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Droga Czytelniczko,
Drogi Czytelniku,

przed Wami pierwszy numer ,,Czytajze” po wakacjach. Dla czescizWas
to takze pierwsze spotkanie z tym czasopismem. Mamy nadzieje, ze
pozostaniecie z nami na dtuzej - w roli Czytelnikdw i Czytelniczek
albo... Redaktoréw i Redaktorek!

Jesli chcesz postawic pierwsze dziennikarskie kroki, pocwiczy¢ warsz-
tat pisarski i naby¢ umiejetnosci przydatne nie tylko w szkole, ale
i pdzniej w pracy - zapraszamy do zespotu! JesteSmy otwarci takze
na osoby, ktorych pasja jest fotografia. Zachecamy tez wszystkich,
ktérzy chca sprobowad swoich sit jako nasze social media ninje.
Chcieliby$my, aby czasopismo rozwijato sie razem z Wami i zawie-
rato to, co Was interesuje - niezaleznie czy jest to Swiat sportu,
mody, gier komputerowych, filméw, technologii czy jeszcze innych
dziedzin.

Natomiast wszystkim Czytelnikom i Czytelniczkom goraco polecam
szczesliwg siodemke, czyli teksty, ktore znalazty sie w tym wydaniu.
Przewodzit nam motyw natury, stad z wrzeSniowego numeru dowiesz
sie miedzy innymi, jak zostac ,rosliniara” oraz w jakich bogdw natury
wierzyli nasi praprzodkowie. Znajdziesz rowniez teksty poswiecone
ziotolecznictwu czy nowohuckim sposobom na zycie w zgodzie z na-
turg. Zapraszam do lektury tych i innych artykutow!

Anna Kulma
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Nigdy nie zaszkodzi miec przy sobie kilka monet na ewentualna
ofiare dla ktoregos mieszkanca lasu. To najbardziej uniwersalna
waluta, ktora pozwoli przekupi¢ demony, umozliwiajac powrot
do domu we wzglednej catosci. Ponadto jest nieco tatwiejsza

do zmieszczenia w plecaku niz kon w miodzie.

Tak poradza Ci pradawni Stowianie.

Stowianie, ktdérzy jeszcze przed naszj era przecierali
szlaki wspotczesnych Polakéw, doktadnie wiedzieli,
jak poruszac sie po swojej okolicy. Dzieki kilku zasadom
i wskazéwkom, przekazywanym z pokolenia na pokole-
nie, mogli unikngé wielu wypadkéw, a takze bezpiecznie
wraca¢ do domoéw. Wierzyli, ze ich podroze moga by¢
petne nieoczekiwanych spotkan, na ktére trzeba sie
odpowiednio przygotowac...

Rybi Krol

Wedtug pruskich legend, Rybi Krol byt demonem za-
mieszkujacym jeziora. Przybierajac postac¢ ogromnej
ryby, jako krdl sprawowat wtadze nad wszystkimi zy-
jacymi w tym akwenie stworzeniami. Strzegt ich bez-
pieczefstwa do tego stopnia, Ze mieszkancy pobliskich
okolic nie byli w stanie niczego ztowic i cierpieli z gto-
du. Dzieki swojemu rozmiarowi potrafit przewracaé
todzie rybackie czy porywac ludzi pod wode. Jednak
jesli Rybi Krdl by zginat, wraz z nim umarliby wszyscy
jego poddani.

By¢ moze poczatek tej legendzie dat jesiotr - najwieksza
ryba zyjaca w wodach 6wczesnej Rzeczpospolitej, ktéra
mogta mierzy¢ nawet trzy metry oraz wazy¢ dwiescie
kilograméw. Majac taka site, bardzo agresywnie reago-
waty na préby ztowienia.
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Wodnik

Cho¢ najczesciej ujawniat sie pod postacia niskiego sta-
ruszka, przybierat takze postacie zwierzat wodnych, na
przyktad wielkiej zaby czy ryby przewodzacej tawicy.
Zamieszkiwat akweny na terenie catej stowianszczyzny:
jeziora, stawy oraz rzeki. Wiedzac, ze istota wciggata
pod wode tych, ktorzy lekcewazyli j3 lub jej zbiornik,
lud starat sie omija¢ z daleka terytoria zajmowane przez
Wodnika.

