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Jak by nie patrzed, tegoroczne wakacje zostaty naznaczone mocnym
sportowym akcentem. Nawet nie w tym rzecz, ze szaleliSmy w basenach,
jeziorach czy na gorskich szlakach. Sport przypominat o sobie poprzez
futbolowe mistrzostwa Europy, igrzyska olimpijskie, paraolimpijskie,
a jeszcze we wrzesniu przyszta rywalizacja reprezentacji siatkarskich
na szczeblu kontynentalnym.

Przygladajac sie sportowym mocarzom, warto pomyslec o tym, ze
ich wielkie zwyciestwa okupione sg nieprawdopodobnym wysitkiem
i systematycznym treningiem.

O tym, ze sport buduje charakter i daje wewnetrzna site do pokonywa-
nia trudnos$ci, opowiada Karolina Pek - tegoroczna ztota medalistka
letnich igrzysk paraolimpijskich.

W wydaniu znajdziecie takze teksty o diecie weganskiej i zaburze-
niach odzywiania - zdrowe jedzenie to takze istotny element zdrowego
trybu zycia. Polecam réwniez tekst o skutecznym zarzadzaniu czasem.
Dla wszystkich, ktérzy chca osiggad sukcesy, planowanie zajec staje
sie koniecznoscia.

Warto tez zajrze¢ do artykutu o geocachingu - coraz bardziej popularnej
»zabawie w odkrywcdw?”. Z kolei tym, ktérzy lubia zaskoczenia, pole-
cam artykut o ksiedze rekordéw Guinnessa. Oj, czytajac tekst, nie-
jeden z Czytelnikéw pomysli, ze jednak ten Swiat jest troche dziwny.

Lidia Kedra

Niepetnosprawnos¢ nie jest zadna bariera
Zaburzenia odzywiania

NOWA MODA: JESTEM WEGE!

Szkoda czasu na gtupoty

Szkolenia Mtodych Liderow

Ksiega szalonych rekordow

GPS skrytke wskaze

Hiszpanska przygoda
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Projekt ,,Mtody Krakow - Mtode Media”
otrzymat nagrode Europejskiej
Sieci Miast Przyjaznych Dzieciom
w Stuttgarcie w roku 2011.
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Niesprawnosc¢
nie jest

Sport 0sob niepetnosprawnych
staje sie coraz bardziej
profesjonalny

- mowi Karolina Pek, ztota
medalistka letnich igrzysk
paraolimpijskich, reprezentantka
Polski w tenisie stotowym.

Karolino, za Toba okres przygotowan do
zblizajacej sie paraolimpiady w Tokio. Co
wptyneto na to, ze wybratas droge wyczy-
nowego sportu?

0d dziecka ciggneto mnie do wszelakiej aktywnosci. Nie
tylko interesowatam sie sportem, ale zawsze czutam,
ze chce sie rozwija¢ w tym kierunku. Ja po prostu
lubitam rywalizacje! Szczerze méwiac, nie od zawsze
byt to tenis. Raczej bytam kojarzona z pitka nozna, ktéra
chciatam trenowac profesjonalnie. Chodzitam na trenin-
gi, ale wiadomo byto, ze w tamtych czasach sport oséb
z niepetnosprawnosciami nie byt az tak promowany
i popularny jak dzisiaj. Gdy miatam okoto 11, lat mama
namoéwita mnie na treningi tenisa stotowego. Chciata,
abym to tam odnalazta siebie. Zaczetam czesSciej przy-
chodzi¢ na hale treningowa i trenerzy dostrzegli méj
potencjat. Musiatam co$ wybracd, wiec zrezygnowatam
z pitki. Z perspektywy czasu widze, ze to byta dobra de-
cyzja, chociaz nie powiem, do dzisiaj lubie obejrzeé jakis
meczyk ($miech).
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Czyli juz wtedy zrozumiatas, ze to Twoj
swiat?

Czas to sam zweryfikowat. W wieku 15-16 lat, po paru
sukcesach, trzeba byto mysleé o przysztosci. Postano-
witam przeprowadzié sie do Krakowa, aby trenowaé
w Klubie Sportowym Bronowianka. Dzieki temu sie roz-
wijatam. Trenowatam nie raz, ale dwa razy dziennie,
a w dodatku pod okiem $wietnych treneréw. Decy-
zja o zamieszkaniu w Krakowie data mi tez mozliwos¢
wspotpracy z osobami petnosprawnymi. Uwazam, ze dla
osoby z niepetnosprawnosciami jest to bardzo wazne,
bo daje szanse na podniesienie poziomu sportowego.
Z czasem zaczetam graé w 1. lidze kobiet, a gdy roz-
winetam sie jeszcze bardziej - w ekstraklasie kobiet. Po
ponad 7 latach w Krakowie moge powiedzie¢, ze prze-
prowadzka wyszta na plus.

Czasy sie zmieniajq. Zawodnicy
niepetnosprawni poswiecajg
tyle samo czasu na trening,

petnosprawne. Kazdy w tej chwili

ma dostep do profesjonalnych hal,
fizjoterapeutow. Organizowane sq

tez zgrupowania, podczas ktorych
mozna dobrze potrenowac.
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Znam Cie jako kobiete o silnym charakte-
rzeiniesamowitej determinacji, ktéra widac
na hali treningowej. Opowiedz, prosze, ja-
ki wptyw ma na Ciebie uprawianie wyczy-
nowego sportu.

Sport uksztattowat mnie i to, kim jestem dzisiaj. Od
dziecka widziatam, jak poprzez treningi podnosze swéj
poziom. Tenis nauczyt mnie, Ze ciezkg praca mozna osig-
gnad swoje cele w kazdej dziedzinie zycia. Poddawanie
sie przy stole w czasie meczu nie wchodzito w gre, wiec
na co dzien tez nie bratam takiego rozwigzania pod
uwage. Przeciwnosci losu byto mndstwo, ale wytrwatos¢
to chyba klucz do przejscia przez najwieksze trudnosci.

Sport wyczynowy to tez skazanie sie na zy-
cie petne wyrzeczen.

Juz po 12. roku zycia zaczety sie wyjazdy na turnieje
ogblnopolskie i miedzynarodowe oraz zgrupowania.
Nie mogtam zy¢ jak reszta dzieci w moim wieku, bawic
sie, jezdzi¢ na wycieczki. Wtedy musiatam nauczyc sie
samodzielno$ci oraz przyzwyczaja¢ do tego, ze bytam
daleko od domu. To wszystko wigzato sie z tym, ze
spedzatam mniej czasu z rodzing czy rowiesnikami.
Mysle, ze dla dziecka, nie tylko z niepetnosprawnoscia,
jest to lekcja zycia. Gdy bytam starsza i juz catkowicie
podporzadkowywatam wszystko tenisowi, nie miatam
czasu na imprezy, znajomych, kino. Zdawatam sobie
sprawe, ze trzeba znalez¢ czas na regeneracje po zawo-
dach.

Przeczytatam ostatnio cytat, ktéry pozo-
stat w mojej pamieci: ,,Wygrana to pokonanie
samego siebie, wtasnego ciata, ograniczen
i obaw. Wygrana oznacza zmiane snu w rze-
czywistosc”, Co o tym sadzisz?

Jak najbardziej sie zgadzam! Wygrana jest nagroda
za ciezka prace. Z tym, ze trzeba rozumiec jg wielo-
aspektowo, bo juz samo to, ile wysitku i zaangazowania
wktadamy w swdj trening, jest zwyciestwem. Mysle, ze
inni sportowcy przyznajg mi racje, ze poddanie sie - czy
to na hali, czy w czasie zawoddw - jest porazka. Wazne
jest, aby pamietad, ze podium, triumf na zawodach to
chwila i w nastepny dzien znowu trzeba wraca¢ do pracy.
Jesli zapomnimy o tym, to nastepnym razem przegramy.
Moj przyktad, jak i wielu 0s6b z niepetnosprawnosciami,
pokazuje, ze ciato nie jest ograniczeniem, a materiatem,
ktéry mozemy rzezbic. | tylko od wspomnianych w cyta-
cie obaw zalezy efekt koncowy.

A czy Twdj sen stat sie juz rzeczywistoscia?
($miech) Zalezy jaki, ale szczerze mdwiac, stat sie. Zro-
zumiatam to chyba, stojac na podium w Rio de Janeiro
w 2016 roku. Kazdy sportowiec $ni o takiej chwili. Zdo-
byty§my wtedy ztoty medal druzynowo. Pierwszy raz
w historii pokonaty$my reprezentacje Chin. Jej zawod-
niczki takze wtedy byty faworytkami. Nigdy nie zapo-
mne decydujacej o wyniku finatu mojej gry z zawod-
niczka, ktérej nigdy wczesniej nie udato mi sie pokonad.
Sen stat sie rzeczywistoscia, a ja pokonatam wszystkie
obawy.

