satyrycznych w USA.

Sciowych Nicka.

Sama stawia sobie cel
bycia jak najlepszg brej-
kerks. Wierzy, ze najwazniejszg lekcjg, ktorej sie
nauczyla, jest zrozumienie wartosci ciezkiej pracy,
wdziecznosci i nieskupiania sie ponad przesade na
przyszlosci. I to o mtodej Dominice mowi wiele. W ja-
kim$ stopniu trop tej postawy moze wskazywac na
jej mame — ktora na przedramieniu ma wytatuowang
sentencje tacinskg ,ab imo pectore”, czyli ,z glebi ser-
ca”. Pokazuje to, ze serdecznosc¢ moze stanowic duzg
warto$¢ w budowaniu relacji mamy z corks z otacza-
jacym Swiatem.

Wiek nie ma znaczenia?

B-girl Nicka wierzy takze, ze wiek w breakingu
nie ma znaczenia i ze najbardziej liczy sie po prostu
chwila obecna i co mozesz od siebie da¢. ,Niektorzy
uwazajg, ze trudno jest walczy¢ ze sportowcami, kto-
rzy sg znacznie bardziej doswiadczeni od ciebie, ale
kiedy walczysz, nie myslisz, ze ten tancerz tanczyl
przez 20 lat, a ty siedem lat. Jestes w chwili obecnej
ijestes tylko ty i twoj przeciwnik” — mozemy przeczy-
ta¢ w olimpijskim biogramie Dominiki. »
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Duzg wage Dominika
przyktada do zywienia.
Podkreslala to w wywia-
dach, ale tez widzimy to
na zdjeciach z nig. Cze-
sto natkniemy sie tam na
Swieze owoce jako przeka-
ske. Dziewczyna docenia
jednak prace z psycholo-
giem sportowym.

Dla potrzeb biogramu
olimpijskiego opisata to
w ten sposdb: ,Mozesz
by¢ przygotowana fizycz-
nie, ale nie psychicznie.
Stresujesz sie i jeste$
zdenerwowana, wiec
wazne jest, aby nad sobg
panowac¢ i psycholodzy
sportowi naprawde mi

z tym pomagaja’.

Wsrod reprezentantow Litwy znalazt sie

takze inny sportowiec polskiego pochodzenia,
gimnastyk Robert Tworogal, absolwent Szko-
ty Sredniej im. Szymona Konarskiego (dzisiaj
juz gimnazjum). W 2022 r. przeszedt operacje
kostki. W Paryzu medalu nie zdobyt. Jednak
to nie umnigjsza zaszczytu. Na igrzyska poje-
chat jako najlepszy Iitewski gimnastyk.Biorgc
pod uwage, ze pierwszym olimpijskim ztotym
medalistg Litwy byt Polak, Dan Pozniak, Domi-
nika Baniewicz i Robert Tworogal wystawiajg
najlepsze Swiadectwo.

6semce — tacy zawodni-
cy otrzymujg dyplomy,
a na Litwie takze pre-
mie panstwowe.

Wsrod reprezentan-
tow Litwy znalazl sie
takze inny sportowiec
polskiego  pochodze-
nia, gimnastyk Robert
Tworogal, absolwent
Szkoly Sredniej im.
Szymona Konarskie-
go (dzisiaj juz gimna-
zjum). W 2022 r. prze-
szedl operacje kostki.
W Paryzu medalu nie
zdobyl. Jednak to nie
umniejsza zaszczytu.
Na igrzyska pojechat
jako najlepszy litewski

gimnastyk. Biorgc pod uwage, ze pierwszym olimpij-

Reprezentacja Litwy na igrzyskach

Lacznie Litwe na igrzyskach olimpijskich w Paryzu
reprezentowalo 51 sportowcow. Siedmioro z nich sta-
neto na podium, podczas gdy 14 innych, indywidualnie
lub z kolegami z druzyny, zajelo miejsca w pierwszej

skim ztotym medalistg Litwy byt Polak, Dan Pozniak,
Dominika Baniewicz i Robert Tworogal wystawiajg
najlepsze swiadectwo. Nie tylko wysokiemu poziomo-
wi przygotowania, lecz takze patriotyzmu. W koncu
flage Litwy w Paryzu niosta wlasnie Dominika Banie-
wicz i to ona jest teraz najpopularniejszg na swiecie

twarzg Litwy.

y o : ] by e A it ]
Na lotnisku Nicke powitat ttum rodakéw, krajan, dziennikarzy, fandw. Nicka nie pozostata dtuzna — odpowiedziata brejkiem
Fot. Julius Kalinskas, ELTA
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Biatorus po czterech latach.

Rewolucja jeszcze sie nie skonczyta

Antoni Radczenko

Mimo sfalszowanych w 2020 r. wyborow i pdzniejszej fali represji wielu
biatoruskich dzialaczy demokratycznych nadal wierzy, ze rezim
Fukaszenki upadnie.
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Biatoruscy dziatacze demokratyczni 9 sierpnia w Wilnie zorganizowali mityng solidarnosciowy Fot. Andrius Ufartas, ELTA

9 sierpnia br. w Wilnie odbyta si¢ manifestacja ,Za wol-
ng Bialorus”. Wsrod widniejgcych hasel byto min. ,Fuka-
szenko do Hagi”.

— Rewolucja jeszcze si¢ nie zakonczyla. De facto Biatorus
jest panistwem okupowanym. To stalo sie nie dzisiaj. Eukaszen-
ko jest takim samym nominatem Putina, jak Ramzan Kady-
row w Czeczenii. W ciggu ostatnich czterech lat poparcie dla
Lukaszenki w Bialorusi si¢ nie zwiekszylo. Ale co sie stato za
ostatnie lata? Liczba represji wzrosta. Jednych wypuszczajg
z wiezienia, drugich wsadzajg. To $wiadczy o tym, ze nadal jest
mnostwo osob przeciwnych tukaszence — podkreslit w roz-
mowie z ,Kurierem Wilenskim” Pawel Marinicz, redaktor na-
czelny niezaleznego serwisu Malanka Media (malankamedia),
ktory od kilkunastu lat przebywa na emigracji na Litwie.

Cztery lata represji

Sfatszowany wynik wyborczy z sierpnia 2020 r. spo-
wodowal masowe protesty na calej Bialorusi. W Minsku

demonstracje liczyly nawet kilkaset tysiecy osob. Mimo tego
niezadowolenia Fukaszenka za pomocg niespotykanych do-
tychczas represji zachowat wiadze.

Z danych biatoruskiego Centrum Obrony Praw Cztowieka
~Wiosna” wynika, ze w ciggu ostatnich czterech lat rezim tu-
kaszenki za dziatania i poglady polityczne zatrzymat co naj-
mniej 65 tys. osob. Liczba wiezniow politycznych zwiekszyla
sie do 1385.

»Dla Eukaszenki rok 2020 to trauma, ktéra powraca w jego
wypowiedziach i ktora zdeterminowala jego dziatania, w tym
masowe represje, przesadzita o wybranym kierunku polity-
ki” —w mowil rozmowie z Polskg Agencjg Prasows niezalezny
biatoruski politolog Walerij Karbalewicz.

W czwartg rocznice sfalszowanych wyboréw Swiatlana
Cichanouska, przywodczyni bialoruskiej opozycji, zadekla-
rowala, Ze nie zamierza rezygnowac z dalszej walki o wolnosé¢
i demokracje.

,Tak naprawde tylko niewielka czes$¢ Biatorusinow opusci-
la kraj. Wieksza czes¢ aktywistéw nadal tam jest. Utrzymu- D
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jemy jednosé¢, solidarnos¢ pozostata”
- mowila w ubiegly pigtek w LRT Swia-
ttana Cichanouska.

Operacja amerykarisko-rosyjska

1sierpniaw Stambule doszto do duzej
wymiany wiezniow miedzy Rosjg a Sta-
nami Zjednoczonymi. W calej operagcji
braly udziat tez inne panstwa, jak Polska
lub Biatorus. Okazalo sie, ze wsrod zwol-
nionych nie bylo ani jednego biatoru-
skiego opozycjonisty. Wielu z nas miato
nadzieje, ze zobaczymy wsrod uwolnio-
nych nazwiska Marii Kalesnikawej,
Andrzeja Poczobuta czy Thara tosika”
- nie ukrywala zalu, komentujgc wyda-
rzenie, Cichanouska.

Marinicz uwaza, ze nie warto zbytnio
skupiac sie na tej wymianie. - To byla
operacja stricte amerykansko-rosyjska.
Nawet Polsce, ktora walczy o swoich
wiezniow politycznych, takich jak An-
drzej Poczobut, nic sie nie udalo. Mam
jednak nadzieje, ze w niedalekiej
przysztosci Polsce uda sie wyzwo-
li¢ Poczobuta.

W rozmowie z LRT liderka
biatoruskiej opozycji zaznaczyla,
ze trudno w tej sprawie dokony-
wac  spektakularnych —dziatan.
Wewnatrz kraju nie mozemy zro-
bi¢ nic zauwazalnego, poniewaz
system dziala jak jeden wielki gu-
lag..” - zaznaczyla.

Potencjalny cel atakéw

Marinicz uwaza, ze mimo wzgledne;j
popularnosci kukaszenki w kraju jest
coraz gorzej. — bukaszenka tylko dzieki
Putinowi nadal sprawuje rzgdy. Zezwo-
lit na rozmieszczenie rosyjskiej broni
nuklearnej. To oznacza, Ze nasz kraj
stal sie potencjalnym celem dla panstw
NATO w razie konfliktu zbrojnego. Zycie
zwyklego Bialorusina w zaden sposob
sie nie polepsza. Sankcje sg skierowa-
ne przeciwko rezimowi, niemniej przez
prowokacje biatoruskich stuzb specjal-
nych na granicy z Unig Europejska, czyli
z Lotws, Litwg i Polsky, mamy bardzo
zle relacje ze wszystkimi sgsiadami.
A to juz przeklada sie na zycie zwyklego
obywatela, poniewaz wyjazd za grani-
ce stal sie utrudniony. Do pogorszenia
relacji z sgsiadami przyczynilo sie tez
KGB ze swoimi prowokacjami zwigza-
nymi z tzw. litwinizmem. Rezim rozu-
mie, ze aktywni emigranci sg bardzo

niebezpieczni, dlatego probuje sklocic
ich z mieszkancami krajow, ktore ich
przyjely. A wiec powodéw do kochania
Rukaszenki zwyczajnie nie ma - wyja-
$nia swoj poglad Marinicz.

Przysztoroczne wybory

Alaksandr kukaszenka w lutym br.
poinformowal, Ze w nastepnym roku
zamierza uczestniczy¢ w wyborach
prezydenckich. ,Powiedzcie im, Ze bede
kandydowal w wyborach” — oswiadczyt
przed kilkoma miesigcami.

Co prawda w ubieglym tygodniu,
podczas wizyty na wschodzie kraju,
oznajmilt:  Musicie sie przyzwyczaic,
Ze nie jestem wieczny, jak wy wszyscy”.

12 sierpnia kukaszenka zapropo-
nowatl uzupelnienie Kodeksu Karnego
o artykul, ktory przewidywalby kare dla
osob, ktorzy stanowig zagrozenie dla
bylego prezydenta. ,Przemoc lub grozba
przemocy, zniszczenie lub uszkodzenie

W czwartg rocznice sfatszowanych
wyborow Swiattana Cichanouska,
przywodczyni biatoruskiej opozycii,
zadeklarowata, ze nie zamierza re-
zygnowac z dalszej walki o wolnos¢
| demokracje.

mienia, wzgledem prezydenta Bialorusi,
w tym réwniez wobec bytego prezydenta
(...)maby¢ karane karg pozbawienia wol-
nosci od lat trzech do lat o$miu”.

Swiatlana Cichanouska zadeklaro-
wala, ze postara sie zmobilizowa¢ przed
wyborami Bialorusinow negatywnie
nastawionych wobec Rukaszenki, kto-
ry nieprzerwanie rzadzi 25 lat. ,Wiele
pracy wykonujemy w kulisach, dlatego
to wydarzenie chcemy wykorzysta¢ na
wiasng korzys¢. Bedziemy mieli wielkg
kampanie medialng i bedziemy stara-
li sie zmobilizowa¢ ludzi do walki” —
oswiadczyta polityk.

Marinicz ze swojej strony dodaje,
Ze nie warto przywigzywac sie do stow
Lukaszenki. — Powtorze, od niego nic nie
zalezy. Jego wladza jest utrzymywana
wylgcznie na rosyjskich bagnetach. Po-
wracajgc do wydarzen z 2020 r, to gdyby
szala przechylila sie w strone opozycji,
to mielibysmy u siebie Kazachstan [do
sttumienia protestow w styczniu 2022 r.
wiadze Kazachstanu uzyly wojsk Organi-

zacji Ukladu o Bezpieczenstwie Zbioro-
wym, ktore sktadajg sie z jednostek armii
zaprzyjaznionych z Rosjg, krajow postso-
wieckich — przyp. red.]. Protesty bylyby na
pewno sttumione, ale by¢ moze to opdz-
nitoby wojne w Ukrainie. Jestem prze-
konany, ze problem Fukaszenki zostanie
rozwigzany na polu bitwy miedzy Rosjg,
a Ukraing. Rosja utrzymywala fukaszen-
ke u wladzy nie tylko po 2020 r. Trzeba
pamieta¢, ze od kilkunastu lat gospodar-
ka Bialorusi moze utrzymywac sie tylko
dzieki rosyjskiej pomocy, polegajgcej
min. na zanizaniu cen gazu lub nafty -
podkresla dziennikarz.