Sposobem na ochrone przed brutalnoscia postaci byto
coroczne sktadanie ofiary. Rytuat miat odpowiednia
oprawe, na ktéra sktadato sie wypowiadanie zakleé¢
i Spiewanie piesni. W wodzie zamieszkanej przez de-
mona topiono ofiare. Sktadata sie ona ze zwierzecia,
najczesciej kury, chociaz zdarzaty sie takze bardziej
hojne ofiary, takie jak konie wysmarowane miodem.
By chwilowo ostabi¢ Wodnika, nalezato zrani¢ go igta
lub nozem. Wéwczas zmieniato go to w demona nizszej
rangi. Stwér bat sie takze broni palnej.
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Miat silny charakter, ale bywat takze uczynny i pomoc-

ny. Wyprowadzat zagubionych wedrowcéw z laséw,

oddawat zbtadzone w puszczy gospodarskie zwierzeta

swoim wtascicielom, bronit takze dzieci przed zbdjcami

i dzikimi zwierzetami. Borowy, zwany tez Leszym, to pra-

stary puszczanski demon opiekujacy sie kniejamiilesna

zwierzyna. Wysoki, stary mezczyzna, o nienaturalnie

jasnej twarzy i gtowie porosnietej lis¢mi. Jego wzrost

zmieniat sie w zaleznosci od wysokosci drzewostanu.

Jednak Borowy nie zawsze byt postacia przypomina-

.. jaca cztowieka - potrafit nasladowac dzwieki zwierzat

‘ ',.‘ 45 iprzemienia¢ sig w nie lub nasladowa¢ gwizd wiatru
i przyjmowac takze jego postac.

Jego nastawienie do ludzi zmieniato sie zaleznie od tego,

jak traktowali oni las i jego mieszkarncéw. Niechcianym

gosciom platat Sciezki, zrzucat na nich ktody lub straszyt

‘. ich okropnym rykiem, zmieniajac sie w niedZwiedzia.

"5 Jego wzrok mégt spowodowac chwilowa $lepote lub

gtuchote. Mysliwi oraz drwale, proszac Borowego o moz-

i liwosé ingerencji w lesie, sktadali mu w ofierze plony

: i zwierzeta domowe. Jednak on pozostawat im mocno
nieprzychylny.

Dobrochoczy

Wsp6lnie z Leszym stat na strazy lesnego tadu, cho¢ jego
rola byta przede wszystkim opieka nad rosngcymi tam
roslinami. Ponadto Dobrochoczy podchodzit bardziej
pokojowo do odwiedzajacych go ludzi. Uwazano go za
sprawiedliwego sedziego, wiec przyjmowanie tapowek
nie umniejszato jego autorytetowi. Mimo bezwzgled-
nosci dla napotkanych ztoczyicéw, tatwo mozna byto
przekupié go kromka chleba i szczypta soli.

Najczesciej upodabniat sie do drzew, zmieniajac swoj
wzrost zaleznie od ich wysokosci, co sugeruje, ze mogt
osigga¢ nawet 30 metréw, bo wtasnie tyle mierza naj-
wyzsze sosny i $wierki rosnace w polskich lasach. Potra-
fit nasladowac odgtosy lasu, imitujac na przyktad echo.

H

Bzionek

Czy ktos$ juz kompletnie stracit nadzieje na istnienie®

dobrych demondéw? Bzionek to opiekuriczy duszek,
ktory zawsze bronit gospodarstw przed ztymi czarami.
Miat posta¢ matego cztowieczka, czesto poruszajacego
sie na ptactwie zagrodowym, na przyktad gesiach. Zyt
pod krzakiem bzu, z czym wiaze sie odrebna legenda,
ale tez najwazniejsze zadanie Bzionka.

Bzu pod zadnym pozorem nie mozna byto wykopywaé
ani pali¢ nim w piecu. Byt on naboznie czczony, ponie-
waz ludnosé uwazata go za lekarstwo na wszystkie,
nawet najciezsze choroby. Pod krzaczki bzu wylewana
byta woda po obmyciu zmartego, co miato na celu odpe-
dzenie nieszczescia. W akcie desperacji rodzice zanosili
tam rowniez silnie goraczkujace dzieci, by Bzionek zdjat
z nich chorobe.