Rywalizujesz na co dzien rowniez z zawod-
nikami petnosprawnymi. Zauwazasz istot-
ne roznice pomiedzy ich zaangazowaniem
w uprawianie sportu a zaangazowaniem
sportowcow z niepetnosprawnosciami?

Sport 0séb niepetnosprawnych staje sie coraz bardziej
profesjonalny. Czasy sie zmieniaja. Zawodnicy niepet-
nosprawni poswiecaja tyle samo czasu na trening,
a czasami nawet wiecej, niz osoby petnosprawne.
Kazdy w tej chwili ma dostep do profesjonalnych hal,
fizjoterapeutow. Organizowane s3 tez zgrupowania,
podczas ktérych mozna dobrze potrenowad. Obec-
nie niesprawno$¢ nie jest zadna bariera. Jesli chodzi
o podejscie takich osdb, to z obserwacji widze, ze po-
przez nasze doswiadczenia zyciowe mamy wiecej deter-
minacji, pasji czy woli walki. Dla niektérych jest to takze
okazja do pokazania, ze mimo niepetnosprawnosci
mozna spetniaé swoje marzenia.

To, 0 czym mowisz, potwierdzaja Wasze wy-
niki. Wielokrotnie pokonujecie osoby w pet-
ni sprawne.



Przyktad Natalii Partyki - to zawodniczka z niepetno-
sprawnoscia, a jednoczesnie wciaz uwazana za jedna
z najlepszych tenisistek w Polsce. To ona byta dla mnie
inspiracja. Pokazata, ze mozna nawiazywad walke z oso-
bami petnosprawnymi. Osobiscie sama chciatabym
udowadniac innym, a przede wszystkim mtodym zawod-
nikom, ze przyszte pokolenie 0s6b z niepetnosprawno-
$ciami moze duzo osiggnac.

Czy podczas procesu przygotowawczego do
paraolimpiady w Tokio narzucono Ci wiek-
sza presje? Odczuwatas wiekszy stres, zwa-
zywszy na liczne sukcesy z poprzednich lat?

Te rozgrywki beda zdecydowanie inne. Przez pandemie
koronawirusa mieliSmy az 5 lat na przygotowania do
Tokio. Nie byto tatwo. Ostatnie miesiagce przed igrzys-
kami rdznity sie od przygotowan do Rio, bo meczyta
mnie kontuzja i do ostatniej chwili wszystko wisiato na

9,
A

Karolina Pek
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wtosku. Musiatam, wspdlnie z moim trenerem i z moim
fizjoterapeuta Krzysztofem Klimka, zdecydowac sie na
zabieg. P6zniej bytam pod ciagta kontrolg i dopiero po
pewnym czasie dostatam pozwolenie na lekkie treningi
na sitowni z trenerem Pawtem Oraczem. Do pingpon-
gowego stotu wrécitam ostatecznie w potowie czerwca,
wiec pod tym wzgledem stres byt, bo chciatam w miare
mozliwosci szybko wyzdrowiec. Na igrzyska do Rio de
Janeiro jechatam z nastawieniem, aby zagra¢ swdj naj-
lepszy tenis. Do Tokio lece z takim samym. Nie chce na-
ktadaé na siebie dodatkowej presji, bo wiem, ze to nie sg
moje ostatnie igrzyska. Na pewno dam z siebie wszystko
i bede walczy¢ o kazda pitke. Wiadomo, ze przez koro-
nawirusa bedzie inaczej, bo dtugi czas nie byto zadnych
rozgrywek miedzynarodowych, a dodatkowo przez caty
pobyt w Tokio bedg nam towarzyszy¢ wszelkie restryk-
cje, ktére moga wptywad na nasze nastawienie. Juz
sama gra bez kibicow bedzie czym$ nowym. Tak czy
inaczej, na te chwile podchodze do tego ze spokojna
gtowa, bo tak robitam w ubiegtych latach.

Gdy sie z Toba rozmawia, sprawiasz wraze-
nie catkowicie uksztattowanejzawodniczki.
Wiesz, czego chcesz w zyciu. Uwazasz sie za
taka, czy jednak masz chwile stabosci?

Z pewnoscig przede mna duzo pracy. Znam juz swoje
mocne i stabe strony. Staram sie eliminowac stabe, a jed-
nocze$nie pracowa¢ nad mocnymi. Ale to ciggty proces,
ktéry chyba nigdy sie nie koriczy (Smiech). W tenisie
stotowym wazna jest technika uderzenia. Wazne jest
takze, aby caty czas pilnowaé szczegétdéw. Chyba do-
tychczas najtrudniejszymi psychicznie momentami
byty przegrane finaty na mistrzostwach Europy i mistrzo-
stwach Swiata. Do tej pory nie wygratam jeszcze zadnego
finatu w turnieju indywidualnym na wiekszej imprezie,
ale doswiadczenie nauczyto mnie, ze nie moge myslec
o takich rzeczach za dtugo. Nad tym staram sie ciagle
pracowac. Chce, aby porazki nie demotywowaty mnie,
a raczej dziataty napedowo. Dlatego po kiepskim turnie-
ju zawsze wracam na trening i pracuje jeszcze ciezej.

Rozmawiata Anna Zajac

jest zawodniczka tenisa stotowego, trenuje w pierwszoligowej druzynie KS Bronowianka Krakow. Jest wielokrotna
reprezentantka Polski, druzynowa brgzowa medalistka z paraolimpiady z Londynu (2012), a takze bragzowa meda-
listka w singlu i ztota w druzynie z paraolimpiady z Rio De Janeiro (2016) i Tokio (2021). Oprécz licznych tytutéw mis-
trzostw Polski i medali na arenie europejskiej w rywalizacji niepetnosprawnych konkuruje réwniez ze sportowcami
petnosprawnymi. Do jej najwiekszych sukceséw nalezy miedzy innymi wicemistrzostwo Polski z 2020 roku w deblu

(w parze z Emilia Kijok).

Rozmowa zostata przeprowadzona w sierpniu 2021 roku przed Igrzyskami Paraolimpijskimi w Tokio.
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ZABURZENIA ODZYWIANIA

grozne choroby naszych czasow

Wedtug szacunkow jedna na dwadziescia piec kobiet doswiadczyta
anoreksji, a jedna na piecdziesiat - bulimii. To nie koniec ztych wiesci,
bo te statystyki wciaz rosna.

Liczba os6b zmagajacych sie z zaburzeniami psychiczny-
mi gwattownie wzrasta. Naleza do nich miedzy innymi
zaburzenia odzywiania, ktére rowniez maja podtoze
psychiczne. Moga one miec rézne przyczyny. Wiadomo,
ze znacznie wieksze ryzyko zachorowania wystepuje
u oséb, ktére maja w rodzinie kogos zmagajacego sie
z tymi zaburzeniami, oraz u tych, ktérych najblizsze
otoczenie przyktada zbyt duza wage do wygladu ze-
wnetrznego. Znaczenie maja takze czynniki spotecz-
no-kulturowe, takie jak prezentowanie przez media
spotecznosciowe ideatu piekna - wychudzonego ciata,
doskonatej i szczuptej sylwetki. Mtode osoby, pragnace
doréwnac¢ modelkom i modelom z kolorowych ma-
gazynow i stron internetowych, decyduja sie na gwat-
towne odchudzanie, ktére w pewnym momencie moze
sie przerodzi¢ w chorobe. Warto przy tym pamietaé,
ze zaburzenia odzywiania dotykaja nie tylko nastolat-
kow, ale réwniez oséb w srednim i podesztym wieku,
cho¢ zdarza sie to znacznie rzadziej.

Przyczyna zaburzen odzywiania bywa réwniez silny
stres, ktéry moze powodowac zaréwno niecheé do
jedzenia, jak i tzw. zajadanie problemoéw. W konsek-
wencji - uzaleznienie od jedzenia czy napady objadania
sie, ktére prowadza do otytosci, z czasem tez do cukrzy-
cy, nowotwordw, zaburzen krazenia czy choréb stawow.

OCZAMI CHOREGO

Psycholog Dorota Werner przekonuje w jednej ze swoich
prezentacji naukowych, ze osoba zmagajaca sie z ano-
reksja lub bulimia ma zaburzony obraz wtasnego ciata.
Uwaza sie za zbyt gruba i nieatrakcyjna, nawet kiedy
wazy zdecydowanie zbyt mato. Nie wierzy w zapewnie-
nia innych, ze wcale nie potrzebuje sie odchudzad.
Czuje dume z powodu utraconych kilograméw i cia-
gle nie jest usatysfakcjonowana swoim wygladem. By
jeszcze bardziej zmniejszy¢ swoja mase, ¢wiczy ponad
sity i znaczaco ogranicza positki. W przypadku buli-
mii pojawiaja sie epizody objadania, spowodowane na
og6t silnym stresem, podczas ktérych cierpiacy na nia
pochtaniaja w napadach niezdrowego gtodu ogromne
porcje, jakich zdrowa osoba nie bytaby w stanie zje$¢
naraz. Bojac sie przybrac na wadze, prowokujg wymio-
ty, stosuja gtodowki i zazywaja Srodki przeczyszczajace.