Brak wojska

W rozmowie z PAP biatoruski ana-
lityk Walerij Karbalewicz powiedzial,
ze sierpien 2020 r. byt momentem prze-
tomowym w dziejach narodu biatoru-
skiego. Jego zdaniem mimo rusyfikacji
biatoruskiego spoleczenstwa oba kraje
zasadniczo sie roznig. Nawet
ci, co popierajg Lukaszenke, sg
przeciwni uczestniczeniu w woj-
nie w Ukrainie. ,Moim zdaniem
to byl kluczowy czynnik, kto-
ry zdecydowal o tym, ze Euka-
szenka nie zaangazowal armii
w wojne na Ukrainie” — uwa-
za Karbalewicz.

Marinicz ma inne zdanie w tej
kwestii. — Trzeba pamieta¢, ze na
Biatorusi nie ma praktycznie wojska. Bia-
torus ma spore i silne struktury represyj-
ne, czyli milicja, KGB, Stuzba Ochrony
Prezydenta. Te struktury w zaden spo-
sob nie sprawdzg sie na wojnie. Widzi-
my to na podstawie zabitych rosyjskich
policjantéw w pierwszych dniach woj-
ny, kiedy jechali zajg¢ Kijow w ciggu
trzech dni. Kiedy jeszcze bylem na Bia-
torusi, to zawod wojskowego nigdy nie
byt uznawany za prestizowy. Do wojska
zazwyczaj werbowano przedstawicie-
li grup spolecznych, ktorym nie udato
sie wstgpi¢ na studia czy zalapac na jakgs
lepszg, prace. To bylo fajne miejsce, gdzie
jestes obuty i nakarmiony, ale w zasadzie
nic nie musisz robi¢ — mowi ,Kurierowi
Wilenskiemu”.

Na pytanie, kiedy upadnie rezim
w Minsku, nasz rozmdwca odpowia-
da kategorycznie: — Rezim Lukaszen-
ki upadnie wraz z upadkiem rezimu
Putina. To sg naczynia polgczone. Po-
wtarzam to od lat. Niestety, wcze$niej
nikt nie chcial nas stuchac.
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Koncerty Anny czesto s3 przeplatane recytowaniem wierszy przez jej mame Marie PoZlewicz, wielokrotng laureatke konkurséw recytat
Anna Pozlewicz;
Muzyka w moim zyciu byta od zawsze

Rozmawiata Justyna Giedroj¢

Historia Anny Pozlewicz wykracza poza granice zwyklej kariery zawodowej,
ukazujac odwage, przekraczanie zyciowych barier i budowanie nowego zycia
w nowym kraju. Jej tworczos¢ to prawdziwy balsam dla duszy wszystkich mito-
$Snikow poezji spiewanej, ballad i romansow.

Z Anig i jej mamg Marig Pozle-
wicz spotykamy sie w ich przytul-
nym mieszkanku w Nowej Wilejce.
Latem, gdy Ania przyjezdza na wa-
kacje, rozbrzmiewajg tu najpiek-
niejsze piosenki na gitare.

Kto zainspirowal Cie do wejscia
w swiat poezji i muzyki?

Moja mito$¢ do poezji powstala
w dziecinstwie, gdy moja kochana

Matenka w ciche wieczory recyto-
wala nam z siostrg piekne wiersze,
przezywajagc kazde stowo. Wraz-
liwos¢ i wspolczucie kazdej mysli
wyrazonej przez poete moja Mama
potrafila calg swojg istotg, cialem,
mimiks, gestami donies¢ do stu-
chacza. Tylko moja Mama widziala
i slyszala narodzenie kazdej pio-
senki. Muzyka w moim rodzinnym
domu w Nowej Wilejce byla od za-
wsze. Tata, chociaz byl samoukiem,

mial absolutny stuch, gral na har-
monii jak wirtuoz.

Czy pamietasz moment, kie-
dy po raz pierwszy wzielas
do reki gitare?

Najpierw byta szkola muzyczna,
w ktorej uczylam sie gry na skrzyp-
cach. Gitara zjawila sie w moim
zyciu zupeinie przypadkowo. Gdy
uczylam sie w technikum bu- »
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rskich Fot. archiwum Anny PozZlewicz

dowlanym, kolezanki dla zartu
sprezentowaly mi dzieciecg drew-
niang gitarke.

Przysztam do domu, wlozylam
struny od skrzypiec do tej gitarki
i uczylam sie grac. Pézniej kupilam
gitare klasyczng, szesciostrunowsg
i uczylam sie gry poprawne;.

Pomimo fascynacji muzyka
zdecydowalas sie na studia
inzynierskie. Ciezko bylo pojs¢
inng sciezka?

Ukonczylam technikum budow-
lane i chcialam doskonali¢ swojg
wiedze w tym zakresie. Poszlam
wiec na studia inzynierskie. Po stu-
diach mialam dobrg prace, gdzie
bylam doceniana i szanowana.
Przez caly czas, w pracy i po pracy
towarzyszyla mi muzyka. Kiedy$
$p. Luba Nazarenko powiedziala,
ze zyczy mi, by amatorstwo zmie-
nito sie na zawod. Jej stowa byly
prorocze. Ukonczylam studia mu-

zyczne w Polsce i mam dwa zawo-
dy. Nie bylo lekko, ale niczego nie
zaluje. Jestem szczesliwa, ze na
swojej drodze spotykam dobrych,
madrych i zyczliwych ludzi.

Prace zawodowa laczylas
z koncertami?

Lata spedzone w Wilnie byty
bardzo twoércze, aczkolwiek nie-
co amatorskie. Ale, o dziwo, moja
tworczos¢ byla wysoko oceniana
przez profesjonalistow. Nieraz sly-
szatam: ,Po tobie nie ma co wycho-
dzi¢ na scene”. A na scene chcialam
wychodzi¢ coraz czesciej. Zaczelam
koncertowa¢ w Polsce, na Lotwie
i Bialorusi. Bralam udzial w wielu
konkursach, m.in. w Konkursie Pio-
senki Patriotycznej w Mragowie.
Wystepowalam na stynnych Ka-
ziukach-Wilniukach w Lidzbarku
Warminskim, na ktére zaprosila
mnie pani Krystyna Adamowicz.
W miedzyczasie nagralam pierw-
szg plyte zatytulowang ,Odnalez¢
siebie”. Jestem bardzo wdzieczna
kazdemu, kto zorganizowal moj
koncert lub zaprosil na festiwal,
wernisaz czy spotkanie literackie.
Wszystkich tych ludzi pamietam
i z wdziecznoscig wspominam
kazdego w modlitwie do Pana
Boga. Kazdy wystep dostarczal mi
moc przyjemnosci i niezapomnia-
nych wrazen, po kazdym wracalam
do domu z budujacg energig, ktora
dawala che¢ do zycia i tworzenia.

Czy sama komponujesz muzyke
do utworow poetyckich?

Tworze muzyke do wierszy Ada-
ma Mickiewicza, Konstantego Il-
defonsa Galczynskiego, Jerzego
Lieberta i innych. Ciesze sie ze
wspotpracy z Aleksandrem Sniez-
ka, Anetg Litwinowicz. W repertu-
arze mam okolo dwustu piosenek
o pozytywnej tresci, kazda z nich
pozwala cztowiekowi odpoczgciza-
myslic sie. Wiekszo$¢ stanowig pio-
senki romantyczne, sg takze piesni
patriotyczne, o tematyce religijnej,
jak tez biesiadne, ludowe oraz ro-
manse. Spiewam po polsku, litew-
sku, rosyjsku, bialorusku, po laci-
nie, francusku i po angielsku, ale
najlepiej $piewa mi sie w moim je-

zyku ojczystym, po polsku. W przy-
sztym roku przypada 30-lecie mo-
jej dzialalnosci artystyczne;j.

W pewnym momencie swego
zycia zamieszkalas na sta-
e w Polsce. Jak tu potoczyly
sie Twoje losy?

W 2009 r. podczas koncertow
w Shupsku poznatam poetéw ama-
torow, ktorzy pragneli, by ich wier-
sze byly spiewane. Szybko powzie-
tam decyzje i w 2010 r. wyjechalam
do Polski. Tu zakrecito sie nowe zy-
cie, o ktérym nawet nie marzylam.
Poznawalam Shtupsk i jego okolice,
bogate zycie kulturalne, ludzi, kto-
rzy lubig $piewac, grac¢ na roznych
instrumentach, tanczy¢, malowac

Tylko moja Mama widziata

| styszata narodzenie kazde
piosenki. Muzyka w moim
rodzinnym domu w Nowej
Wilejce byta od zawsze.
Tata, chociaz byt samo-
ukiem, miat absolutny stuch,
grat na harmonii jak wirtuoz.

obrazy. Rozpoczelam nauke na
studiach dziennych w Akademii
Pomorskiej, dzisiejszym Uniwersy-
tecie Pomorskim. Byt to czas, kiedy
moglam odswiezyc¢ to, co wiem oraz
doskonali¢ to, co umiem.

Studia dzienne po czter-
dziestce byly pewnie powaz-
nym wyzwaniem?

Bylam najstarsza na roku, ale
nie pozwolilam kolezankom i ko-
legom mowi¢ do mnie na ,pani”.
Mtodzi czesto opuszczali zajecia,
ja za$ wchlanialam wszystko jak
gabka. Studiowalam u bardzo do-
brych wykladowcéw, moglam na
nowo uczy¢ sie zasad muzyki, gry
na instrumentach, spiewu, emisji
glosu, choru, ksztalcenia shtuchu,
historii muzycznej, rytmiki, har-
monii, dydaktyki, sztuki teatralnej,
dyrygowania, tworzenia wlasnych
kompozycji i aranzacji oraz wie- »
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lu innych przedmiotow
z zakresu pedagogiki
i psychologii. Uczestni-
czytam w réznych prak-
tykach i koncertach.
Napisalam licencjat
i magisterke, z ktorych
jestem dumna. Moj
promotor, profesor Ja-
rostaw Chacinski, ma po swojej
mamie korzenie litewskie. Gdy
dowiedzial sie, ze jestem z Litwy,
zaproponowal mi temat pracy li-
cencjackiej: ,Muzyka litewska jako
projekt edukacji wielokulturowej
realizowany w szkole podstawo-
wej”. Podczas studiow magister-
skich mialam juz pewien bagaz
wiedzy na temat emisji glosu, pra-
cowalam z dzieémi, ktore nie za-
wsze mialy dobry stuch, falszowaty,
niektére byly wrecz arytmiczne, ale
chcialy $piewac¢ I uczeszczajgc na
zajecia, robily postepy. Z kolei te-
mat pracy magisterskiej wybralam
sama. Jej tytul brzmial: ,Zajecia
wokalne w grupie dzieciecej i mto-
dziezowej — aspekty rozwoju emisji
glosu i umiejetnosci interpretacyj-
nych uczniéw Gminnego Centrum

Ukonczytam studia muzyczne w Polsce
I mam dwa zawody. Nie byto lekko, ale
niczego nie zatuje. Jestem szczesliwa,
ze na swojej drodze spotykam dobrych,
madrych i zyczliwych ludzi.

Kultury i Promocji w Kobylnicy”.
W 2019 r. szczesliwie obronilam
prace i zdobylam tytul magistra sztu-
ki. Ciesze, sie, ze pani profesor Monika
Zytke, profesjonalistka w pelnym zna-
czeniu tego stowa, napisala aranzacje
do mojej piosenki, ktorg moglam za-
Spiewac z orkiestrg. Bylam szczesliwa,
ze pani Zytke zainteresowala sie mojg,
tworczoscig, stuchajgc mojej plyty CD.
Byly to piekne lata, pelne wydarzen.

Wybralas zawod zwia-
zany z muzyka?

Pracuje z dzie¢mi, mlodziezg
i dorostymi w Gminnym Centrum
Kultury i Promocji w Kobylnicy.
Juz ponad dziesie¢ lat ucze $pie-
WU, mam swoOj program nauczania.
Ucze m.in. emisji glosu, wokalu.
Wystepuje tez na wielu imprezach

Piosenki Anny rozbrzmiewaja nie tylko na koncertach, lecz takze na spotka-
niach tematycznych, weselach, chrzcinach, jubileuszach
Fot. archiwum Anny Pozlewicz

kulturalnych i spotkaniach
okoliczno$ciowych. Spiewa-
tam w rodzinnych domach
dziecka, w przedszkolu
JPoziomka”, w Filharmonii
Stupskiej. Moja serdecz-
na przyjaciotka Krystyna
Popiel dziala w Naczelnej
Organizacji ~ Technicznej
w Stupsku. Jest to osoba tryskajaca
energig, inzynier, pedagog, nazywajg,
ja ,kuznig pomystow”, czesto odwie-
dza tez Wilno. Zaprasza mnie, aby
uswietni¢ uroczystosci czy spotka-
nia towarzyskie senioréw w domach
opieki spoteczne;j.