Wysuszona i zaparzona kora bzu uwazana byta za
wszechstronne lekarstwo. W zaleznosci od sposobu
jej pozyskania (strugania od géry lub od dotu) przynosié
miata rozne efekty.

To tylko nieliczne demony, ktére zamieszkiwaty tereny
dawnej Stowianszczyzny. Niezaleznie od ich pobudek,
spacerujacym raczej nie grozi niebezpieczeristwo, jesli
beda szanowali krélestwa magicznych stworzen. Nigdy
nie zaszkodzi tez nosic przy sobie kilka monet na ewen-
tualna ofiare dla ktéregos z nich...

Karolina Kamisinska
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O tym, gdzie zaczyna
i nie konczy sie zycie

Zdanie ,,Co nas nie zabije, to nas wzmocni”
idealnie pasuje do EKSTREMOFILOW.

To organizmy zyjace w ekstremalnych
warunkach, ktore potrafia zaskoczy¢
sWoj3 umiejetnoscia dostosowania sie do
nieprzyjaznego srodowiska. Ich supermoce
stanowia dla wielu badaczy punkt wyjscia
do rozwazan na temat poczatkow zycia

i mozliwosci jego istnienia na innych
planetach.

Naszg planete zamieszkuje tak wiele zywych stworzen, ze
oistnieniu wiekszosci z nich mozemy nawet nie wiedzied.
»Szacuje sie, ze na Ziemi wystepuje od 10 do 20 mln ga-
tunkéw, z czego dotychczas opisano tylko 2 mln” - méwit
na antenie Polskiego Radia prof. Michat Grabowski z Uni-
wersytetu todzkiego.

cdc / unsplash.com

Fot.:

Chemia czy panspermia?

Poczatki zycia zdaja sie by¢ jedna z najwiekszych
zagadek nauki. Jeszcze na poczatku XX wieku duza
popularnoscia cieszyta sie hipoteza panspermii,
ktdra gtosita, ze jednokomaorkowe organizmy przy-
byty na Ziemie wraz z kometami i asteroidami. Wy-
kluczano zatem mozliwos$¢ samoistnego powsta-
nia zycia na zielonym globie. Sprawe postanowita
jednak zbada¢ grupa badaczy pod wodza Stanleya
Millera i Harolda Ureya. W 1953 roku naukowcy
postanowili przeprowadzi¢ eksperyment, ktory
w warunkach laboratoryjnych miat odtworzy¢
warunki panujace na Ziemi okoto 3,6 miliarda lat
temu. Potaczono dwa naczynia, z ktérych pierwsze
zawierato parujgca wode, symulujaca praocean.
W drugim pojemniku znalazta sie mieszanina ga-
z6w, odpowiadajgca dwczesnej ziemskiej atmos-
ferze, ztozonej z wodoru, tlenku wegla, metanu
i amoniaku. Eksperyment zakonczyt sie, gdy od-
kryto, ze w potaczonych naczyniach do$¢ szyb-
ko powstata ponad potowa aminokwasow, czyli
zwigzkow budujacych zyciodajne biatko. Stad tez
badacze wysuneli teorie, ze zycie mogto powstac
okoto 3,6 miliarda lat temu z reakcji zachodza-
cych pomiedzy materig nieozywiona. Beztleno-
we i jednokomorkowe organizmy zdominowaty
poczatkowy okres ksztattowania sie organizmow.
Szybko pojawity sie rowniez stworzenia zdolne do
fotosyntezy', przypominajace wygladem wspotcze-
sne sinice. Od tego momentu na Ziemi wzrastat
poziom tlenu, ktéry stat sie podstawa funkcjono-
wania bardziej skomplikowanych organizmoéw.

! Fotosynteza jest procesem, podczas ktérego z wody i dwutlen-
ku wegla - przy udziale energii stonecznej - powstaja zwiazki
organicznei tlen.