KONSEKWENCJE

Do nastepstw anoreksji naleza: nagty spadek wagi, cia-
gte uczucie zimna i trudnosci w utrzymaniu prawidtowej
temperatury ciata, zanik miesni i tkanki kostnej, omdle-
nia, zmeczenie, spadek cisnienia krwi, zaburzenie cyklu
miesigczkowego oraz pracy watroby. Skutki bulimii to
z kolei np. wyniszczenie szkliwa zebow, ktére jest na-
stepstwem czestych wymiotow. Obydwie te choroby
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w skrajnych przypadkach, jezeli nie beda odpowie- O

dnio zdiagnozowane i leczone, moga doprowadzi¢ do
Smierci.

Myslac o skutkach ubocznych tych zaburzen, trzeba pa-
mietac rowniez o powaznych nastepstwach natury psy-
chicznej: nieustannym niepokoju, rozdraznieniu, rezy-
gnacji z zainteresowan, niecheci do spedzania czasu
w towarzystwie innych os6b, zamykaniu sie we wtasnym
Swiecie, a czesto takze depresji, okaleczaniu swojego
ciata i myslach samobdjczych.

JAK POMOC?

Cztowiek dotkniety takimi zaburzeniami nie da rady sa-
modzielnie sobie z nimi poradzi¢. Zwtaszcza gdy wypiera
istnienie problemu. Potrzebuje wsparcia i zrozumienia
ze strony rodziny i znajomych. Otoczenie musi zadbac
o jego zdrowie i zatroszczyc sie o niego.

Niekoniecznie od razu zdamy sobie sprawe z istnienia
problemu, bo np. w przypadku anoreksji nie zawsze
wystepuje nagta utrata masy ciata, a prowokowanie
wymiotow czy nadmierne objadanie sie tatwo moz-
na ukryé. Jednak jesli dostrzezemy u kogo$ podobne
niepokojace zachowania, to warto sprébowac poroz-
mawiac. Trzeba jednak byc¢ przy tym taktownym i de-
likatnym, by ten, komu chcemy poméc, nie zamknat sie
w sobie i nie wycofat. Koniecznie trzeba sie tez postarac
0 pomoc psychiatryczna. Skoro zaburzenia odzywiania
naleza do zaburzen psychicznych, to nie wystarczy kon-
sultacja z dietetykiem. W przypadku nastolatkéw duzym
wsparciem moze sie okaza¢ wychowawca lub szkolny
psycholog. Warto tez zwrécié¢ sie w takim wypadku do
fundacji Ogdlnopolskie Centrum Zaburzen Odzywiania,
ktora zapewnia wsparcie i dostarcza potrzebnych infor-
macji chorym i ich rodzinom.

NIGDY NIE MOZNA SIE PODDAWAC

Chociaz zaburzenia odzywiania czesto trudno jest zdia-
gnozowac i wyleczyd, to nie jest to niemozliwe. Przy
odpowiednim wsparciu zmagajacy sie z nimi cztowiek
moze odzyskac zdrowie, mitos¢ do siebie samego i ra-
dos¢ zycia. Udowadniaja to osoby, ktére doswiadczyty
tego problemu, ale zdotaty sobie z nim poradzi¢, a te-
raz dziela sie swoimi doswiadczeniami. Nalezy do nich
piosenkarka Lady Gaga, ktora przyznata, ze w wieku 15
lat chorowata na bulimie i anoreksje. - Badzcie odwaz-
ni, nie wstydzcie sie swoich niedoskonatosci, poko-
chaijcie je - zacheca. W wywiadzie dla magazynu ,,Twoj
Styl” przyznat sie do nich takze aktor Mikotaj Roznerski.
Opowiedziat o swoich kompleksach zwigzanych z wy-
gladem, a takze pochodzeniem ze wsi. Zabiegajac o zain-
teresowanie ze strony kolezanek, odchudzat sie coraz
intensywniej. W pewnym momencie wazyt zaledwie
42 kilogramy. Wéwczas wyladowat w szpitalu.

Postepujacy gwattowanie rozwoj psychiatrii i wzrastaja-
ca Swiadomos¢ spoteczna sprawiaja, ze coraz wiekszej
liczbie os6b udaje sie wygrac z zaburzeniami odzywiania
i zacza¢ prowadzi¢ zdrowy, niewyniszczajacy organizmu
styl zycia.

Alicja Bazan
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Przegladajac statystyki, mozna zauwazy¢, ze okoto 43%
Polakéw ogranicza jedzenie miesa lub catkowicie go
unika. Opublikowany w 2019 roku przez Panel Ariadna
sondaz wskazywat na 38,5%. Jak widad, jest to duza
zmiana. Dlaczego wegetarianizm miataby zagosci¢
w naszym zyciu? Czy bez miesa da sie zy¢? Co powodu-
je, ze coraz wiecej Polakow przekonuje sie wtasnie do
tej diety?

+AP ZDROWIE!

Mowi sie, ze dieta wegetarianska to jeden z najzdrow-
szych sposobdw odzywiania! Osoby unikajgce miesa
sg zdrowsze, rzadziej choruja na réznego typu choro-
by, w tym cukrzyce Il czy bdl stawdw. Bonusem jest
tez prawidtowa masa ciata utrzymywana ze wzgledu
na mniejsza liczbe zjadanych kalorii. Chyba ze sa
mito$nikami wysokokalorycznych stodyczy... Agata Ra-
dosh, instruktorka Szkoty Zdrowego Gotowania, mowi:
- Dzieki wiekszej ilosci spozywanych warzyw i owocow
menu wegetarian bogatsze jest w witaminy antyoksy-
dacyjne, ktére chronia przed szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikéw. Te z kolei odpowiedzialne s3a za
procesy przedwczesnego starzenia. Odgrywaja takze
znaczaca role w powstawaniu zmian nowotworowych.
Wegetarianskie menu bogate jest w btonnik pokarmowy,
ktory przyspiesza perystaltyke jelit, zatem chroni przed

Coraz wiecej z nas ogranicza
jedzenie miesa.

zaparciami, obniza poziom cholesterolu w organizmie,
wigze toksyny i metale ciezkie, utatwiajac ich usuwanie
z organizmu.

Z TROSKI O ZWIERZETA

Przyczyna rezygnacji z miesa nie s3 tylko aspekty zdro-
wotne. Niektorzy przestajg je je$é, bo sg przeciwni ztej
hodowli i traktowaniu zwierzat, ktére przeciez rowniez
sg zywymi istotami i maja prawo do zycia. Osoby takie
wskazuja, ze zwierzeta hodowlane spedzajg swoj czas
na niewielkiej powierzchni, dostajac jedzenie niezwykle
tuczace, aby szybko przybraty na wadze. Dla przyktadu
kurczatka nie majg mozliwosci zycia w otwartej
przestrzeni, gdzie mogtyby grzebac¢ w ziemi czy szukaé
pozywienia. Ich dalszego losu mozna si¢ juz zdecydowa-
nie domyslié...

LENISTWO - PRZYJACIEL CZLtOWIEKA

Wiele osdb nawet nie prébuje eksperymentowac z pro-
duktami innymi niz mieso. Co moze za tym stac? Brak
checi i wygoda. tatwiej jest kupi¢ surowe migso i szybko
usmazyc je na patelni, niz wysilac sie, szukajac innych
dostepnych sktadnikow, ktére trzeba odpowiednio do-
prawi¢. Skoro jednak juz w starozytnosci sam Platon nie
jadt miesa, dlaczego nam miatoby sie nie udaé?

ZAMIAST MIESA... FASOLA

Jednak brak miesa, bez zapewnienia sobie odpowied-
niej ilosci sktadnikdw, moze by¢ szkodliwy. Wegetaria-
nie zastepuja biatko roslinami straczkowymi: fasola,
soczewica, tofu, ciecierzyca czy prazonymi pestkami
dyni dodanymi do owsianki - zamiast szynki do kanap-
ki. Nie wszyscy wegetarianie rezygnuja z ryb. Jesli jed-
nak taka bedzie ich decyzja, powinni zadbac o sktadniki
zawierajace te kwasy, w ktore bogate jest mieso ryb.
Mozna je znalez¢ na przyktad w orzechach wtoskich czy
oleju lnianym.