Nieraz bylam jurorem w kon-
kursach muzycznych, obserwo-
walam uczestnikow i stworzylam
interesujgcy oferte, warsztaty pt.
,Spiewana poezja w stowie i muzyce”.
Mam nadzieje, ze warsztaty otworzg
dla mlodziezy mozliwos¢ odnalezie-
nia w sobie piekna wykonawczego,
poznania swoich mozliwosci, ¢wi-
czenia emisji glosu oraz pogtle-
bienia wiedzy o poezji. Ciesze sie
z sukcesow swoich wychowankow.
Juz koncertowalam z mojg uczen-
nicg Malgorzatg Wojtowicz, ktora
pieknie rozwija swoje umiejetnosci
wokalne. Nie tylko mlodziez chce
poznawac swoje mozliwosci wokal-
ne. Kilka lat z rzedu rosnie tez zain-
teresowanie naukg emisji gtosu wsrod
ludzi starszych.

W kregu Twoich zainteresowan
jest takze malarstwo. Czym Cie
zafascynowalo pisanie ikon?

Przed kilkunastu laty ukonczy-
tam trzy kursy pisania ikon. Piszgc
ikone, poswiecam swoj czas Bogu,
jest to modlitwa w ciszy i $wiado-
mos¢ tego, ze mojg reke prowadzi
Duch Swiety. To doskonaly czas
w spokoju i miltosci.

W ramach jakiego wydarzenia
wystapilas w Niemenczynie?

W lipcu w pieknej sali Muzeum
Etnograficznego = Wilenszczyzny
odbyl sie koncert, ktory zorgani-
zowaly moja ciocia Krystyna Sza-
dziun i bibliotekarka Czestawa
Kuzmina. Byla to prawdziwa uczta
duchowa, ktora nazwalam ,Usiadl
raz aniol na parapecie”. »
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Skad taka fantazyjna nazwa?

Od dawna chciatam za$piewac pio-
senke o aniotku dla malarki Bozeny
Naruszewicz, ktora pracuje w Domu
Kultury w Niemenczynie. Prowadzi
tam zajecia plastyczne, maluje nie tyl-
ko anioly. Sama zbieram aniotki i bar-
dzo je lubie, kilka razy uczestniczytam
w Dobrym Miescie w Swiecie Aniotow,
W swoim repertuarze mam tez wzru-
szajgcg, piosenke o aniotku. Ucieszy-
tam sie, ze bede miata okazje wykonac
te piosenke podczas koncertu w Mu-
zeum Etnograficznym Wilenszczyzny
w Niemenczynie.

Zaspiewalam tez wiele innych swo-
ich piosenek, a moja Mama recytowata
piekne wiersze.

Zawsze pragne, zeby
jak najwiecej ludzi mo-
glo jej postuchac i po-
czu¢, jak przezywa kaz-
dy wiersz. Mama brala
udzial w wielu konkur-
sach recytatorskich
i zawsze byla oceniana
wysoko przez jurorow.
Bylam mile zaskoczona,
ze na koncert z Wilna

| : L.
- e (=

Dzieki swej gitarze i

przyjechaly moje kolezanki Litwin-
ki. Z przyjemnoscia zaspiewatam tez
swoje piosenki w litewskim jezyku.
Publicznos¢ byla wzruszona naszym
wystepem. Po koncercie pani Janina
Zaniewa zarecytowala patriotyczny
wiersz wlasnego autorstwa, do niej do-
gczyta tez pani Bozena [Naruszewicz),
ktora tez pisze wiersze. Na zakoncze-
nie czlonkowie zespolu ,Pogoda” za-
$piewali w podziekowaniu ,Zyczymy,
zyczymy..”, co bardzo nas z Mamg
wzruszylo. Byla to prawdziwa uczta
stowa i muzyki. Po takich spotkaniach
ludzie stajg sie dobrymi, radosnymi,
pragng tworzy¢ piekniejsze zycie.

Kiedy kolejny wystep?

Lata spedzone w Wilnie byty bardzo twor-
cze, aczkolwiek nieco amatorskie. Ale,

0 dziwo, moja tworczose byta wysoko
oceniana przez profesjonalistow. Nieraz
styszatam: ,Po tobie nie ma co wychodzi¢
na scene’. A na scene chciatam wycho-
dzi¢ coraz czescie).

Niezadlugo rozpoczyna sie rok
szkolny. Od razu po moim po-
wrocie ~w  gminie  Kobylnica
odbedzie sie impreza dozynkowa. Cie-
sze sie, ze bede mogla swoim $§piewem
upiekszyc swieto, na ktore przyjezdza-
ja mieszkancy Stupska i innych gmin.

Masz sporo fanéw, ale nie ukrywasz,
Ze pragniesz tworczos¢ swa zapre-
zentowac szerszej publicznosci.

Zawsze chetnie wystgpie, jesli do-
stane zaproszenie. Chcialabym tez
przekaza¢ nabytg wiedze dzieciom
i mlodziezy Wilenszczyzny. Kazde lato
spedzam u Mamy w Wilnie. Wiem,
ze gdy przyjezdzam sg wakacje. Mam
jednak nadzieje, ze dy-
rektorowie placowek kul-

turalnych  zorganizujg
dla naszej mlodziezy
kilkudniowe  warsztaty

wokalne i zaproszg mnie
do ich prowadzenia. Po-
lecam sie serdecznie.

Pragne piekno, wznioste
uczucia, ktére emanujg
z poezji i muzyki, przeka-
zywac ludziom.

"y i
i

zdolnosciom wokalnym Anna potrafita stworzy¢ swoj wiasny Swiat muzyki i poezji Fot. arch. A. Pozlewicz
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Ukraina zaskoczyta Rosje.

Ofensywa w obwodzie kurskim
Antoni Rybczynski

6 sierpnia nad ranem ukrainskie wojsko rozpoczeto pierwszg od poczatku pet-
noskalowej wojny ofensywe na terytorium Federacji Rosyjskiej. Tym razem to nie
dywersyjny kilkudniowy rajd, ale uderzenie silnego zgrupowania wojskowego
z zamiarem utrzymania si¢ na zajetym terytorium wroga.

- = [ At s
R, ' b S

Fot. X/@0Osinttechnical

Cele tej operacji majg charakter zaréwno militarny, jak
i polityczny. W kazdym razie Wolodymyr Zetenski i jego ge-
neratowie zaryzykowali bardzo duzo.

Ukraincom udalo sie zaskoczy¢ rosyjskie sily zbrojne na
poziomie taktycznym, wykonujgc atak na stabo chroniony
odcinek granicy. Wysuniete mobilne grupy, omijajgc glowne
punkty oporu, w ciggu pierwszych trzech dni operacji zdota-
ly przenikng¢ 30-35 km w glab terytorium rosyjskiego.

Z taktycznego punktu widzenia byt to znakomicie przy-
gotowany manewr: najpierw rozpoznanie bojem, potem
blyskawicznie wprowadzono 22. Brygade Zmechanizo-
wang, (w wiekszosci sformowang w Polsce i uzbrojong
m.in. w polskie czolgi PT-91 Twardy) oraz Brygade ,Aj-
dar”. Za nimi kolejng brygade zmechanizowang i dwie
desantowo-szturmowe. Pod koniec pierwszego tygo-
dnia walk liczebnos¢ ukrainskich sit w obwodzie kur-
skim oceniano na 6-10 tys. zolnierzy. Ale kolejne kilka
tysiecy pozostaje w odwodzie.

Cztonkowie ukraifiskich sit specjalnych uczestniczgcy w ofensywie na obwaod kurski. W tle amerykanski pojazd HMMWV

")

R

Operacja zostala poprzedzona imponujgcym atakiem
elektronicznym, ktory oslepil rosyjskie jednostki bronigce
granicy i oslabil moc rosyjskich dronéw. Za to ukrainskie
drony zestrzelily dwa rosyjskie helikoptery, co do tej pory
bylo praktycznie niespotykane. Ukrainski wywiad doskonale
wiedzial, Ze co bardziej wartosciowe oddzialy wojska z obwo-
du kurskiego $ciggnieto do zgrupowania, ktore zaatakowato
nieco bardziej na potudnie obwdd charkowski. Zostali po-
granicznicy FSB, uzbrojeni co najwyzej w mozdzierze i lek-
kie transportery, plus wojsko, tyle ze przewaznie poborowi,
z ktorych niektorzy dolgczyli do jednostek kilka tygodni
temu. Do tego Rosgwardia (dawne wojska wewnetrzne MSW)
i pewne elementy dawnej Grupy Wagnera.

Zaskoczy¢, wkroczyé, zajaé, obronié¢

Planowanie ofensywy na obwodd kurski odbywalo sie
w najwiekszej tajemnicy. Zaréwno media, jak i ukrainskie »
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kierownictwo, z Wolodymyrem Zelenskim na czele, utrzy-
mywaly rezim milczenia rowniez przez pierwsze trzy dni
operacji. Bez watpienia wazny byt element zaskoczenia.

Tym bardziej nalezy tu doceni¢ dowodztwo ukrainskie, bo
przeciez wojna trwa juz 2,5 roku. Nie jest latwo zgromadzic¢
duze sily, a nastepnie zaskoczy¢ nimi wroga. To sie¢ udato. Po
pierwsze, Rosjanie dali sie nabra¢, ze koncentracja sit ukrain-
skich w obwodzie sumskim ma defensywny charakter, wynika
z obaw przed atakiem Rosji w tym regionie na podobienstwo
operacji majowej w obwodzie charkowskim. Po drugie, decyzja
Alaksandra Eukaszenki o wycofaniu wojsk znad granicy z Ukra-
ing pozwolita szybko wzmocnic¢ zgrupowania uderzeniowe od-
dziatami dotychczas muszgcymi pilnowac potocnego sgsiada.

Podobno szef rosyjskiego sztabu generalnego dostawat
na biurko ostrzegawcze raporty, ale je zlekcewazyl. Gen.
Walerij Gierasimow nie poszed!t z nimi do Putina. W zwigz-
ku z tym Rosja byla catkowicie nieprzygotowana na ofen-
sywe Ukrainy.

Chaos wsréd Rosjan

Ukrainskie wojska w Rosji w ciggu tygodnia zdolaly
zdoby¢ dwa razy wiecej terytorium niz rosyjska armia na
Ukrainie od poczgtku maja. W ciggu tygodnia walk przed
ukrainsks ofensywg w obwodach kurskim i bietgorodzkim
ucieklo ponad 130 tys. Rosjan. W duzej mierze na wlasng
reke. Panuje chaos, regionalne wladze kompletnie nie radzg
sobie z sytuacjg. Uchodzcy blokujg drogi i autostrady, utrud-
niajgc ruch posuwajgcym sie w przeciwnym kierunku woj-
skowym positkom rosyjskim.

W ésmej dobie operacji zaczelo sie jednak pojawiac co-
raz wiecej doniesien, ze Sciggane rezerwy rosyjskie zaczely
hamowac postepy wroga. Zdaniem czesci ekspertow walki
przejda w faze pozycyjng na catej dlugosci tego frontu. Chy-
ba ze Ukraincy znow czyms zaskoczg, wszak majg powazne
sily w odwodzie.

Nawet rosyjscy blogerzy militarni sugeruja, ze glowne
uderzenie sil ukrainskich nie zostalo jeszcze wykonane.
Rzuca sie w oczy fakt, ze wojska ukrainskie wjechaly na te-
rytorium Rosji ze znaczng liczbg pojazdow inzynieryjnych,
ze sprzetem do usuwania min, wyrzutniami HIMARS, moz-
dzierzami dalekiego zasiegu i naziemnymi jednostkami
obrony powietrznej. Ukrainska armia nie zamierza sama sie
stamtgd wycofac.

Ukrainskie jednostki okopujg sie¢ i przygotowujg pozycje
obronne. Co wiecej, w niektorych miejscach nie trzeba sie
nawet okopywac. Mozna po prostu zajgc fortyfikacje zbudo-
wane wezesniej przez Rosjan.

Plan dobrze przemyslany

Operacja kurska ma kilka celow. Glowny to zmusi¢
Putina do pospiesznego wycofania wojsk z Donbasu,
gdzie ukrainska obrona juz peka, a przynajmniej z ob-
wodu charkowskiego, i przeniesienia ich do obwodu kur-
skiego. Ma to zahamowac ofensywe wroga, szczegdlnie
w krytycznym obwodzie donieckim. Inny cel, przy zato-
zeniu, ze uda sie okopac na zajetym obszarze, to zdobycie
rosyjskiego terytorium na wymiane w ramach ewentual-
nych przysztych negocjacji.

W tej skutecznej obronie zajetych ziem moze pomoc
kontrola nad miasteczkiem Sudza. Znajduje sie w nim
stacja pomiaru gazu. Oczywiscie Ukraincy zajeli jg nie
po to, by odcig¢ rosyjski gaz, ktory plynie jeszcze do Eu-
ropy. Zawor mogli zakrecic¢ u siebie — zauwaza rosyjska
ekspertka Julia Latynina. Zajeli jg po to, by w razie proby
odbicia Sudzy uzy¢ jej jako tarczy — wszak jakis ostrzal
moze wywolac¢ eksplozje i rosyjski gaz na zachdd juz
nie poptynie.