Przy diecie wegetarianskiej moga pojawic sie prob-
lemy z przyswajaniem zelaza. Dlaczego? Jak twierdzi
Anna Lewandowska: - U wegetarian czesto wystepuja
niedobory zelaza. Jest to zwigzane z tym, ze zawarte
w produktach roslinnych zelazo niehemowe jest gorzej
przyswajalne przez nasz organizm niz zelazo hemowe,
obecne w produktach pochodzenia zwierzecego. Duze
spozycie btonnika dodatkowo moze utrudniac przyswa-
janie tego pierwiastka. Moja rada dla wegetarian: spozy-
wajcie produkty bogate w zelazo, takie jak nasiona roslin
straczkowych, produkty petnoziarniste, zielone warzy-
wa lisciaste, tacznie z produktami kwasnymi, bogatymi
w witamine C. To poprawia przyswajalno$¢ tego sktad-
nika mineralnego.

Do tego ptatki owsiane, kasza jaglana i gryczana, ciemne
makarony, migdaty i owoce suszone. Zastepczych pro-
duktdw jest tak duzo, ze zamiast niepotrzebnie sie rozpi-
sywac, ponownie przytocze stowa Agaty Radosh: - Nie
ma zdrowej kuchni wegetarianiskiej bez nasion sezamu,
stonecznika, siemienia lnianego, maku, czy pestek dyni,
przypraw ziotowych, wysokogatunkowych olejow.

MALE KROKI = DUZA ZMIANA

Na poczatku przygody z dietg wegetariafiska warto
zacza¢ od matych krokdw, aby nasz organizm miat czas
przystosowac sie do zmian bez potrzeby uruchamiania
dzwonka alarmowego. Jesli naprawde chcemy widzie¢
efekty, lepiej postara¢ sie juz nie konsumowac jedynie
biatego chleba z dzemem czy ptatkéw z mlekiem. Jest
wiele ksigzek i stron internetowych opisujacych i wy-

jasniajacych zasady zywieniowe tej diety. Gdy juz co nie-
co przeczytamy, stopniowo mozemy zacza¢ zastepowac
mieso innymi produktami. Pomocg moze by¢ wybranie
trzech dni, kiedy bedziemy unikali miesa albo catkowi-
cie od niego odstepowali. Wtedy mozna zauwazy¢, jakie
zmiany zachodza w naszym organizmie, czy samopoczu-
cie jest lepsze czy gorsze, a moze skora stata sie mniej
szorstka czy tradzikowa. Potem organizm juz wie, czego
i w jakiej ilosci potrzebuje.

GOTOWI NA ZMIANY?

Jesli wiec lubisz ,,by¢ na topie” i chetnie prébujesz tego,
co nieznane i nowe, dlaczego twéj wybor nie miatby
pas¢ wtasnie na diete wegetariariska? W bonusie dosta-
niesz zdrowie i wiecej wartoSciowych, potrzebnych do
funkcjonowania produktéw. Pamietaj, ze duza zmiana
zaczyna sie od matych krokéw. Wiec jak, gotowy?

Jagoda Burekowska
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Szkoda czasu

Umiejetnosc &
zarzadzania swoim '
czasem to przede
wszystkim wybér
odpowiedniej strategii
myslenia.

e —

—

Patryk wstaje od biurka przepetnionego kolorowymi
karteczkami samoprzylepnymi, stosem ksigzek, niedo-
pakowanym prezentem dla kolegi i brudnym talerzem
z wczorajszej kolacji. Siada zmeczony na tézku i bierze
do reki maty notatnik. Nie, to jeszcze nie ten moment.
Niby od niechcenia spoglada na telefon i zagtebia sie
w $ledzeniu najnowszych newséw i wiadomosci od
przyjaciét. Mija godzina. Chyba trzeba porzucié reszte
plandw na dzi$, juz pdzno. Ktadzie sie i momentalnie
zasypia, zmeczony zabieganym dniem. Moze bedzie $nit
o tym, jak skutecznie zarzadzaé czasem?

Wybraé odpowiednig strategie

- Czas jest zjawiskiem subiektywnym, a Twoj mozg
ma zdolno$¢ zarzadzania swoim postrzeganiem tego
fenomenu. Dlatego umiejetnos¢ zarzadzania czasem
to przede wszystkim odpowiednie strategie myslenia -
uwaza Michat Pasterski, specjalista od terapii IFS i autor
ksigzek psychologicznych. Internet przepetniony jest in-
formacjami o skutecznym planowaniu, napisano o tym

wiele poradnikdw, organizowane sg specjalne konfe-
rencje i szkolenia firmowe. Nie jest tatwo odnalez¢ sie
w takim gaszczu porad i koncepcji, dlatego ponizej kilka
strategii, ktore sa do$¢ popularne, przez wielu specja-
listbw uwazane za skuteczne i przede wszystkim na tyle
ciekawe, ze warto o nich wiedziec wiecej.

Cztery cwiartki Dwighta

Dwight David Eisenhower (1890-1969) byt pochodza-
cym z biednej rodziny generatem amerykanskim i 34.
prezydentem Standw Zjednoczonych. Mawiat, ze ,to,
co wazne, rzadko bywa pilne, a to, co pilne, rzadko
bywa wazne”. Na tej podstawie opart swojg metode
zarzadzania zwanga Matryca Eisenhowera. Dwight za na-
jwazniejszg umiejetnosc uznawat odpowiednie rozdzie-
lanie zadan na wazne i pilne. Te pierwsze maja zwigzek
z naszymi celami, warto$ciami, misja. Daja satysfakcje
i przynosza najwieksze efekty. Zazwyczaj nie sg pilne,
dlatego mamy tendencje do odktadania ich w czasie.
Zadania pilne natomiast to wszystkie te, ktére maja
ustalony termin wykonania i jest on bliski. Eisenhower
umiescit ,wazne” i ,pilne” na dwdch wspotrzednych,
w ten sposdb powstaty cztery grupy zadan: wazne
i pilne, wazne i niepilne, niewazne i pilne, niewazne i nie-
pilne. Dwight opracowat wskazéwki, jak odpowiednio
postepowac z poszczegblnymi ¢wiartkami.

0droznic wazne od nieistotnego

W pierwszej grupie znajduja sie rzeczy wymagajace
natychmiastowego dziatania. Czesto sa efektem stabej
organizacji lub zaniedban z przesztosci. Cwiartka
,wazne i niepilne” to te zadania, ktére nalezy odpo-
wiednio roztozy¢ w czasie, obmysli¢ efektywna strate-
gie ich wykonania tak, by zostaty zrobione jak najlepie;j.



Fot. Austin Diestel | Unsplash

Rzeczy niewazne i pilne to zazwyczaj obowiazki prze-
rzucane od innych ludzi, czesto wykorzystujacych nasze
zaangazowanie. Mogg zastugiwac na nasza uwage, ale
nie warto zajmowac sie nimi w pierwszej kolejnosci.
Ostatnia ¢wiartka to zadania, ktére nalezy zupetnie
wykluczyé. Nalezg do nich wszelkiego rodzaju poze-
racze czasu - od social mediéw po plotkowanie przy
kawie o niemitej sasiadce - oraz pomysty i projekty
dziatan, ktére nie sg zbiezne z naszymi biezgcymi celami
i stanowia tylko zbedne odwrdcenie uwagi.

Patrz, co przynosi rezultat

Kolejna metoda zarzadzania czasem jest bardzo krétka
i prosta w uzyciu. ,Pareto” zostato opracowane w 1897
roku przez wtoskiego ekonomiste i socjologa Vilfreda
Pareto, ktdry zauwazyt, ze 80% bogactw w panstwie jest
wtasnoscia zaledwie 20% mieszkancéw. Badacz doszedt
do wniosku, ze najwiekszy efekt mozna osiggnac przy
minimalnym naktadzie pracy. Tym samym opracowat
konkretng metode zarzadzania polegajaca na wyznacze-
niu, ktére z naszych zadan przynosza najwieksze rezul-
taty i realizowaniu ich jako pierwszych, a dopiero potem
zajmowanie sie cata reszta. To troche tak, jak pakowa-
nie na wakacje - jesli wtozysz na dno walizki rzeczy zaj-
mujace najwiecej miejsca, pozostate zmieszcza sie bez
problemu.