Mowigc o powodach ataku w kierunku Kurska, nie nalezy
tez lekcewazy¢ checi wzmocnienia morale wojska, elit, spo-

Gtowne uderzenie sit ukrainskich nie zo-
stato jeszcze wykonane. Rzuca sie w oczy
fakt, ze wojska ukrainskie wjechaty na te-
rytorium Rosji ze znaczng liczbg pojazdow
iInzynieryjnych, ze sprzetem do usuwania
min, wyrzutniami i mozdzierzami dalekie-
go zasiegu. Ukrainska armia nie zamierza
sama sie stamtgd wycofac.

teczenstwa (udany atak na wroga na jego terenie, pierwsze
od roku ofensywne dzialania armii) oraz pokazania sojusz-
nikom zachodnim, Ze Ukraina jest w stanie prowadzic uda-
ne i powazne dzialania zaczepne.

Zelenski gra va banque

Wkroczenie wojsk ukrainskich na terytorium Rosji
w obwodzie kurskim jest najbardziej $mialg, ale tez naj-
bardziej ryzykowng decyzjg prezydenta Wolodymyra Ze-
tenskiego. Nie odmieni ona przebiegu walk, ale moze po-
litycznie odmieni¢ losy wojny — uwaza brytyjski analityk
wojskowy prof. Michael.

Natamach ,The Sunday Times” Clarke napisal, ze ope-
racja ta zaskoczyta nie tylko Rosje, lecz takze zachodnich
sojusznikow Ukrainy, w tym USA. ,Zetenski desperacko
probuje odwrocic narracje, ze Ukraina przegrywa wojne.
Sukcesy na Morzu Czarnym i przeciwko sitom rosyjskim
na Krymie nie przyciggajg uwagi swiata, gdy armia jego
kraju powoli, ale nieublaganie jest wypychana z kolej-
nych terytoriow we wschodniej Ukrainie. Zelenski pro-
buje znalez¢ sposob na zatrzymanie lub odwrocenie tej
dynamiki. Ten strategiczny wybor wojskowy jest bardzo
w jego stylu: odwazny i ryzykowny. Z pewnoscig jest od-
wazny — Moskwa od 1941 r. nie widziala, by ktokolwiek
najechal chocby metr jej wlasnego terytorium. Obrazy
z Kurska zszokujg rosyjskg opinie publiczng, a Kreml
moze mie¢ trudnosci z zarzgdzaniem tg sytuacjg” —
ocenit Clarke.

Co jednak, jesli operacja zakonczy sie ostatecznie po-
razks i odwrotem lub co najmniej ciezkimi stratami? Je-
$li zatakg cene udasie unikng¢ zalamania obrony w Don-
basie i/lub wypchnaé¢ Rosjan z obwodu charkowskiego,
to Zelenski bedzie mogl mowic o strategicznym zwycie-
stwie. Jesli nie, to moze to by¢ jego polityczny koniec.
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Pierwsza Polka w historii
z takg nagroda.

Saule Technologies: ,To juz nie probka, tylko technologia”

Przemystaw Sliwa

W obliczu kryzysu energetycznego juz dzialajgca technologia perowskitowych paneli moze okazac

sie dla Litwy nieoczywista deska ratunku. Malinkiewicz, Kupczunas, Krych — to te nazwiska, z czego

jedno litewsko brzmigce, stojg za powstaniem Saule Technologies. To firma, ktdra wizje perowskito-

wych paneli zamienila w dzialajgce rozwigzanie.

Perowskitowe elastyczne panele — polski wynalazek, ktdry potencjalnie moze wykorzystac¢ Litwa Fot. Saule Technologies

Technologiczna firma Saule Technologies, wspot-
zalozona i kierowana przez dr Olge Malinkiewicz, zo-
stala wyrdzniona w kategorii ,Male i $rednie przed-
siebiorstwa” w tegorocznej edycji European Inventor
Awards — nagrodzie przyznawanej od 2006 r. przez
Europejskie Biuro Patentowe.

Wedlug uzasadnienia werdyktu nagroda przy-
znana 9 lipca dla Saule Technologies to wyrdznienie
wynalazcow, ktorzy stworzyli ,technologie energii
stonecznej wykorzystujgcg oplacalne i przyjazne dla
srodowiska perowskitowe ogniwa stoneczne”.

Perowskity to tez sprawa Litwy
Wynalazek Saule Technologies jest doskonalym

rozwigzaniem szczegoélnie dla krajow znajdujgcych
sie w sytuacji takich jak Litwa. Odejscie od rosyj-

skiego gazu i ropy przy braku elektrowni atomowych
i przy braku alternatyw stawia przed Litwg epokowe
wyzwania. Elastyczne panele stoneczne, mozliwe do
zastosowania na kazdej powierzchni, w tym wewnatrz
budynkéw czy na autobusach (chociazby elektrycz-
nych, ktorych kilka sztuk juz jezdzi po Wilnie), mo-
glyby ten problem przynajmniej czesciowo ztagodzic.

Dla Litwinow nazwa firmy moze brzmie¢ swoj-
sko. Wzieta si¢ od imienia baltyjskiej bogini stonca
— Saulé. Jak wspomniata Malinkiewicz w wywiadzie
dla Polskiej Agencji Prasowej, nazwe podpowiedziata
jej jedna z bliskich osob, ktéra wspiera i pomaga jej
od poczatku jej drogi.

Temat perowskitow w panelach stonecznych nie
jest tematem nowym, takze na Litwie. W roku 2023
najwieksza instytucja badan naukowych na Litwie,
Centrum Nauk Fizycznych i Technologii (lit. Fiziniy »
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ir technologijos moksly centras,
FTMC) poswiecita temu zagadnie-
niu odcinek jednego ze swoich
programow, ktory poprowadzili
dr Marius Franckevi¢ius. Franc-
kevic¢ius byl jednym z nagrodzo-
nych specjalng litewskg premig za
osiggniecia naukowe w dziedzinie
badania perowskitow —ito w roku
2018, czyli szes¢ lat temu. Techno-
logia od Saule Technologies ma
by¢ z kolei juz gotowym do zasto-
sowania rozwigzaniem — podsta-
wowg faze badan ma mie¢ za sobg,.

Czym sa panele perowskitowe?

Jak mowi naukowczyni, panel sto-
neczny wykonany z ogniw perowski-
towych to technologia przysztosci:
jest cienki, elastyczny i lekki.

Kierujgca firma Saule Technologies dr
Olga Malinkiewicz zostata pierwszg Po-
lka w historii wyrézniong przez Europej-
ski Urzad Patentowy nagroda European
Investor Award Fot. Saule Technologies

chlodzenia maszyn, nasza fabryka
moze dziala¢ w centrum miasta.
Nikt nie musi nawet o niej wie-
dzie¢, bo linia produkcyjna to cigg
drukarek podlgczonych do pradu”
— tlumaczy Malinkiewicz. Wyna-
lazek polskiej firmy moze tez dia-
metralnie wplynac¢ na eksploracje
kosmosu. Ogniwa sg odporne na
promieniowanie kosmiczne, dzie-
ki czemu wyniesienie ich na orbi-
te nie spowodowatoby powaznych
wad i spadku sprawnosci, co jest
nieuniknione w przypadku innych
technologii tego typu. W przy-
sztosci mozliwe jest zastosowanie
ich na bardzo cienkich materia-
lach i zasilenie nimi komputerow
pokladowych.

»T0 nie probka, to juz technologia”

Latwy do polozenia tam, gdzie
tradycyjne panele sie nie sprawdzajg, na przyklad na
fasadach, lekkich konstrukcjach czy nawet srodkach
transportu i do fadowania smartfondéw. Ponadto moz-
na je stosowac takze wewngtrz budynkow. Ogniwa sg
drukowane na drukarce, co pozwala na stworzenie
dowolnego ksztaltu, ktory jest tatwy do dopasowania
na kazdej powierzchni.

,Mawiamy, ze potrzeba jest matkg wynalazku,
a wszyscy potrzebujemy czystej energii” — mowi dr
Malinkiewicz. ,Udostepnianie moich badan ludziom
zawsze bylo istotg mojej pracy jako naukowczyni” —
podkreslala tworczyni tej technologii na gali Europe-
an Inventor Award w Srédziemnomorskim Centrum
Konferencyjnym (Mediterranean Conference Centre)
w Valletcie na Malcie.

Sa tez wady, cho¢ drobne

Jak kazdy wynalazek i ten ma swoje wady.

,Nasz material po wydrukowaniu musimy zabez-
pieczy¢ przez dostepem wody, bo jest na nig bardzo
czuly. Na planecie, na ktérej woda jest powszechna,
to nielatwe zadanie, ale da sie to
zrobi¢. Jednak zdecydowanie za-
lety przewyzszajg wady perowski-
tow” — zapewniala dr Malinkiewicz
w rozmowie z polskimi mediami.

Prawdziwieeko
i prawdziwie kosmicznie

Co wazne, proces produkcyjny
paneli perowskitowych jest przyja-
zny dla srodowiska.

W przeciwienstwie do innych
zakladow produkcyjnych, z kto-
rych dzialalnoscig wigzg sie dymy,
halas, ogromne zuzycie wody do

Firmazfabrykgwe Wroclawiupowstalaw2014 r.zinicja-
tywy Olgi Malinkiewicz, Piotra Krycha i Artura Kupczuna-
sa. Uzyskala certyfikat IEC (globalny standard bezpieczen-
stwa, okreslajgcy wymagania dla systemow zarzgdzania
bezpieczenstwem informacji) na moduly elastyczne do
stosowania w elektronice konsumenckie;j.

Wspolpracowala z firmami takimi jak Ergis czy
Skanska, a ich produkty byly testowane m.in. w Japo-
nii. Popyt na ogniwa jest ogromny, dlatego firma bu-
duje wiekszg fabryke i dopracowuje produkt. Do tego
potrzebne sg ogromne naktady finansowe.

,<1108¢ pracy, ktorg trzeba wykonaé, zeby stworzyc
infrastrukture i zespdl, zeby zdoby¢ finansowanie, jest
nie do opisania. Szukamy inwestoréw, jestesmy dobrze
przygotowani pod naszg, mam nadzieje, ostatnig run-
de inwestycyjng. Szukamy partnera na cale zycie. Ofe-
rujemy mu certyfikowang technologie sprawdzong na
linii produkcyjnej matej fabryki. To juz nie tylko préb-
ka uzyskana w laboratorium, tylko technologia z per-
spektywami” — zaznacza dr Malinkiewicz.

Zostaje przygladac sie tej wspolpracy i trzymac
kciuki. I planowac.

Temat perowskitow w panelach stonecznych nie jest
tematem nowym, takze na Litwie. W roku 2023 najwiek-
sza instytucja badan naukowych na Litwie, Centrum
Nauk Fizycznych i Technologii (lit. Fiziniy ir technologijos
moksly centras, FTMC) poswiecita temu zagadnieniu
odcinek jednego ze swoich programow, ktory poprowa-
dzili dr Marius Franckevicius. Franckevicius byt jednym

z nagrodzonych specjalng litewskg premig za osiggnie-
cla naukowe w dziedzinie badania perowskitow — | to

w roku 2018, czyli szes¢ lat temu.
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Szkodliwe, choé potrzebne w gospodarce.
Podstepne oddziatywanie zwigzkdéw azotu na organizm

Honorata Adamowicz

Wiele osob przywigzuje coraz wigekszg uwage do zdrowego odZywiania. Dlatego tez azotany
w owocach i warzywach stajg sie coraz popularniejszym tematem. Czym dokladnie sg azota-
ny? Czy powinni$my by¢ zaniepokojeni ich obecnoscig w Zywnosci? Odpowiadajg specjalisci
z Panstwowej Shuzby Zywnosci i Weterynarii.

0Od wielu lat litewskie laboratoria badajg zawartos¢ azotanéw w warzywach. Fot. Adobe Stock

Od wielu lat laborato-
ria Krajowego Instytutu
Oceny Ryzyka Zywno-
$ci i Weterynarii bada-
ja zawarto$¢ azotanow
w warzywach (w tym
warzywach lisciastych),
zywnosci dla niemowlat,
wodociggach  publicz-
nych i wodzie studzien-
nej. Srednio rocznie
przeprowadza sie okoto
1500 testow na obecnos¢
azotanow, a specjalisci
analizujg dane w celu
oceny ryzyka dla zdro-
wia ludzkiego.

Zajmujg sie nimi
najwyzsze urzedy

Azotany to zwigzki
azotu, ktore naturalnie
powstajg w glebie w pro-
cesie nitryfikacji i mine-
ralizacji zwigzkéw orga-
nicznych zawierajgcych
azot. Tymczasem azotany
sg tez wykorzystywane
jako nawoz (zrodto azo-
tu). Dla roslin te substan-
cje azotowe sg niezbed-
ne do wzrostu.