Dzien musi miec swéj cel

Ostatnia strategia planowania pochodzi sprzed ponad
dwdch wiekéw i zostata opracowana przez drukarza,
filozofa i uczonego Benjamina Franklina. Amerykanski
mysliciel dzielit swdj dzien na sze$¢ czesci: poranek,
pierwsza cze$¢ pracy, przerwa obiadowa, druga cze$é
obowiazkdw, pozostate aktywnosci, przygotowanie do
snu. Franklin stosowat w swoim planie wazng zasade
dwdch pytan. Kazdego ranka zastanawiat sie, jakie do-
bro chce dzi$ osiggnad, a wieczorem analizowat, czego
udato mu sie dokonaé. Przeprowadzat tez przed snem
podsumowanie catego dnia i zastanawiat sie, jaki wnio-
sek powinien zastosowac w praktyce juz jutro. Moze
przerwa obiadowa w $rodku dnia - u Franklina az dwu-
godzinna - wydaje sie w obecnych planach pracy zu-
petnie nierealna, ale przygotowanie wnioskéw na nas-
tepny dzien brzmi juz zdecydowanie przystepnie.
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Wiecej obowigzkow

- ,Czas to pieniadz” - popularne, bzdurne powiedzenie.
Czas to nie pieniadz, czas to Twoje zycie! - przekonu-
je w swoim artykule Michat Pasterski i proponuje kil-
ka ¢wiczen na szybka nauke organizacji. Takich na
terazijuz, gdy brakuje czasu na czytanie o bardziej
skomplikowanych teoriach. Pierwsze z nich polega na
zwiekszeniu dotychczasowych obowigzkéw. - Nie bedzie
to najprzyjemniejsze doswiadczenie w Twoim zyciu, ale
uwierz mi, w takich warunkach zarzadzanie czasem szyb-
ko wchodzi w krew. Rozwdj tych umiejetnosci bedzie
bowiem naturalng odpowiedzig na zaistniata sytuacje -
przekonuje trener osobisty. Zapisanie sie na dodatkowy
kurs jezykowy i zorganizowanie przyjaciotce imprezy
urodzinowej brzmi bardzo kuszaco, a jesli taczy sie do-
datkowo z pracg nad uktadaniem czasu - czemu nie?

Planujemy dzien, co do minuty

Drugie ¢wiczenie wymaga odrobine wyobrazni i prze-
strzennego myslenia. Pasterski przekonuje, aby kazdego
dnia co jakis$ czas tworzy¢ sobie w gtowie wizualizacje
najblizszych godzin. Obrazy maja by¢ krétkie, ale do
bélu konkretne. Z czasem takie planowanie wchodzi
w nawyk i na wizualizowanie jednej czynnosci potrze-
bujemy mniej niz 15 sekund.

Kolejne zadanie to skrupulatna i systematyczna praca.
- Zaplanuj dzien co do minuty. Wypisz na kartce
kazda czynno$é, ktdra jutro od rana wykonasz. Mozesz
$Smiato zapisa¢ nawet takie rzeczy jak poranna wizy-
ta w toalecie czy wynoszenie $mieci - chodzi bowiem
o to, aby nauczy¢ swoj umyst organizowania swojego
czasu w bardzo szczegbtowej formie - ttumaczy trener.
Wykonane zadania nalezy odhaczac na kartce, a wie-
czorem przejrze¢ szczegbtowo zrealizowany plan dnia

Fot. Brands & People | Unsplash
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i sporzadzi¢ podobny na dzien nastepny. Najlepiej sto-
sowac metode przez trzy dni, po czym sprébowad wy-
mysli¢ plan bez kartki papieru, tylko w swojej gtowie.
Wtedy mozna juz pomina¢ cze$¢ najbardziej proza-
icznych czynnosci.

Przysiady za marnowanie czasu

Teraz czas na do$¢ kontrowersyjng metode. Specjalista
proponuje, aby po kazdym bezcelowym poddaniu sie
jakiemus ,,pozeraczowi czasu” zrobic 5 przysiadéw. - Po
pierwsze, wreszcie uswiadomisz sobie jak czesto to ro-
bisz. Twoja zwiekszona swiadomo$¢ tego nawykowego
robienia sobie ciggtych przerw bardzo utatwi Ci porzuce-
nie tego nawyku. - przekonuje trener. W dodatku kazdy
ruch podnosi nasze krazenie i ma wptyw na dostawanie
sie wiekszej ilosci tlenu do mdzgu, a tego przy planowa-
niu nigdy za wiele.

Ostatnie zadanie wymaga jedynie uzycia stopera. Pas-
terski zacheca, aby nosic¢ go przy sobie przez caty dzien
i planowacd poszczegdlne czynnosci na konkretng ilos¢
czasu. Warto ustawic stoper nawet wtedy, gdy prze-
gladamy bezmyslnie media spotecznoéciowe. Cwiczenie
uczy nas kontrolowania na biezgco mijajgcego czasu.

Po prostu szkoda czasu

Patryk budzi sie spdzniony i z przerazeniem stwierdza, ze
nie dokonczyt projektu, ktéry miat oddaé przedwczoraj.
Juz nic nie da sie zrobic, ale przypomina sobie ostatni
filmik, na ktéry trafit gdzies w czelusciach social medidw.
Moze warto w kofcu wcieli¢ go w zycie i skorzystac
z ktérejs z wymienionych w nim strategii walki z czasem?
Opisane metody sa tylko propozycja i préba organi-
zacji czasu stworzong przez osoby dobrze znajace sie
i doswiadczone w tym temacie. Mozliwe, ze nie beda
odpowiadaty kazdemu i z pewnoscig nie mozna stoso-
waé wszystkich jednoczesnie. Ale skoro kazdego dnia
budzimy sie z nowa pula godzin, to moze warto zaczac
je uktadad. A przynajmniej dowiedziec sie, jak bez pod-
wyzszonego cisnienia wykona¢ wszystkie obowiazki
i znalez¢ czas na cappuccino karmelowe z gatka lodow.
Franklin potrafit to zrobi¢ juz dwa wieki temu wiec naj-
wyzszy czas, abysmy prébowali.

Kinga Kowal
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SZKOLENIE MtODYCH LIDEROW

W czerwcu podczas uroczystej gali uczniowie, ktorzy uczestniczyli
w szkoleniach z umiejetnosci spotecznych, odebrali dyplomy lidera
mtodziezowego. A juz w pazdzierniku rusza nowy nabor
do Krakowskiej Akademii Samorzadnosci.

- Krakowska Akademie Samorzadnosci wyrdznia to, ze
na jej zajeciach nigdy nie ustyszymy powiedzonek w sty-
lu ,,Sinus, cosinus, daj Boze trzy minus” - twierdzi Tere-
sa Wolano, jedna z jej absolwentek. Akademia ta to cykl
szkolen dla kandydatéw na lideréw spotecznych, ktéry
juz poraz 17. organizuje Urzad Miasta Krakowa. Podczas
zajec uczestnicy zdobywajg wiedze m.in. o tym, jak by¢
liderem grupy, co zrobi¢ w konfliktowych sytuacjach, jak
zachowywac sie w sytuacjach oficjalnych.

Wiedza bardzo praktyczna

Oproécz wyzej wymienionych umiejetnosci adepci Aka-
demii poznaja tez tajniki kreatywnosci, dowiadujg sie,
jak efektywnie dziatac i zachecad ucznidéw do dziatania
w szkolnym samorzadzie oraz co zrobié, by pozyskaé
poparcie dla swoich dziatan. Przyszli liderzy pogtebia-
ja wiedze dotyczaca skutecznego komunikowania sie
i trenuja wystapienia publiczne. Kurs dostarcza takze
wiedzy o tworzeniu organizacji pozarzagdowych, wolon-
tariacie czy europejskich programach dedykowanych
mtodziezy.

Przemawianie do poprawki

- Bardzo mito wspominam KAS. W gruncie rzeczy kazde
zajecia wniosty co$ ciekawego do mojego zycia - mowi
Michat Witkowski. - W pamie¢ bardzo zapadty mi zaje-
cia z przemawiania, na ktérych wytapatem cze$¢ niedo-
ciggniec i troche poprawitem jako$¢ moich wystapien.
Dobrze wspominam réwniez szkolenie dotyczace
perswazji, na ktérym w grupach uktadalismy kostki
z klockow. Byt tam taki maty dreszczyk emocji, lekka
adrenalina i podekscytowanie. No i oczywiscie poprawa
umiejetnosci przekonywania. Cata seria pozwolita mi sie
zzy¢ 7 moja grupa, do teraz aktywnie ze sobg korespon-
dujemy.

Online czy stacjonarnie

Poprzedni rok byt szczeglny, poniewaz z powodu pan-
demii SARS-CoV-2 zajecia odbywaty sie w trybie online.
Jesli tylko sytuacja pozwoli zajecia w tym roku zostang
przeprowadzone stacjonarnie. Cykl szkoleniowy obej-
muje 8 spotkan podstawowych, ktére zawsze odbywa
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ja sie w soboty w salach Urzedu Miasta Krakowa. Osoby
zainteresowane mogg réwniez uczestniczy¢ w zajeciach
dodatkowych. Pierwsze szkolenie zaplanowano na 9
pazdziernika, a ostanie odbedzie sie w maju przysztego
roku.

Dla klas 6smych i starszych uczniow

Zajecia Akademii sa nieodptatne. Zapisad sie na nie
moga 6smoklasiéci oraz uczniowie szkét ponadpodst-
awowych. Rekrutacja odbywa sie za pomocg strony
internetowej mlodziez.krakow.pl. Tam takze mozna
znalez¢ precyzyjne informacje o zakresie tematycznym
kursu.