Komisja
upowaznita

Europejska
Europejski

Urzad ds. Bezpieczen-
stwa Zywnosci do oceny
wplywu azotanow na lu-
dzi. W 2008 r. Europejski
Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci ocenit wyniki
42 tys. probek z 21 krajow
europejskich, obejmujg-
cych 92 gatunki warzyw.
Stezenie azotanow roznito
sie znacznie w poszcze-
golnych warzywach, wa-
hajgc sie od srednio 1 mg/
kg (groszek i brukselka)
do s$rednio 4800 mg/kg
(brukiew). Badanie wyka-
zalo, ze zielone warzywa

lisciaste byly najbardziej
podatne na akumulacje
azotanow i mialy najwyz-
sze stezenia azotanow.
Europejski Urzad ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci
obliczyl rowniez wplyw
warzyw i owocow na zdro-
wie ludzi dorostych (w tym
wegetarian), w oparciu
o zalecane dzienne spo-
zycie 400 g, i stwierdzil,
Ze Sszacowane narazenie
na azotany z warzyw praw-
dopodobnie nie stanowi
zadnego znaczgcego za-
grozenia dla zdrowia.  »
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Rozne warzywa, takie jak: satata, szpi-
nak, kapusta, jarmuz, wykazujg sto-
sunkowo wysoki poziom azotandw. Na
zawartosc azotanow w tych samych
warzywach mogg mie¢ wptyw: pora
roku, ilos¢ swiatta, temperatura, warunki
uprawy | przechowywania.

Wedlug Europejskiego
Urzedu ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci warzywa sg nie-
zbedng i zalecang czescig
diety cztowieka, a korzysci
zdrowotne wynikajgce ze
Spozycia Warzyw przewyz-
szajg potencjalne ryzyko
zZwigzane z narazeniem
na azotany w warzywach.
W zwigzku z tym korzy-
Sci plyngce ze spozywania
warzyw w postaci blonni-
ka, witamin i mineralow
przewyzszajg potencjalne
ryzyko zwigzane z naraze-
niem na azotany.

Ponadto czynniki, ta-
kie jak: intensywno$¢
Swiatla podczas uprawy,
przechowywania,  prze-

twarzania i/lub gotowania
warzyw, wplywajg na ste-
zenie azotanoéw w produk-
cie koncowym.

Jak oznaczane
sg azotany?

Azotany sg substan-
cjami rozpuszczalnymi
w wodzie i mozna ich
zawartos¢ zmniejszyc
poprzez: mycie warzyw
lisciastych (zmniejszenie
stezenia azotanow o 10—
15 proc.); mycie, obieranie
i gotowanie ziemniakow
(zmniejszenie  stezenia
azotanow o 25-75 proc.),
gotowanie wszystkich
warzyw  (zmniejszenie

cie namoczone.

dzo smaczne i atrakcyjne.

0 10—80 proc.

lenie warzyw.

Jak zmniejszy¢ poziom azotanéw
w zywnosci domowymi sposobami

« Wrzué swieze warzywa do zimnej wody na co naj-
mniej 15—20 minut. Warzywa muszg by¢ catkowi-

+ Jedz tylko Swiezo przygotowane potrawy warzywne.
Azotany z posiekanych warzyw, ktdre pozostawiono na
jakis czas, zamieniajg sie w szkodliwe azotyny.

+ Odcinaj skérke owocow lub warzyw. Nawet jesli sg bar-

+ Gotowanie zmniejsza poziom azotandw o 40—-80 proc.
Podczas gotowania stosunek wody do warzyw powinien
wynosi¢ 3:1. Lepigj jest gotowac warzywa pokrojone.
Naczynie do gotowania powinno by¢ emaliowane. Sdl
i przyprawy nalezy dodawac pod koniec gotowania.

« Bardzo przydatne jest polewanie warzyw wrzacg woda.
Ta metoda zmniejsza zawartos¢ azotandw w kapuscie

+ Konserwowanie warzyw lub owocéw zmniejsza zawar-
tos¢ azotandw o 70 proc. Nie nalezy jednak spieszy¢ sie
z piciem solanek. Podobnie pozytywny wptyw ma so-

« Witaminy A, E, C i kwas askorbinowy neutralizujg dziata-
nie azotandw i azotyndw w organizmie.

Nadmiar azotanéw w organizmie moze prowadzi¢ do za-
tru¢ i choréb. Wszystko zalezy od dawki. Fot. Adobe Stock

stezenia azotanow na-
wet o0 50 proc.).

W internecie dostepne
sg rézne urzgdzenia do wy-
krywania azotanow, a lu-
dzie czesto udostepniajg
wyniki swoich testéw
w mediach spoleczno-
Sciowych, ale Panstwowa
Stuzba Zywnos$ci i We-
terynarii zwraca uwage,
ze wiarygodnosc¢ takich
urzgdzen nie zostala
udowodniona.  Wszyst-
kie testy majgce na celu
okreslenie poziomu
azotanow w roslinach sg
przeprowadzane w labo-
ratoriach, a oficjalne la-
boratoria kontrolne (na
Litwie - laboratorium
Narodowego  Instytutu
Oceny Ryzyka Zywno$ci
i Weterynarii) stosujg
akredytowane  metody
oznaczania azotanow.

Wptyw azotanéw na
organizm cztowieka

Azotany to sole kwasu
azotowego, ktore sg jed-
nym z glownych sklad-
nikéw  odzywczych dla
roslin. Sg skladnikiem
produktow  pochodzenia
roslinnego i zwierzecego.
Ponadto azotany wplywajg,
na metabolizm w organi-
zmie cztowieka.

Nadmiar azotanow
W organizmie moze pro-

wadzi¢ do zatru¢ i chorob.
Wszystko zalezy od dawki
azotanow. Same azotany
mogg by¢ nieszkodliwe
(w niskich i normalnych
dawkach). Powyzej normal-
nego poziomu przeksztal-
caja sie w rakotworczy, tok-
syczny zwigzek —azotyn.

Po dostaniu sie do
krwiobiegu azotyny wply-
wajg  na hemoglobine,
zmniejszajac doplyw tlenu
do krwi. Najbardziej nara-
zone grupy to niemowleta,
mlodziez i osoby starsze.

Rézne warzywa, takie
jak: salata, szpinak, kapu-
sta, jarmuz, wykazujg sto-
sunkowo wysoki poziom
azotanéw. Na zawartos$¢
azotanow w tych samych
warzywach mogg miec
wplyw: pora roku, ilos¢
$wiatla, temperatura, wa-
runki uprawy i przecho-
wywania. Im chlodniej-
sza pora roku, im mniej
Swiatla slonecznego i im
krotszy dzien, tym wiecej
azotu gromadzg rosliny.
Akumulacja azotanow
w warzywach zalezy tez
od ilosci uzytego nawozu,
jego sktadu i innych czyn-
nikow. Zawartos¢ azota-
néw w warzywach zalezy
rowniez od warunkow
przechowywania i sposo-
bu przygotowania ich do
spozycia (mycie, obiera-
nie, gotowanie).
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Jak (nie) odpoczywac?
Nie mylmy odpoczynku z relaksem

Paulina Pieszko

Odpoczywac¢ kazdy moze, troche lepiej lub troche gorzej — sparafrazujmy piosenke wyko-

nywang przez Jerzego Stuhra. Ale w odréznieniu od spiewania - wazne jest, jak ci to wy-

chodzi, gdyz odpoczynek jest niezbedny naszym madzgom, zeby uzupehi¢ rezerwy uwaz-
nosci, kreatywnosci i motywacji do dalszego dzialania.

i

Podczas relaksujgcego wyjazdu na tono przyrody ubywa nam streséw Fot. Adobe Stock

Niedawanie sobie przyzwolenia do odsapniecia od
wiru codziennych aktywnosci skutkuje czesto pro-
blemami z koncentracjg i pamiecig, oslabieniem
uktadu odpornosciowego, obnizonym nastrojem. Nie-
zbedne jest wiec znalezienie swojego przepisu na ja-
kosciowy reset.

Czym tak wtasciwie jest odpoczynek?

Stownik jezyka polskiego tak definiuje odpoczynek:
sprzerwa w jakims$ wysitku dla nabrania sil” lub ,czas
poswiecony na pozbywanie sie zmeczenia, zwykle po-
przez robienie tego, co sprawia przyjemnosc”.

Kluczowym aspektem w odpoczynku jest wlasnie
regeneracja, ktorej wspodlczesne sposoby na odpoczy-
nek nie sg w stanie czlowiekowi zapewni¢. Na przy-
klad scrollowanie mediéw spolecznosciowych, fak-
tycznie, sprawia nam przyjemnos¢, jednak moze nie
stuzy¢ nam w pozbywaniu sie zmeczenia — co gorsza,
moze go nasilac.

Jest wiec réznica miedzy odpoczynkiem a relak-
sem. Chloniecie informacji faktycznie wynagradza nas
dopaming, co daje nam zludne poczucie odpoczynku,
jednak na dluzszg mete wigze sie z przebodzcowa-
niem. Nie oznacza to, ze mamy zrezygnowac z rzeczy,
ktore sprawiajg nam przyjemnosc¢ — po prostu nie myl-
my ich z odpoczynkiem. Warto wygospodarowac¢ sobie
czas w ciggu dnia zaréwno na jedno, jak i drugie.

Odpoczynek bierny i aktywny

Trudno jest jednak mowi¢ o formie odpoczynku od-
powiedniej dla kazdego czlowieka. Najprosciej jest na
wlasnym doswiadczeniu wyczuc, po jakich aktywno-
$ciach czujemy sie najbardziej zregenerowani i gotowi
do dalszego dziatania.

Czesto w natloku codziennych obowigzkow nie
mamy mozliwosci zaspokajania wszelkich swoich za-
chcianek, jednak weekend, wakacje czy urlop to dobry
moment, Zeby wykazaé sie responsywnoscig wobec »
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swoich potrzeb. W zalez-
nosci od poziomu i ro-
dzaju naszego zmecze-
nia mozemy preferowac
odpoczynek bierny, czyli
klasyczne nicnierobie-
nie, albo aktywny, czyli
wymagajacy ruchu (spa-
cer, pojscie na koncert,
wyjazd za granice).

Przy duzym zmeczeniu,
wynikajagcym np. z napie-
cia w pracy, aktywny odpoczynek
moze by¢ jedynie dodatkowym stre-
sorem i obcigzeniem dla naszego
organizmu. Natomiast jest on jak naj-
bardziej odpowiedni i wskazany przy
niejakim ,zasiedzeniu si¢”, zmecze-
niu zastanym stanem rzeczy i checig
zmiany scenerii.

Czyli co?

Jak zapobiec chronicznemu
zmeczeniu i wypaleniu? Jakie sg
najlepsze sposoby na odpoczynek?
Rzuce kilka pomystow ku inspiracji:

+ Absolutna podstawa — sen. Nie
ma tu nad czym sie rozwodzi¢. Jesli
czlowiek jest niewyspany, trudno
jest mu czu¢ sie wypoczetym.

*Ruch jest odpowiedzig na kazde
pytanie dotyczgce zdrowia i jakosci

Nicnierobienie wymaga czasem troche
wysitku, w przeciwnym razie mozna
umrzec¢ z nudy. Z pomocg przychodzg
réznego rodzaju praktyki uwaznosci.
Mozna sie skupi¢ na oddechu, na tym, co
obserwujemy, czujemy, styszymy, widzi-
my wokot nas.

zycia. Przy juz nieduzym wysitku,
jakim jest np. spacer, obserwuje sie
w badaniach pozytywne efekty na
zdrowiu fizycznym i psychicznym.
Aktywnos¢ fizyczna moze nam
sprawia¢ przyjemnosc¢ w trakcie jej
wykonywania, a jej efekty sg zauwa-
zalne dtugo po zakonczeniu.

*+ Nie ma $wietej trojcy zdrowia
psychicznego i fizycznego bez na-
tury! Podczas relaksujgcego wyjaz-
du na lono przyrody stresow jest
co najmniej kilkakrotnie mniej
niz na co dzien. To jest wlasnie to,
czego nam trzeba przy odpoczyn-
ku. Dodatkowo taka zmiana oto-
czenia pozwala nam uwolnic glowe
i spojrzec z dystansem na swoje co-
dzienne troski.

+ Trenowanie uwaznosci. Nic-
nierobienie wymaga czasem tro-
che wysitku, w przeciwnym razie

mozna umrze¢ z nudy.
Z pomocy przychodzg
réznego rodzaju prak-
tyki uwaznosci. Mozna
sie skupi¢ na oddechu,
na tym, co obserwujemy,
czujemy, styszymy, widzi-
my wokol nas. Rozglgda-
my to w kazdym szczego-
le i czujemy flow.

* Quiet wakefulness —
polega po prostu na od-
poczynku z zamknietymi oczami.
Narodowa Fundacja Snu (organiza-
cja z siedzibg w Warszawie) potwier-
dza, ze ten rodzaj szybkiego resetu
moze da¢ komorkom mozgowym,
mie$niom i narzgdom odpoczynek,
zmniejszajgc stres i poprawiajgc
nastroéj, czujnos¢, kreatywnose, itp.
Przede wszystkim pozwala zmniej-
szy¢ presje przed zasnieciem — nie-
raz pol nocy wiercimy sie w tdzku,
zestresowani, odliczajgc liczbe go-
dzin do przebudzenia — przy quiet
wakefulness juz oddajesz sie wypo-
czynkowi, nie czekajac na sen.

+ Wszystko, co lubisz, ale bez
nadmiernej stymulacji umysto-
wej — granie w planszowki, przesa-
dzanie roslin, rozmowy z bliskimi,
krzatanie si¢ po domu, gotowanie...

Masz pelne pole do popisu!

II |

Jesli cztowiek jest niewyspany, trudno jest mu czué sie wypoczetym Fot. Adobe Stock
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Niezawodne sposok_)y na ze_psucie p_rzetworc')w. _ ]
Przeczytaj 1 wiecej tak nie rob!

Elzbieta Monkiewicz (@elzbieta.mon na Instagramie)

Warzywa szybko wloz do stoika, dodaj wode i ocet, zamknij pokrywke i od16z do
szafki. Raz, dwa — i masz szafe pelng przetworow. Szybkos¢ to oczywiscie bardzo
wazna cecha gospodyni domowej w sezonie konserwowym, jednak oprocz szyb-
kosci trzeba tez pomyslec¢ o jakosci.

W kwestii przetwordow warto korzystac ze sprawdzonych receptur Fot. Adobe Stock

Lepiej zamkng¢ piec sto-
ikow, ktore przetrwajg do
wiosny i zachwycg cie pi-
klami na $wieta, niz zapel-
ni¢ mieszkanie naczynia-
mi, z ktorych czesc bedzie
miala oderwane wieczka,
aniektdre przetwory stang
sie miekkie, warzywa bez
smaku, metne.

Btad nr 1. Warzywa lub
owoce z ,bokiem”

Pewnym sposobem na
otrzymanie przetworu,
ktory po miesigcu prze-
chowywania sfermentuje

i nawet moze eksplodowac,
jest korzystanie z uszko-

dzonego warzywa lub
owocu. ,A co tam, wykroje,
pomyje i wszystko bedzie
dobrze, pojdzie do sto-

ika” — mysli oszczedna
gospodyni, kupujac gorszej
jakosci i tanszy surowiec.
Rezultatem sg nie oszczed-
nosci, ale zbedna praca

i kilka godzin mycia szafki.
Z owocow z plamkg mozna
najwyzej ugotowac dzem,
przed tym uwaznie usuwa-
jac uszkodzone miejsca.
Na marynaty, kompoty

lub kiszonki taki surowiec
sie nie nadaje.

Wniosek: Do konserwo-
wania nadajg sie tylko
dobrej jakosci warzywa

i owoce, bez skaz na skor-
ce iwewnatrz.

Btad nr 2.
A raczki umyte?

Osad, metne sfermen-
towane konserwy mogg
by¢ skutkiem zle umytych
warzyw lub owocow, inwen-
tarza lub rak. Czyli higie-
na. Uwaznie i dokladnie
warzywa i owoce myjemy
i suszymy —tak, suszymy,
bo pozostala na surow-
cuwoda tez moze dodac
swoje co nieco do wielkiej
sprawy zepsucia przetwo-
ru. Nie zapominajmy tez
o tym, ze istniejg warzywa

iziola, ktdre umieszcza sie
w stoiku z ogorkami lub po-
midorami — czosnek, ostre
papryczki, cale aromatycz-
ne bukiety kopru, pietrusz-
ki, estragonu czy innych.
Trzeba je takze umy¢

i osuszy¢. Gospodynie
domowe czesto polegajg na
zalewaniu gorgcg marynats,
warzyw, odstawieniu na
jakis czas, a potem powto-
rzeniu tej czynnosci i zawe-
kowaniu, lecz taki sposob
nie dezynfekuje wszyst-
kiego. Aby zabi¢ wszystkie
bakterie, nalezy gotowy
marynowany produkt

w sloiku zapasteryzowac
przez okreslony czas—
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od 10 do 15 minut. Czyli
stoiki umiesci¢ w garnku
(nie zapomnij o Sciereczce
polozonej na dno garnka),
dola¢ lekko cieptej wody
do 2/3 wysokosci stoikow,
doprowadzic¢ do wrzenia

i gotowac w zaleznosci od
przepisu i wielkosci stoika.
Jeszcze jedna uwaga—do
gara wstawiamy stoiki tylko
jednakowej pojemnosci

i wielko$ci.

Wniosek: Nalezy bardzo
doktadnie umy¢ wszystkie
warzywa w celu zakonser-
wowania. Dobrze jest tez
wszystko zaparzy¢ wrzgcs,
wodg tuz przed wlozeniem
do stoikéw. I nie zapomnij
o ziolach, one rowniez
muszg zostac¢ umyte.

Btad nr 3. Za
mato konserwantow

,Chce pomidory lekko
solone i niezbyt kwasne, za
duzo octu szkodzi, a cukier
to w ogole biata smierc” -
mysli kucharz i wlewa do
marynaty potowe zaleca-
nego w przepisie konser-
wantu. I zmniejsza ilosc
solii cukru, niech bedzie
»=do smaku”. Stop! Ocet, sol
i cukier to sg konserwanty,
ktore pomagajg zachowac
warzywa. Jesli dodasz za
malo soli, konserwy po
prostu si¢ zepsuja, zaczng
fermentowac, a warzywa
w srodku zgnijg.

Whiosek: Trzeba korzystac¢
ze sprawdzonych recep-
tur, w ktorych autorzy
doktadnie obliczyli wyma-
gang ilosc¢ konserwantow.
Dodawaj doktadnie tyle soli
i octy, ile podano w prze-
pisie. Mozna za to ekspe-
rymentowac z iloscig ziela
angielskiego i gozdzikow,
kopru lub czosnku.

Btad nr 4.
Zla sterylizacja

Czyli stoiki, narzedzia
i pokrywki. Wystarczy po

prostu przeptukac stoik
wodg z sodg oczyszczong
lub wstawi¢ go do kuchen-
ki mikrofalowej na kilka
minut”—tu znowu po-
spieszna gospodyni domo-
wa sie myli. Stoiki nalezy
bardzo doktadnie umy¢

i wysterylizowa¢. Najwy-
godniej to mozna zrobi¢

w piekarniku. Wymyte
stoiki wstawiamy na kratke
zascielong suchg scierecz-
ka lub recznikiem kuchen-
nym i wlgczamy piekarnik
na 135°C na co najmniej 30
minut. Wybieramy gorgce
stoiki rowniez na Scierecz-
ke lub recznik i studzimy.
Napelniamy surowcem

i zalewamy marynatg, a da-
lej postepujemy zgodnie

z przepisem. Dla przetwo-

(bakterie tez uwielbiajg
namnazac sie w wilgot-
nym srodowisku) stoiki

i pokrywki na przetwory.
Miej pod rekg metalowe
szczypce kuchenne.

Btad nr 5. Zta
sOl, zly ocet

Jesli dodasz drobng sol,
ogorki stang sie miekkie,

a solanka zmetnieje; jesli
dodasz ocet 3 proc. zamiast
9 proc, produkt sie zepsuje,
poniewaz nie bedzie wy-
starczajgcej ilosci konser-
wantow. Jesli dodasz sol
morskg lub jodowang, smak
solonych warzyw zmieni sie
1 stanie si¢ nieprzyjemny.
Wniosek: Tylko gruba sol
kamienna i tylko ocet po-

Stoiki do przetwordw nalezy bardzo doktadnie
umyc | wysterylizowac. Najwygodniej to moz-
na zrobi¢ w piekarniku. Wymyte stoiki wsta-
wiamy na kratke zascielong suchg Sciereczka
lub recznikiemn kuchennym i witgczamy pie-
karnik na 135°C na co najmniej 30 minut.

row typu leczo, dzemy, sos
pomidorowy stoik prosto
z piekarnika stawiamy

na talerzyku przykrytym
tkaning lub recznikiem pa-
pierowym (by odizolowac
goracy sloik od zimnego
talerzyka) i wlewamy
wrzacy przetwor do stoika.
Dobrze mie¢ specjalny
lejek, przez ktory produkt
wedruje prosto do stoika,
anie na jego $cianki. Nie
zapominamy, ze pokrywki
tez muszg by¢ wygotowane.
Szczypcami kuchennymi
wybieramy pokrywke

z wrzgtku, wycieramy
papierowym recznikiem

i szybko zakrecamy sloik,
ostroznie przewracamy

i pozostawiamy przewro-
cony az do ostygniecia.
Wniosek: Dokladnie
wysterylizuj i wysusz

dany w przepisie. Najcze-
$ciej—9 proc.

Btad nr 6: Zbyt
wczesne dodanie
octu

Jesli za wezesnie wlejesz
ocet do marynaty, zacznie
ona szybko odparowywac.
Jesli dodasz go za poz-

no, mieszanina bedzie
zbyt mocno schlodzona.
Zwykle robi sie tak: zagotuj
marynate z solg i cukrem,
wylgcz gaz i natych-

miast wlej ocet.

Wniosek: Przeczytaj
uwaznie przepis i postepuj
zgodnie z nim.

Btad nr 7. Powietrze

Wypelniaj stoiki po brzegi.
Pozostawienie peche-

rzykow powietrza lub
poduszki powietrznej
pod pokrywksg to pewny
sposob na wybrzuszenie.
Powietrze to tlen, a im
wiecej tlenu, tym aktyw-
niejsze sg bakterieiinne
organizmy, ktore zabilismy
przez gotowanie i stery-
lizacje. Nie, nie zabilismy
wszystkich, ale nie trzeba
im stwarza¢ wygodnych
warunkow do zycia.
Wniosek: Dokladnie
sprawdz stoik podczas
napelniania, unikaj pu-
stych przestrzeni i kiesze-
ni powietrznych, dodaj
marynate lub solanke do
krawedzi stoika.

Btad nr 8.
Stare pokrywki

Zesztoroczne pokrywki
mogg wygladac tadnie

i blyszczaco, ale to nie
gwarantuje, ze nie ma

na nich niewidocznych
dla oka mikrouszkodzen.
Takze moze by¢ pro-
blemem nie metal, ale
gumowa uszczelka pod
pokrywka, jesli konstruk-
cja pokrywki jej wymaga.
Wniosek: Kupujemy nowe
pokrywki przed kazdym
sezonem, stare wyrzucamy.

Btad nr 9.
Réznica temperatur

Wkiadanie gorgcej konser-
wy do zimnego stoika lub
zalewanie wrzgcg maryna-
tg jest niebezpieczne. Stoik
moze pekna¢ w twoich re-
kach. Nie nalezy takze sta-
wiac stoikow na zimnej
powierzchni i napelnia¢

je goraca zawartoscia, za-
wsze powinna by¢ jakas
warstwa izolujgca — tka-
nina, recznik papierowy,
drewno, karton. Zimne do
zimnego, gorgce do go-
racego. Bardzo uwaznie

i powoli przewracaj stoiki
z gorgcg zawartoscia.
Wniosek: Bgdz ostrozny!
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Przygotowywanie positkdw w sposdb atrakcyjny

wizualnie i smakowo moze pomdc w przezwyciezeniu niecheci do jedzenia n:

Bunt nastolatka nad talerzem
Karmienie to wyraz rodzicielskie] mitoscl

Anna Pawitowicz-Janczys

Niedawno 13-letnia corka mojej znajomej oswiadczyla, Ze bedzie sobie sama
przygotowywac positki, bo mama gotuje niezdrowo i nienowoczesnie. Matka za-
reagowala bardzo emocjonalnie. Dlaczego stowa dziewczynki tak jg zabolaly?

W naszej kulturze karmienie jest
wyrazem milosci i troski. Pokolenie
rodzicow lub dziadkéw obecnych na-
stolatkow wyrosto w czasach, kiedy
wybor produktow spozywczych byt
owiele mniejszy —mieso, cukier, stody-
cze na kartki, a po wszystko trzeba byto
odstac w kilometrowych kolejkach.

Poprzednie pokolenia pamietajg
czasy wojenne i zagrozenie glodem.
Dlatego dla wielu wspolczesnych mam
i bab¢ jedzenie stanowi symbol prze-
trwania, milosci i poswiecenia.

Karmienie potomstwa jest
jedng z najwazniejszych rol ro-
dzicielskich. Dlatego to bardzo
czuly punkt kazdego rodzica.
Matka potraktowala stowa cor-
ki jak bolesny komunikat: jestes
zlg matksg, nie dbasz o mnie. Po-
czula, ze zawiodla jako matka.
Tymczasem intencjg jej corki
prawdopodobnie wcale nie byla
krytyka umiejetnosci kulinar-
nych mamy, ale che¢ samostano-
wienia w kwestii odzywiania.

Dlaczego nastolatkowie sie buntujg?

Bunt nastolatkow to naturalny etap
rozwoju, zwigzany z potrzebg oddziele-
nia sie od rodzicow i zdobycia autono-
mii. Przeciwstawianie sie nakazom i za-
kazom, w tym dotyczacym jedzenia, jest
czescig procesu dojrzewania. W okre-
sie adolescencji mlodzi ludzie dgzg
do tego, by podejmowac wiasne decy-
zje i ksztaltowac¢ swoje zycie wedlug
wlasnych zasad. Bunt nad talerzem
moze by¢ wyrazem tej potrzeby. »
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ystolatka. Fot. Adobe Stock

Nastolatkowie potrzebujg prze-
strzeni do podejmowania wiasnych
decyzji, takze tych dotyczacych die-
ty. Umozliwienie im samodzielnego
przygotowywania positkow moze by¢
krokiem w strone ich niezaleznosci.
Autonomia w tej dziedzinie pomaga
mlodym ludziom czu¢ sie odpowie-
dzialnymi za swoje zdrowie i Zycie, co
jest waznym elementem dojrzewania.