Pozytecznie i przyjemnie

- Czas spedzony na zajeciach w Akademii to czysta
przyjemno$¢, potaczenie przyjemnego z pozytecznym
- uwaza inny absolwent Antoni Otatega. - KAS to wspa-
niali ludzie, kt6rzy z czasem przeobrazajg sie w dobrych
przyjaciot, oraz trenerzy przekazujacy ,studentom”
cenne informacje zwigzane z samorzadnoscia. Razem
tworza niepowtarzalng atmosfere, ktdra sprzyja rozwi-
janiu pasji i talentéw. Krakowska Akademia Samorzad-
nosci to wiecej niz szkota, to przyjemnos¢!

Marek Makuch
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Ksiega szalonych rekordow

Historia rozpoczyna sie w 1951 roku, kiedy to dyrektor firmy
Guinness - sir Hugh Beaver - w czasie polowania w hrabstwie Wexford
wdaje sie w dyskusje w miejscowym pubie...

W 1759 roku w irlandzkim Dublinie Arthur Guinness
zatozyt browar St. James’s Gate Brewery, w ktorym
rozpoczat produkcje ciemnego piwa. Spuscizne odzie-
dziczyt po ojcu, ktéry warzyt piwo dla pracownikéw
folwarku arcybiskupiego w miescie Cashel. Z czasem
w charakterystycznym gorzkim smaku dublinskiego
piwa rozsmakowata sie cata Irlandia. Browar, ktory
dziata juz ponad dwa i p6t wieku, jest aktualnie jednym
z najwiekszych na Swiecie. Nierozerwalnie zwigzana
z ciemnym piwem historia Ksiegi Rekordéw Guinnessa
rozpoczeta sie w 1951 roku, kiedy to dyrektor firmy Gui-
nness - sir Hugh Beaver - w czasie polowania w hrab-
stwie Wexford wdat sie miejscowym pubie w dyskusje.
Spierat sie, ktory europejski ptak towny jest najszybszy.
Kandydatami na najszybszego byty cietrzew oraz siewka
ztota.

Ksiega sporéw

Sporu nie rozstrzygnieto, ale pojawit sie pomyst, by
stworzy¢ ksiege, ktdra bedzie zawierata wyniki tego
rodzaju dyskusji, majacych miejsce w dublinskich ba-
rach. Mozna sie domyslaé, ze rozweselonym trunkiem
gosciom pomystow nie brakowato.

Po pewnym czasie rekordy zaczeto ustalac nie tylko
dzieki dyskusjom, ale takze wyczynom ochotnikdw,
ktorzy byli gotowi udowodnic swoje mistrzowskie zdol-
nosci. A zebrane informacje stawaty sie swoistg atrak-
cja dla gosci. Juz w 1955 roku powstato biuro Ksiegi
Rekordéw Guinnessa w Londynie, a pozycje wydano
w liczbie tysigca egzemplarzy. Jeszcze tego samego

roku trafita na liste krajowych bestselleréw. W ciagu lat
wypuszczono wiele kolejnych wydan, a fenomen Ksiegi
szybko rozprzestrzenit sie po Swiecie. Aktualnie pozycja
aktualizowana jest co roku w postaci nowego wydania.

Positek dla Terminatora

Rodzice czasami strasza dzieci, ze jesli te potkng gume
do zucia, to przyklei sie ona do zotadka i zostanie tam
na zawsze. Okazuje sie jednak, ze ludzki organizm jest
w stanie strawi¢ duzo bardziej inwazyjne materiaty.
Jeden z najbardziej niewiarygodnych rekordéw usta-
nowit Michel Lotito - Francuz, ktéry w ciagu swojego
57-letniego zycia zjadt m.in.: 18 rowerdw, 15 wozkow
sklepowych, 7 telewizoréw, 6 zyrandoli, komputer,
trumne wraz z uchwytami oraz... caty samolot Cessna
150, ktdrego masa wtasna wynosi 504 kg. Zjedzenie
samego samolotu zajeto rekordzi$cie dwa lata. Lotito
swoja zdolno$¢ odkryt w wieku 16 lat, kiedy to zaczat
urzadzac¢ pokazy zjadania nietypowych rzeczy. Niedtu-
go potem chtopak byt w stanie zjes¢ az kilogram metalu
dziennie.

Kilogram metalu dziennie

Aby nie sie pokaleczy¢, wypijat przed positkiem duzo
wody i oleju, ktéry tworzyt w jego gardle warstwe
ochronna, pozwalajaca na bezurazowy transport szkta
i metalu. Lekarze ustalili takze, ze Lotito miat w zotadku
i jelitach gruba wysciotke, co pozwalato na spozywa-
nie ostrego metalu bez obrazen. Zotadek przystosowat
sie i w ciggu dnia byt w stanie przetrawic niecaty kilo-
gram metalu. Zamiast sztu¢cow cztowiek Terminator
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uzywat wiec mtotkdw, kombinerek czy kluczy francus-
kich. Kazdy ma jednak co$, czego zjedzenie mu szkodzi
i dla Francuza byty to banany oraz jajka sadzone, ktére
sprawiaty, ze miat mdtosci. W ciggu 30 lat Michel zjadt
okoto dziewieciu ton metalu. Psychiczne zaburzenie
odzywiania, znane jako taknienie spaczone, charaktery-
zuje sie apetytem na substancje, ktére w duzej mierze
nie niosa ze sobg warto$ci odzywczych. Pozwolito ono
Michelowi ustanowi¢ w 1959 rekord Guinnessa na ,,naj-
dziwniejsza diete”. Francuz nie omieszkat wykorzystac
i tej okazji. Zjadt wykonana z mosiadzu nagrode. Czto-
wiek Terminator zmart w 2007 roku, w wieku 57 lat,
z przyczyn naturalnych.

68 lat z czkawka

Nietypowych rekorddw jest znacznie wiecej. Lee Red-
mond w 2008 r. ustanowita rekord na najdtuzsze paz-
nokcie, ktére miaty w sumie 8,65 m, a najdtuzszy paz-
nokie¢ kciuka mierzyt az 90 cm. W ksiedze istnieje tez
zapis najdtuzej trwajacej czkawki, ktora przytrafita sie
Charles’owi Osborne’owi i trwata 68 lat. Zakonczyta
sie dopiero na rok przed jego $miercia. Mezczyzna na
poczatku czkat 40 razy na minute, potem ta czestotli-
wosc spadta do 20. Atak rozpoczat sie, gdy Osborne miat
29 lat, po tym jak w trakcie przygotowan do uboju spadt
na niego 160-kilogramowy wieprz, ktérego mezczyzna
probowat zawiesi¢. Wedtug lekarzy w rezultacie zostat
uszkodzony niewielki fragment jego mézgu, ktdry od-
powiadat za blokowanie czkawki.

Jednym z dziwniejszych rekordow moze pochwalié
sie tez Turek Ilker Yilmaz. Zgromadzona publiczno$c¢
i komisja mogty obserwowac, jak rekordzista wlewa
sobie do nosa mleko, a potem wytryskuje je z oka na
odlegtos$é 279,5 cm.

Rekordzisci rekordow...

Ksiega Rekordéw Guinnessa podzielona jest na wiele
kategorii, takich jak: zwierzeta, ludzkie ciato, jedzenie
i picie, nauka, sport. Pobijanie i wymyslanie kolejnych
rekordéw ma swoich zapalonych pasjonatéw. W ksiedze
zapisano ponad 40 tys. rekorddw i kazdego roku przy-
bywa nowych. Oryginalne pomysty nie maja konca.
Cztowiekiem, ktory ustanowit najwieksza ich liczbe, jest
Amerykanin Ashrita Furman. Od 1979 roku pobit on pon-
ad 600 rekorddw i w trakcie swojej podrdzy otrzymat cer-
tyfikat o ustanowieniu rekordu na najwieksza liczbe po-
siadanych réwnoczesnie rekordéw Guinnessa, ktorych
byto woéwczas 100. Ashrita pobijat rekordy sportowe,
takie jak najwieksza liczba pajacykow (27 tys.), naj-
dtuzszy dystans podczas robienia salt (niemal 20 km),
ale takze inne, zupetnie abstrakcyjne, takie jak zapalenie
najwiekszej liczby Swieczek na torcie i gaszenie zapatek
jezykiem. Przy okazji pobijania rekorddw Amerykanin
miat okazje odwiedzi¢ wszystkie siedem kontynentéw
i na kazdym zdoby¢ kolejne mistrzostwo. Na wiezy Eiffla

wykonat najwiecej brzuszkéw, najszybciej przebyt mile
na pitce do skakania na Murze Chiriskim, a na rzece Ama-
zonce pobit rekord w podwodnym skakaniu na drazku

pogo.

Polskie rekordy

Jako Polacy tez mamy by¢ z czego dumni. W Ksiedze
znajduje sie az 201 aktualnych rekordéw zdobytych
przez naszych rodakow. Pojawiaja sie wrdd nich wy-
wotujace na ustach usmiech, takie jak ,pierwsze w his-
torii blizniacze gtowy panstwa”, ktrg otrzymali Lech
i Jarostaw Kaczynscy czy ,najwiekszy ttum na spotka-
niu z papiezem”. Na Swiatowe Dni Mtodziezy z Janem
Pawtem Il na Filipinach w 1955 roku przybyto 4-5 mln
0s6b. Trzeba przyznad, ze Polacy sg bardzo ambitni
w aspekcie wyzwan gérskich. Duma napawaja takie
wyczyny jak pierwszy zjazd na nartach ze szczytu K2,
ktéry zaliczyt Andrzej Bargiel w 2018 roku. Natomiast
Wanda Rutkiewicz zdobyta ten szczyt jako pierwsza
kobieta. Dwaj Polacy, Krzysztof Wielicki i Leszek Cichy,
w 1980 roku jako pierwsi zdobyli zimg Mount Everest.
Nie mozna tez zapomnie¢ o naszym podrozniku Marku
Kaminskim, ktory zdobyt samodzielnie oba bieguny,
uprzedzajac wszystkich innych podrdznikéw. Jest tez
kto$, o kim wszyscy styszeliSmy jeszcze w podstawdwce,
czyli Mikotaj Kopernik. Rbwniez on otrzymat swoje miej-
sce w Ksiedze Rekordéw Guinnessa - jako osoba, ktéra
stworzyta ,pierwszy heliocentryczny model Uktadu
Stonecznego”.

PRSI

0d stéw do czynow

Ched ustanowienia rekordu mozna zgtosi¢ na stronie
biurorekordow.pl, wypetniajac odpowiedni formularz.
Mozna takze zgtosi¢ swoj wtasny pomyst na rekord.

A na koniec, na wypadek gdyby ktos$ po tym artykule
umierat z ciekawosci, ktéry ptak towny jest w koricu naj-

szybszy, dodam: zwyciezca obwotano siewke ztota.

Lidia Kedra
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OFFICIAL
GEOCACHE

PLEASE DO NOT REMOVE.

GPS skrytke wskaze

Geocaching to coraz bardziej popularna zabawa dla mitosnikow odkryc¢.

Geocaching to stosunkowo nowa forma aktywnosci. Ma
dopiero 20 lat. To rodzaj gry terenowej, ktéra polega na
szukaniu skrytek i kryjowek zabezpieczonych przez in-
nych graczy i wskazanych przez podawanie wspdtrzed-
nych geograficznych przekazywanych przez odbiornik
sygnatu GPS. Czes$¢ pudetek i pojemnikow w skrytce
zawiera drobne przedmioty, ktére znalazca moze za-
braé, pod warunkiem jednak, ze zostawi co$ drobnego
od siebie.

Obecnie do serwisu zalogowanych jest ponad 6 mln
~keszerow”, gotowych do podjecia kolejnych wyzwan.
Na catym Swiecie czekajg na nich ponad 2 mln skrytek,
pojemnikéw czy pudetek. W Polsce aktualnie mamy
okoto 55 tys. kryjowek. Jest zatem czego szukac!

Zaczeto sie od ukrytego wiadra

Za pomystodawce geocachingu uznaje sie Ameryka-
nina Dave’a Ulmera, ktory ukryt plastikowe wiadro w le-
sie, a nastepnie za pomoca nadajnika GPS udostepnit
doktadng lokalizacje ukrytego przedmiotu. Aby zachecic
do poszukiwan wiadra, umiescit w nim rézne drobiazgi
oraz maty notatnik z dtugopisem. Zgodnie z ideg gry
uczestnik musiat dotrze¢ do ukrytego wiadra i wpisac
sie do notatnika znalazcéw. Mogt tez wziaé jeden z do-

stepnych przedmiotéw i da¢ w zamian co$ drobnego od
siebie. ,Skarb” zostat znaleziony juz nastepnego dnia
przez Mike’a Teague’a.

Globalna zabawa

Gra bardzo szybko stata sie popularna. Pojawity sie kolej-
ne skrytki w wielu miejscach, réwniez w innych krajach,
np. w Nowej Zelandii i Chile. Poszukiwacze umieszczali
informacje o nich na specjalnie do tego przeznaczonej
stronie internetowej ,,GPS Stash Hunt”. Kilka miesiecy
pozniej Jeremy Irish stworzyt nowy serwis Geocaching.
com, ktéry zawiera obecnie najwieksza baze skrytek.
Mike Teague przekazat Jeremy’emu lokalizacje aktu-
alnych skrytek, dzieki czemu trafity one na specjalna
mapke i byty widoczne dla pozostatych poszukiwaczy.
W Polsce pierwsza ,skrzynka” zostata zatozona 1 listo-
pada 2001 roku. Nazywa sie ,Ndebele 1”7 i znajduje sie
wytacznie w formie wirtualnej w Warszawie. Najstarsza
skrytka w Polsce w wersji materialnej zostata zatozo-
na na poczatku czerwca 2002 roku. Znajduje sie w oko-
licach Szczytna. Oprécz wspomnianego wyzej serwisu
istniejag jeszcze dwa inne serwisy globalne: Navicache
oraz Terracache. Jednak nie sg one tak popularne jak
Geocaching.com.
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Jak zaczaé przygode?

Aby zaczaé graé, nalezy zatozy¢ konto na stronie geo-
caching.com, wymysli¢ swdj nick oraz podac hasto. Jest
ono niezbedne, aby uzyska¢ dostep do swojego profilu
z mapka, ktéra pokazuje nam miejsca skrytek. Warto
udostepnid tez swoja lokalizacje GPS, poniewaz wtedy
automatycznie aplikacja pokaze nam najblizsza oko-
lice, w ktdrej ukryte s3 ,kesze”. Jezeli ten krok mamy za
soba, nastepny jest bardzo prosty. Wtagczamy Internet,
znajdujemy zielong ikonke na mapce i wyruszamy na po-
szukiwania! Geocaching pokazuje nam odlegto$¢, jaka
musimy pokonad, aby dotrze¢ do skrytki. Wypatrzenie jej
moze okazad sie trudne ze wzgledu na rozmiar. Czasami
~kesze” sg bardzo niewielkich rozmiaréw. Skrytki moga
znajdowac sie w dziuplach, pniach drzew badz by¢ przy-
mocowane magnesem do metalowych czesci. Moga
by¢ tez wtozone w cegte... Bywajg zaréwno matymi
pojemniczkami, jak i wiekszymi pudetkami, i maja rézne
ksztatty.

Aplikacja poprowadzi

Aplikacja pokazuje trudnos$é znalezienia ,kesza”. Jest
ona oznaczona w pieciostopniowej skali. Zwykle w przy-
padku tradycyjnych skrytek waha sie pomiedzy 1 a 2.
Znajdziemy w niej opis miejsca, w ktdrym znajduje sie
skrytka. Czasami jest tez wskazéwka, ktéra podpowia-
da, gdzie szukaé. Dodatkowo zaznaczony jest rozmiar
pudeteczka czy tez pojemnika, ktdry mamy znalezé.
Podczas szukania warto przegladad wpisy innych uzyt-
kownikow oraz zdjecia, ktére zrobili poszukiwacze. To
utatwia trafienie do skrytki. Po znalezieniu skrytki trzeba
wpisac sie do notatnika, tzw. loghooka, ktory znajduje
sie wewnatrz pojemnika, oraz odnotowac jej znalezienie
w aplikacji.

Kazdy moze zatozy¢ skrytke

Oczywiscie gdy odbedziemy wprawe, sami mozemy
zatozy¢ wtasng skrytke. Aby to zrobid, trzeba trzymad sie
kilku zasad: po pierwsze nalezy sie upewnié, ze nasza
skrytka znajduje sie w bezpiecznym miejscu, dostepnym

dla kazdego. Nie mozna zakopywac skrytek w ziemi ani
umieszczaé w parkach narodowych czy tez rezerwatach,
poza wyznaczonymi $ciezkami. Po drugie skrytka po-
winna by¢ dobrze zabezpieczona przez opadami atmosfe-
rycznymi oraz zwierzetami. Dodatkowo schowek po-
winien by¢ dobrze opisany, czyli mie¢ logo geocachin-
gu, zawiera¢ miejsce na wpisy w postaci notatniczka
lub matej karteczki oraz mieé nazwe skrytki. Od czasu
do czasu osoba ukrywajaca ,kesza” powinna do niego
dotrzec i upewnié sie, ze w dalszym ciggu znajduje sie
on w tym miejscu, gdzie zostat ukryty, i np. nie jest znisz-
czony. Gdy dziennik jest uzupetniony wpisami, nalezy
go wymienié. Jezeli planujemy zatozy¢ wieksza liczbe
skrytek, wazne jest, aby byt pomiedzy nimi odstep mini-
mum 200 metrdw.