Wazne jest tez, aby nastolatkowie
rozumieli, jakie znaczenie dla zdrowia
ma zrownowazona dieta. Rodzice mogg,
wspiera¢ swoje dzieci w zdobywaniu
wiedzy na temat zdrowego odzywiania,
co pozwoli im podejmowac swiadome
decyzje zywieniowe. Edukacja na temat
wartosci odzywcezych, korzysci plyng-
cych z roznych grup pokarmowych
oraz wplywu jedzenia na samopoczu-
cie i zdrowie fizyczne moze przyczynic
sie do lepszego rozumienia i szanowa-
nia wlasnych wyborow zywieniowych.

Proces separacji moze by¢ trudny
emocjonalnie zaréwno dla rodzicow,
jak i dla dzieci. Wazne jest, aby rodzice
byli wsparciem, a nie przeszkodg w tym

procesie. Zrozumienie emocji nasto-
latkow i otwarte komunikowanie sie
z nimi pomaga w budowaniu zaufania
i wspiera mtodych ludzi w ich dgzeniu
do samodzielnosci. Wsparcie emocjo-
nalne ze strony rodzicow jest kluczowe,
aby nastolatkowie czuli sie bezpieczni
i zrozumiani w czasie, gdy starajg sie
znalez¢ wlasng droge w Zyciu.

Odmowa jedzenia moze by¢ formg
wyrazenia buntu, ale takze sposobem
manipulacji rodzicami. Dla nastolat-
kow, ktorzy czujg, ze majg niewiele
kontroli nad swoim zyciem, jedzenie
moze sta¢ sie obszarem, w ktorym
mogg te kontrole odzyskac. Rodzice po-
winni zrozumiec, ze odmowa jedzenia
czesto nie jest skierowana przeciwko
nim osobiscie, ale jest wyrazem potrze-
by kontroli i autonomii ich dziecka.

Jak rodzice powinni reagowac?

Wazne jest, aby rodzice reagowali na
bunt nad talerzem ze spokojem i em-
patig. Zrozumienie emocji stojgcych za
odmowsg jedzenia moze pomodc w lep-
szej komunikacji z nastolatkiem. Spo-
kojne podejscie pozwala na stworzenie
atmosfery zaufania, w ktorej dziecko
moze swobodnie wyraza¢ swoje uczu-
ciaipotrzeby.

Otwarte rozmowy na temat jedze-
nia, preferencji i obaw zwigzanych
z dietg mogg pomoc w znalezieniu
kompromisu. Wspolne ustalanie ja-
dlospisu moze by¢ krokiem w strone
akceptacji i wspolpracy. Dialog z nasto-
latkiem na temat jego wyborow zywie-
niowych pozwala mu poczuc sie wyshu-
chanym i szanowanym.

Edukowanie nastolatkow na te-
mat zdrowego odzywiania i wplywu
jedzenia na zdrowie i samopoczucie
jest kluczowe. Pokazywanie, jak roz-
norodne i smaczne mogg byc zdrowe
positki, moze zacheci¢ miodych ludzi
do bardziej s$wiadomego podejscia
do jedzenia. Wiedza na temat warto-
$ci odzywcezych i korzysci plyngcych
z roznych grup pokarmowych pomaga
w ksztaltowaniu zdrowych nawykow
zywieniowych.

Przygotowywanie positkow w spo-
sob atrakcyjny wizualnie i smakowo,
a takze uwzglednianie ulubionych po-
traw nastolatka, moze pomoc w prze-
zwyciezeniu niecheci do jedzenia. Ela-
styczno$¢ i kreatywnos¢ w kuchni
mogg sprawi¢, ze zdrowe jedzenie

stanie sie bardziej pociagajgce dla
milodych ludzi.

Wprowadzenie zdrowych nawy-
kow zywieniowych w domu, takich jak
wspolne positki, moze zacheci¢ na-
stolatka do jedzenia. Wazne jest, aby
rodzice sami dawali dobry przyktad.
Wspolne jedzenie buduje wiezi ro-
dzinne i stwarza okazje do rozmow na
temat dnia codziennego, co moze po-
moc w lepszym zrozumieniu i wspar-
ciu nastolatka.

Ciekawe inicjatywy

Jednym ze sposobow, aby zachecic¢
nastolatka do zdrowego odzywiania,
jest zorganizowanie pikniku dla niego
i jego przyjaciol. Taka inicjatywa nie
tylko wspiera zdrowe nawyki zywienio-
we, lecz takze buduje relacje spoteczne.
Rodzice mogg pomoéc w organizacji
pikniku, proponujgc réoznorodne, zdro-
we przekgski, takie jak Swieze owo-
ce, warzywa, domowe kanapki i na-
turalne soki.

Wazne jest, aby pozwoli¢ nasto-
latkowi samodzielnie wybiera¢
i przygotowywa¢ niektore potra-
Wy, co wzmocni jego poczucie
niezaleznosci i zaangazowania.
Tego typu wydarzenie to doskona-
ta okazja do edukacji w zakresie
zdrowego stylu zycia, a jednocze-
$nie $wietna zabawa na $wiezym
powietrzu. Dzieki wsparciu rodzi-
cow piknik moze sta¢ sie inspiru-
jacym doswiadczeniem, ktore pokaze,
ze zdrowe jedzenie moze by¢ smaczne
i atrakcyjne.

W przypadku powaznych proble-
mow z jedzeniem warto skonsultowaé
sie z dietetykiem lub psychologiem,
ktérzy mogg pomoc w zidentyfikowa-
niu i rozwigzaniu problemow. Specja-
lisci mogg dostarczy¢ profesjonalne;j
wiedzy i wsparcia, ktore sg nieocenio-
ne w radzeniu sobie z trudno$ciami
zywieniowymi nastolatkow.

Bunt nastolatka nad talerzem
moze by¢ trudnym doswiadczeniem
zaréwno dla rodzicow, jak i dla samych
nastolatkow. Kluczem do sukcesu jest
zrozumienie przyczyn tego zachowa-
nia i wspdlne poszukiwanie rozwigzan.
Dzieki otwartej komunikacji, edukacji
i elastycznosci mozna pomac nastolat-
kowi w rozwijaniu zdrowych nawykow
zywieniowych, ktore bedg mu stuzyly
przez cale zycie.
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Iweta Wysocka, trenerka cia’roZycinwoéci_
Fot. Archiwum Iwety Wysockiej

Wiekszosc¢ ludzi chee za wszelkg cene zblizy¢ sie do
tych ideatow. O dysmorfofobii opowiada nam Iweta Wy-
socka, trenerka ciatozyczliwosci.

Z jednej strony dbanie o swoj wyglad, o to, aby pre-
zentowac sie tadnie, mie¢ zdrowe cialo, jest czyms chwa-
lebnym i normalnym. Z drugiej jednak — dla wielu osob
staje sie to obsesjg. Czesto takie osoby nie podobajg sie
sobie, widzg w sobie same wady. I nie jest to zjawisko
rzadkie. Zdiagnozowane jako zaburzenie psychiczne
zwane dysmorfofobig — przekonaniem o brzydocie wia-
snego ciata. To powazne schorzenie psychiczne prowa-
dzi do zaburzen obsesyjno-kompulsywnych.

Dysmorfofobia nie bierze sie znikad

Czy mozna pomoc osobie z dysmorfofobig? Takie py-
tanie zadatam ekspertce od emocji,
ciata i podswiadomosci, Iwecie Wy-
sockiej, ktora od wielu lat zajmuje
sie zdrowiem fizycznym (prowa-
dzagc w Wilnie warsztaty fitness),
a od niedawna réwniez — emocjami.
Uwaza ona, ze pelne zdrowie to pet-
nia dobrostanu fizycznego i psy-
chicznego i najwazniejsze jest bu-
dowanie zdrowej relacji z ciatem,
opartej na zyczliwej trosce, szacun-
ku i akceptacji.

- W swojej wieloletniej pracy,
gléwnie z kobietami, spotykam ta-
kie, ktore sg fadne, catkiem zgrabne, z interesujgcg oso-
bowoscia, a widzg u siebie wady, ktérych de facto nie ma.
Majg tendencje do wyolbrzymiania niewielkich niedo-
skonatosci, na ktore inne osoby zupeinie nie zwracajg
uwagi: jakies zmarszczki, niezadawalajgcy wg nich wy-
glad wlosow, ksztalt nosa czy ust, niezgrabna sylwetka.
Jest oczywiste, ze niektorych ,niedoskonatosci” zmienié¢
nie mozemy, bo dziedziczymy po przodkach: figure, ga-
tunek wlosow, kolor oczu, owal twarzy. Ale nawet jesli

Dysmorfofobia moze do-
tyczy¢ kazdej czesci ciata.
Statystycznie najczescig)
rozwija sie w okresie na-
stoletnim, ale moze tez
dotkngc¢ ludzi dorostych.
Rzutuje na wszystkie inne
aspekty zycia.

Gdy gtowa nienawidzi
swojego ciata

O postrzeganiu siebie
w krzywym zwierciadle
Brenda Mazur

Obsesja bycia ,pieknym” towarzyszy ludziom
od dawna, jednak dzisiejsze czasy i ogromna
sita oddzialywania social mediow to zjawi-
sko spotegowaly. Internet z kazdej strony
osacza nas wizerunkami pieknych osdb,

o nieskazitelnej cerze, owalu twarzy, ideal-
nych proporcjach.

nam sie nie podobajg, to mozemy te ,wady uwolnic¢ od
ograniczajgcych scenariuszy”, zrozumiec¢ swoje emo-
cje i nauczy¢ sie wykorzystywac ich energie. Zamieni¢
urazy psychiczne w zasoby. Co prawda osoby przekona-
ne o swojej wyimaginowanej brzydocie bardzo trudno
jest przekonag, ze jest inaczej. Ale jest to mozliwe, tylko
wymaga to pracy nad sobg i swymi fobiami. Polgczenie
dzialan: terapii poznawczo-behawioralnej, technik re-
laksacyjnych, zaje¢ sportowych dostosowanych do kon-
dycji i wieku, kontakt z innymi ludzmi, ktérzy maja te
same problemy, sg nam zyczliwi, przynosi nadspodzie-
wane efekty — przekonuje Iweta Wysocka.

Dysmorfofobia nie bierze sie znikgd i ma czesto
swoje poczatki juz w dziecinstwie. Noworodek i nie-
mowle nie wiedzg, jak wygladajg. Nie majg jeszcze ob-
razu siebie. Z biegiem czasu jednak dziecko zaczyna
nabiera¢ obrazu wlasnej cielesnosci.
Odkrywanie siebie jest naturalnym
etapem rozwoju dziecka. Na to, jak
rozwija sie cielesno$¢ dziecka i jego
swiadomos¢ wygladu, na to, czy np.
dziewczynka bedzie sie akceptowac
i uwaza¢ za uroczg i wartosciowsg
osobe, czy tez bedzie wytyka¢ so-
bie wszystkie wady i zle czu¢ sie we
wlasnym ciele, wplywa wiele roz-
nych czynnikow.

Wptyw rodzicéw

W przypadku dziewczynek najwiekszy wpltyw na to,
jak zaczynajg postrzegac¢ swoje cialo i swojg kobiecos¢,
ma matka. W przypadku zdrowych, bliskich relacji, cor-
ka ma szanse wypracowac¢ w sobie zdrowe poczucie wla-
snego ciata. Poza komunikatami werbalnymi - podkre-
$laniem zalet, chwaleniem, zapewnieniami o tym, ze to
normalne, Ze nie jest sie perfekcyjnym jak lalka Barbie,
znaczenie majg tez komunikaty niewerbalne. To przede
wszystkim dotyk. Jesli matka chetnie przytula corke »
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w okresie wczesnego dziecinstwa,
wykonuje wszelkie czynnosci hi-
gieniczno-pielegnacyjne z pozy-
tywnym zaangazowaniem i czu-
toscig, taka dziewczynka bedzie
czula sie akceptowana i kochana.
Jesli jest odwrotnie, matka nie ma
czasu i potrzeby, aby te czynnosci
wykonywac z miloscig i oddaniem,
to w dzieciecej psychice pozostaje
to zakodowane na dlugie lata. Na-
wet jesli wydaje sie nam, ze dziec-
ko jest jeszcze zdecydowanie za
mate, by pamietac.

Okres dojrzewania

A co dzieje sie, gdy z paczka roz-
wija sie kwiat? Gdy dziecko przeistacza sie w nastolat-
ke? I tu jest roznie. Bywa tak, ze matki wewnetrznie nie
potrafig zaakceptowac swoich corek. Traktujg je jako
rywalki, jako mtodsze kobiety, ktore odbierajg im urode
i zainteresowanie. To bardzo niezdrowe podejscie, ale
sie zdarza. Dziewczynka, ktora jest wychowywana przez
takg matke, moze nabrac ztego spojrzenia na swoje cia-
Yo i poczucie kobiecosci, bo zazdrosna matka wttoczy jej
kompleksy i niewlasciwe przekonania, by pozby¢ sie ry-
walki i jg umniejszyc¢.

—Moze sie tez zdarzy¢, ze matka nie akceptuje wygla-
du corki. Nie podobajg jej sie: budowa ciata, uszy, nos.
Moze tez skarzy¢ sie innym na wyglgd corki. Brak ak-
ceptacji matki moze bardzo negatywnie wplynac na to,
jak dziewczynka czuje sie z samg sobg i swojg kobieco-
$cig. Jednak nie tylko brak akceptacji matki wzgledem
corki moze na to wplynac. Takze brak akceptacji matki
jej wlasnego wygladu, moze miec¢ odzew na corce. Jesli

Swiat zewnetrzny wmawia
nam, ze musimy byc¢ piek-
ni I wiecznie mtodzi. Nie
mozemy poddac sie temu
terrorowi. Zresztg przezyte
doswiadczenia pokazujg
prawdziwe wartosci czto-
wieka. | cho¢ wydaje sie,

ze bycie pieknym przynosi
szczescie, to badania wyraz-
nie pokazujg, ze tak nie jest.

oL
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Jesli dobrze Czujez Sielw swoim ciele, lepiej czujesz sie w swoim zyciu Fot. Archiwum lwety Wysockiej
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matka ciggle krytykuje swoj wyglad
przy corce, narzeka ciggle na male
usta, za grube nogi i ciggle katuje sie
dietami, to corka mimo woli zaczyna
tez na siebie krytycznie patrzeé. Za-
czyna analizowac swoje ciato i wyty-
kac sobie wszystkie niedoskonatosci,
skupiac sie na swoich wadach i pro-
blematycznych defektach. Bo takie
wzorce czerpie ona od matki — mowi
Iweta Wysocka.

Wptyw
rowiesnikow i popkultury

Dzieci i mtodziez potrafig by¢ na-
prawde bardzo okrutne. Jesli ktos
odstaje od wzorca, sg w stanie to na-
tychmiast wytkng¢, zwlaszcza, jesli w domu nie zosta-
ng nauczone tego, ze pewnych rzeczy mowic nie wypa-
da. Rowiesnicy mogg zwroci¢c uwage na cokolwiek: na
nos, wielkos¢ uszu czy nawet ksztalt nog, nie mowiac,
jak potrafig znecac sie nad kolegg czy kolezankg otyla.
Czy tez ,obciachowo” ubrang, za skromns, za glupig...
Przemoc psychiczna, wyzwiska, wysmiewanie wygladu,
to wszystko pozostawia bardzo silny, negatywny slad
w psychice nastolatka.

Media spolecznosciowe, $wiat filmu, muzyki i cele-
brytow to cos, co moze bardzo powaznie zachwiac po-
czuciem wlasnej wartosci. Mlodzi ludzie (niestety lu-
dzie dojrzali tez) sg bombardowani zdjeciami i filmami,
ktore przedstawiajg przepieknych, idealnych ludzi,
w idealnej formie fizycznej. Nie zastanawiamy sie na-
wet, ze to wszystko to kwestia filtréow, przerobek. Magia
fotografii. A idealni ludzie nie istniejg. Nikt nie wstaje
z Yozka perfekcyjny. Kazdy ma niedoskonalosci cery, »

-
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niechciane faldki, rozwichrzone wlosy. Nikt na co dzien
nie ubiera sie jak na pokaz mody, nie pacykuje twarzy
tonami make-up. To media spolecznosciowe wypaczajg,
nam obraz. W przypadku celebrytow duza czes¢ wygladu
to kwestia odpowiednich stylistow, makijazystow, fryzje-
row czy nawet chirurga plastycznego. I w tym wszystkim
nie ma nic ztego — kazdy ze swoim wyglgdem moze robi¢
to, co chce. Jednak wazne jest to, by zrozumie¢, ze zaden
celebryta czy influencer nie jest idealny. I nawet najpiek-
niejsza kobieta swiata nie zawsze wyglagda perfekcyjnie.

— Nie kazdy, kto nie akceptuje swojego wygladu, za-
raz nabawi sie z tego powodu powaznych zaburzen. Ale
moze sie tak sta¢. Chec¢ ,naprawienia” sylwetki prowadzi
do stosowania przeroznych diet. Bez kontroli lekarskiej
- prowadzi do anoreksji lub bulimii. Moze doprowadzi¢
do nerwicy natrectw i powaznej depresji. Tak rozwija sie
dysmorfofobia — twierdzi Iweta Wysocka.

Definicja dysmorfofobii

Dysmorfofobia to zaburzenie psychiczne, ktore spra-
wia, ze osoba nim dotknieta nie jest w stanie pozytyw-
nie mysle¢ o swoim ciele. Wada wg niej jest olbrzymia
i natychmiast zwraca uwage wszystkich, ktorzy patrzg
krytycznie, z mieszanksg litosci, a nawet obrzydzenia.
Oczywiscie, wszystko to dzieje sie tylko w glowie takiej
osoby. W rzeczywistosci wada albo nie istnieje w ogole,
albo moze by¢ naprawde niewielka.

Dysmorfofobia moze dotyczy¢ kazdej czesci ciala. Staty-
stycznie najczesciej rozwija sie w okresie nastoletnim, ale
moze tez dotkng¢ ludzi dorosltych. Rzutuje na wszystkie
inne aspekty zycia. Taka osoba zamyka sie w sobie, unika
spotkan publicznych, ma problem z chodzeniem do szkoty
i pracy. Taka osoba chorobliwie skupia sie na swoim wyglg-
dzie i nie jest w stanie przestac¢ o tym myslec.

Jak zaakceptowaé swoj wyglad?

Akceptacja swojego wygladu jest wazna. To wlasnie
ona pozwala czlowiekowi na lepsze, szczesliwsze i pel-
niejsze zycie. Przede wszystkim pamietaj o tym, ze ak-
ceptacja swojego wygladu wcale nie oznacza, ze prze-
staniesz nad sobg pracowac. Akceptacja swojej nadwagi
wcale nie oznacza, ze przestaniesz sie odchudza¢. Na-
dal mozesz to robic, jednak gdy be-
dziesz patrze¢ w lustro bez uczucia
niecheci, gdy bedziesz akceptowac
siebie, caly ten proces moze sta¢
sie o wiele latwiejszy, a na pewno
przyjemniejszy.

- Walka z kompleksami jest
trudna. Jednak mozesz sobie z tym
poradzi¢. Uswiadom sobie, ze two-
ja uroda to nie tylko twoj wyglad
fizyczny. To tez twoje piekno we-

Dysmorfofobia to zaburze-
nie psychiczne, ktdre spra-
wia, ze osoba nim dotknieta
nie jest w stanie pozytyw-
nie myslec¢ o swoim ciele.
Wada wg niej jest olbrzymia

Media spotecznosciowe, Swiat filmu, muzyki i celebrytéw
to cos, co moze bardzo powaznie zachwia¢ poczuciem
wtasnej wartosci Fot. Archiwum Iwety Wysockiej

w udane, szczesliwe zwigzki i otaczajg sie wieloma ludzmi,
rowniez tymi, ktorych uwaza sie za klasycznie pieknych.
Charakter i pewnos¢ siebie naprawde majg znaczenie.
Warto wiec nad tym pracowac. Uswiadom sobie, ze nieza-
leznie od tego, jak wygladasz, zaslugujesz na mitos¢, szacu-
nek i uznanie - twierdzi Iweta Wysocka.

Warto szuka¢ pomocy

— Podczas terapii uwalniam cie od myslenia o diecie,
emocjonalnego jedzenia, niepokoju, poczucia winy i wstydu
oraz destrukcyjnych zachowan, choréb psychosomatycz-
nych. Pomagam kochac¢ siebie, odkrywac pasje. Odkrywac
te poktady milosci do siebie samej, ktore nadal w tobie sa.
Mozesz tez zrozumiec, skad biorg sie twoje przekonania
i zaczg¢ z nimi walczy¢. Mozesz w ten sposdb wzmocnic¢
SWOjg pewnosc siebie i sprawié, ze twoje kompleksy znikng.
Bardzo wazne, by sie podobac — przede wszystkim samej
sobie. Jesli dobrze czujesz sie w swoim
ciele, lepiej czujesz sie w swoim zyciu.
To motto, ktére chce przekaza¢ jako
trenerka ciatozyczliwosci — zapewnia
Iweta Wysocka.

Swiat zewnetrzny wmawia nam,
ze musimy by¢ piekni i wiecznie mto-
dzi. Nie mozemy poddac¢ sie temu
terrorowi. Zresztg przezyte doswiad-
czenia pokazujg prawdziwe wartosci
czlowieka. I cho¢ wydaje sie, ze bycie

wnetrzne. W koncu na pewno
mozesz wskaza¢ przykiady ludzi,
ktorzy odbiegajg od przyjetych ka-
nonow piekna, a jednak nie narzeka-
ja na brak zainteresowania, wchodzg

| natychmiast zwraca uwage
wszystkich, ktorzy patrzg
krytycznie, z mieszanka lito-
scl, a nawet obrzydzenia.

pieknym przynosi szczescie, to bada-
nia wyraznie pokazujg, ze tak nie jest.
Ciekawsze zycie majg ci, ktorzy sg
uczciwi, empatyczni i emanujg fajng
energig. Nie dajmy sie zwariowac.
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Hejka! Wakacje sg tez po to, Zebysmy mogli pojsé do kina. Tak, tak — to ogromna
frajda obejrzeé ulubiony albo wyczekiwany film w 3D albo 4D, gdzie widz odbiera
jak powstaje

filmnie tylko przez obraz i dzwiek, ale takze przez ruch! A czy wiecie,
film i kto przy tym najwiecej sie¢ napracuje?

Jak powstaje film?

Nad tym, abyscie mogli wygodnie usig$¢ w obszer-

nej sali, przed wielkim ekranem, w wygodnym fotelu

lub krzesle i z zapartym tchem obejrze¢ film, pracuje
bardzo duzo oséb. Sg to m.in.: aktorzy, rezyser i jego
pomochicy, scenarzysci, operatorzy kamer, dZzwiekowcy,
charakteryzatorzy, osoby pomagajgce przy budowie
planu filmowego.

0d czego zaczyna sie prace nad filmem?

Od scenariusza! To tekst, na ktérego podstawie przygo-
towuije sie film. Scenariusz jest podzielony na mniejsze
czesci, czyli sceny. Zawiera nie tylko dialogi, czyli to, co
postacie majg powiedzie¢, lecz takze opisy postaci. Sce-
nariusz moze by¢ przygotowany na podstawie jakiej$
ksigzki, powiesci. Wtedy mamy do czynienia z adaptacjg
filmowa dzieta literackiego — ekranizacjg powiesci.

Kto jest najwazniejszg osobg pracuja-
ca nad filmem? "
Rezyser! To on odpowiada za caty l
film. Decyduje, kto zagra filmowe role.
Akceptuje dekoracje, plenery, muzyke
do filmu. Z jego zdaniem musi liczy¢ ,
sie cata ekipa filmowa.

Kto obstuguje kamere?
Operator filmowy! Méwimy;,
ze prowadzi on kamere. To odpo- =
wiedzialne i trudne zajecie. Za-
uwazcie, jak rézne moga by¢ uje- &
cia tej samem sceny: zblizenia,
oddalenia, ujecia z gory i z dotu.
Aby film byt ciekawy, operator
musi wiedzie¢, jak prowadzi¢
kamere, stosowac rézne ujecia.

Kto zmienia aktora
w filmowa postac?
Charakteryzator! Potrafi
sprawi¢, ze aktor w jednej
scenie wyglada na mtode-
go, tryskajgcego zdrowiem
mtodzienica, a w innej to po-
marszczony staruszek. Charaktery-
zatorzy potrafig zmieni¢ wyglad
postaci za pomocg przeréznych # ‘
farbek, sztucznych wloséw, zaro- '
stu, a nawet sztucznych ran i blizn.
Kto uklada sceny w jedna catos¢?
Montazysci! Kiedy wszystkie sceny filmu zostajg juz
nakrecone, do pracy przystepujg montazysci. Montujg,
czyli uktadaja (,sklejajg”) sceny w jedng catosé. Po ukon-
czeniu montazu film trafia do kin.
Jak nazywa sie pierwszy pokaz filmu?
To premiera! Premiery sg zazwyczaj bardzo uroczyste,

. _ bo to wielkie $wieto dla wszyst-
1 kich, kt6rzy pracowali przy
" produkgj filmu.
Ciekawostki o fil-
mach animowanych
* W ,Uciekajgcych kurczakach”
(2000) kazda posta¢ ma cos na szyi
. —naszyjnik, chustke czy apaszke.
@ To dlatego, ze ciata kurczakow

i a glowy i skrzydta z plasteliny.
. Tworcy wpadli na pomyst, aby
== przy pomocy akcesoriow ukry¢

" potaczenia miedzy plasteling
aresztg ciata.



KURIER

WILENSKI

Prenumerata 2024

na kolejny miesigc trwa do 28. dnia
kazdego miesigca

Wydanie codzienne (kod 0044)
Na miesigc 10,00 €

Na 3 miesigce 28,00 €

Na 6 miesiecy 54,00 €

Wydanie magazynowe (kod 0172)
Na miesiagc 4,00 €

Na 3 miesigce 11 €

Na 6 miesiecy 21,00 €

Dla os6b niepetnosprawnych oraz emerytow

Wydanie codzienne (kod 0227)
Na miesigc 9,00 €

Na 3 miesigce 25,00€

Na 6 miesiecy 49,00€

+Kurier Wilenski” mozna zaprenumerowac:

w kazdym urzedzie pocztowym
(Lietuvos pastas);

drogg elektroniczng:
www.prenumeruok.|t;

Zasiegna¢ informacji mozna pod nr. tel. (8-5) 260 84 44, Birbyniy g. 4A, LT-02121
Vilnius, kolport@kurierwilenski.lt, www.kurierwilenski.lt