Zabawa sie rozkreca

Geocaching nie ogranicza sie wytacznie do szukania
skrytek tradycyjnych. Amatorzy tej formy spedzania
wolnego czasu organizuja eventy, na ktérych docho-
dzi do spotkan poszukiwaczy. Podczas nich mozna sie
wymieni¢ doswiadczeniem i drobiazgami oraz poznaé
prawdziwych pasjonatdw. Uzytkownicy, ktérzy wykupia
konto premium, maja dostep do skrytek specjalnych,
miedzy innymi takich, ktére zawieraja nie tylko ukryte
pojemniki, ale takze zagadki czy zadania logiczne
z roznych dziedzin. Zdarza sie, ze szukanie skrytek jest
elementem jakiego$ wiekszego przedsiewziecia, np.
gry przygodowej Wherigo. Taka zabawa oparta jest na
Scisle okreslonym scenariuszu i polega na przejsciu tra-
sy, rozwigzywaniu wielu zagadek w okreslonych strefach
i zdobyciu skarbu na sam koniec gry.

Kilometry to zdrowie

Oprdcz satysfakcji ze znajdowania sg jeszcze rozne inne
pozytki z uczestnictwa w geocachingu. Oczywistg ko-
rzyscia jest ruch. Aplikacja zmusza nas, aby wstaé z kana-
py i ruszy¢ w teren. Gdy zdecydujemy sie do zdobycia
wiekszej liczby skrytek, z pewnoscig przejdziemy kilka
kilometréw, by¢é moze nawet wiecej.

Aby zachecic¢ do szukania, tworcy serwisu wymyslaja na-
grody i pamiatki. Kto znajdzie komplet skrytek jakiego$
rodzaju, moze otrzymac wirtualny znaczek. Za zdobycie
okreslonej liczby ,keszy” mozna takze dostac odznake
turystyczng PTTK. Odznake popularna otrzymuje sie
za znalezienie 100 skrytek. Przy nastepnych stopniach
trzeba wtozy¢ wiecej wysitku. Oprdcz wiekszej liczby
znalezionych skrytek trzeba dodatkowo znalez¢ skrytki
potozone w innych wojewddztwach oraz zatozy¢ wtasne
albo tez wzia¢ udziat w organizowanych eventach. Do-
datkowym atutem, ktory wynika z poszukiwan, jest
poznawanie nowych miejsc oraz ich historii. Atutow jest
zatem duzo. Wystarczy je tylko znalez¢. Tak jak i ,kesze”!

Mateusz Talaczynski
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= Dzieki udziatowi w programie
Erasmus+ mtodzi Polacy poznajg odlegte
zakatki Europy. /(
Gdyby ktos$ kilka miesiecy temu zapytat mnie, jaka byta
najwieksza przygoda mojego zycia, nie potrafitabym
odpowiedzied. Teraz wiem: byt nig udziat w programie

Erasmus+. Dzieki niemu mogtam odby¢ dwutygo-
dniowe praktyki zawodowe w hiszpanskiej Sewilli.

Na, dmg’um Roficu, Q(%uroptg

Do Hiszpanii poleciato nas oSmioro oraz nauczyciel
- opiekun. Praktyki zawodowe byty poprzedzone dwu-
dziestogodzinnym szkoleniem z jezykéw angielskie-
go i hiszpanskiego, spotkaniem organizacyjnym oraz
wsparciem psychologicznym przeprowadzonym przez
nauczycieli i pedagogow z mojej szkoty. ZamieszkaliSmy
przy ulicy Fray Diego de Cadiz w pieknym mieszkaniu
urzadzonym w stylu vintage. Po wejsciu, przyznam,
zaparto mi dech w piersiach: czyste, zadbane, piekne
mieszkanie! Sniadania robiliémy sobie sami, a sktadni-
ki byty nam dostarczane wraz z obiadokolacja. Duzym
plusem byto to, ze moglismy jes¢ wtedy, kiedy mielisSmy
ochote.
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Oczywiscie naszym gtownym celem pobytu byty prakty-
ki, ktore odbywaty sie w prywatnym laboratorium firmy
CETECAL. Przez pierwszy tydzien oznaczaliSmy parame-
try wody, takie jak zawartos¢ azotandw, chlorkow, jej
metnos¢, pH czy wiasciwosci utleniajace. W nastepnym
tygodniu - moim zdaniem byta to najlepsza cze$¢ catego
kursu - zajmowalismy sie mikrobiologia. Cos, do czego
nie mamy dostepu ani na co dzief w szkole, ani w pracy.
Robilismy wszelkiego rodzaju pozywki, np. do oznacza-
nia bakterii E. coli czy do wzrostu salmonelli, wykony-
wali$my wymazy bakteryjne, a takze po zabarwieniu ob-
serwowalismy je pod mikroskopem. Udato nam sie tez
zrealizowac element diagnostyki medycznej, co byto dla
mnie niesamowite. Pod koniec praktyk wytwarzalismy
wtasne kosmetyki.

QC%T“Q%’[TLUJ@V étwomga é%()fﬂjée «

Wyjazd mogt dojs¢ do skutku dzieki programowi Era-
smus+, ktdry jest wspotfinansowany ze srodkdw Unii
Europejskiej. Program umozliwia uczniom z dobrymi
wynikami odbycie praktyk zawodowych w innym kraju,
w warunkach, ktére normalnie nie bytyby mozliwe.

Ma on gtéwnie na celu podniesienie kwalifikacji

GOSC NA tAMACH

zawodowych, ale takze przetamanie barier jezykowych,
poznanie nowej kultury, ciekawych ludzi, a takze eu-
ropejskich standardéw jakos$ci oraz zagranicznego sy-
stemu pracy. Projekt, w ktérym miatam przyjemno$é
uczestniczyé, byt zorganizowany przez mojg szkote:
Technikum Chemiczne i Ochrony Srodowiska nr 3 w Ze-
spole Szkét Chemicznych im. Marii Sktodowskiej-Curie
w Krakowie, przy wspotudziale Urzedu Miasta Krakow
oraz firmy Euromind, ktéra nas przyjmowata w kraju
docelowym. Wszystkie podmioty uczestniczyty w przy-
gotowaniu rekrutacji, organizacji pobytu, przeptywie
finansow, wystawieniu certyfikatow praktyk, podpisa-
niu umow i kontraktéw.

@otﬁnaﬁ tnnej Fm&uﬂg €

Jednak Erasmus+ to nie tylko praca, to tez poznawanie
nowego $wiata, jakze innego od naszej polskiej rzeczy-
wistosci. Po praktykach i sjescie, ktéra jest jednym z naj-
lepszych wynalazkéw ludzkosci, codziennie zwiedza-
lismy Sewille i robiliSmy sesje zdjeciowe. Firma Euro-
mind zorganizowata nam tez dwie catodniowe wyciecz-
ki: jedna do Malagi, potozonej nad cieptym Morzem
Srédziemnym, druga do Kadyksu, gdzie po raz pierwszy
W Zyciu zobaczytam ocean!

W Sewilli bralismy udziat w pokazie tarica flamenco oraz
w sptywie kajakiem po rzece Gwadalkiwir. Te aktywnosci
wybralis$my sami jako grupa. Wybor ofert, nawet jak na
czasy pandemii, byt bardzo szeroki i przez dtuzszy czas
nie moglismy sie zdecydowad, jakiego dokonaé. Przez
te dwa tygodnie nasigknetam hiszpanska kultura, zro-
zumiatam ludzi, ktérzy tam zyja, oraz ich bezgraniczna
tolerancje i luzne podejscie do zycia. Powiem szczerze,
ze nie chciatam wracac do Polski.

oBtut na prggag@oéé
Co zyskatam, uczestniczac w projekcie? Przede wszyst-
kim certyfikat potwierdzajacy praktyki za granica, doku-
ment Europass Mobilnos¢, ktory w dzisiejszych czasach
bardzo liczy sie jako zatacznik w CV. Szczegélnie gdy
ubiegamy sie o wysokie stanowisko, ocena i opinia
z praktyk, ktore pokazag naszemu przysztemu pracodaw-
cy, ze traktujemy sprawe powaznie, moze by¢ istotna.
Projekt dat mi tez pewnos¢ siebie, pomdgt przetamacd
bariere jezykowa, nauczyt wiekszej otwartosci na ludzi.
Poznatam nowe style pracy, procedury oraz europejski
standard.

Jesli chcecie sie dowiedzied wiecej o naszym projekcie,
o tym, jakie sa jego szczegdtowe cele i zatozenia, gora-
co zapraszam na strone www.zschkrakow.pl, gdzie
w zaktadce Projekty unijne mozna znalez¢ dotyczace
go informacje, oraz na strone erasmusplus.org lub
ec.europa.eu.

Kinga Borgosz
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