MEODY KRAKOW MAGAZYN MEODYCH

(3]




)

MEODY KRAKOW MAGAZYN MEODYCH

[-}]

Fot.: stilltane4ka / unsplash.com

NAUKA | OKOLICE

A

Zycie pod lodem
Wiele osdb kojarzy okresy zlodowacenia, podczas
ktérych pokrywa lodowa potrafita przykryc znaczne
obszary Europy czy Ameryki Pétnocnej. Po naszej
planecie chodzity wtedy jeszcze mamuty i polujacy
na nie neandertalczycy. W historii Ziemi zdarzaty sie
jednak okresy, kiedy ladoldd potrafit siegnac nawet
rownika. Sytuacja taka miata miejsce przynajmniej
raz - okoto 740 miliondw lat temu, gdy doszto do
gwattownego ochtodzenia klimatu. Okres tzw. Ziemi
Sniezki byt czasem niezwykle trudnym dla zycia.
Wymarta wiekszos¢ glonéw i innych organizmoéw,
ktére przykryte lodem nie potrafity przeprowadzac
fotosyntezy. Zlodowacenie przetrwaty tylko te stwo-
rzenia, ktorych pozywieniem byty proste zwigzki
chemiczne, np. metan. Ochrone przed zabdjczym
mrozem zycie znalazto w oceanicznych gtebinach.
Podwodne otchtanie nie zamarzaty dzieki wysokie-
mu ci$nieniu oraz dziataniu cieptego jadra planety.
Wspotczesnie podobng sytuacje dostrzega sie w naj-
wiekszym podlodowcowym jeziorze Wostok, ktore
znajduje sie na Antarktydzie. Akwen, umiejscowiony
4000 metrow pod powierzchnia, najprawdopodob-
niej skrywa réznorodne formy zycia odizolowane
od reszty $wiata przez pét miliona lat. Swiadcza
o tym miedzynarodowe odwierty przeprowadzane
w 1998 i 2012 roku, dzieki ktorym odkryto Slady po
mikroorganizmach. Kolejne badania jeziora Wostok
wzbudzaja wiele nadziei nie tylko wsréd biologéw.
NASA pragnie w przysztosci wykorzystac zdobyte
doswiadczenia w badaniu podlodowych gtebin
Europy (tak nazywa sie jeden z ksiezycow Jowisza).

Zabojcze promieniowanie

Promieniowanie jonizujace jest zjawiskiem wyste-
pujacym powszechnie i w wiekszosci dla nas nie-
groznym. Rozpad pierwiastkéw dzieje sie wokét nas
non stop, a w celach medycznych czesto korzystamy
z réznego rodzaju promieni, np. podczas badania
rentgenem. Prawdziwie niebezpieczna okazuje sie
bardzo duza dawka przyjeta w stosunkowo krotkim
czasie - moze ona doprowadzi¢ do uszkodzenia
DNA, rozwoju nowotworéw czy nawet $mierci. Jed-
nostka mierzaca ilo$¢ przyjetego promieniowania
przez materie jest grej (Gy). Przecietne zdjecie rent-
genowskie doprowadza do wchtoniecia przez nas
miedzy 0,1 a 2,5 miligreja. Ztozone organizmy z tru-
dem radza sobie z promieniowaniem, gdyz nie po-
trafig skutecznie odnawia¢ komorek z uszkodzonym
DNA. Stad tez dawka $Smiertelna dla wiekszosci ludzi
bedzie 5-6 grei. Na tle ludzi pozytywnie wyr6zniaja
sie karaluchy, ktore wytrzymuja szesciokrotnie wiek-
szg dawke promieniowania. Prawdziwym rekordzi-
sta zostat, odkryty w 2003 roku, jednokomaorkowy
Thermococcus gammatolerans. Ten niewielki orga-
nizm potrafi przyja¢ promieniowanie do 30 000 grei
dzieki umiejetnosci szybkiego naprawiania uszko-
dzonego DNA. Hipotetycznie jego wytrzymatosc daje
mozliwos¢ przetrwania w warunkach przestrzeni
kosmiczne;j.

Fot.: albertorestifo / unsplash.com
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Nie tylko asteroida

Ziemia w swojej dtugiej historii przeszta przez kilka okre-
sow wielkiego wymierania organizmoéw. Najbardziej
znane jest z pewnoscig wydarzenie sprzed 66 miliondw
lat, kiedy uderzenie asteroidy doprowadzito do wyginie-
cia dinozaurdw. Nie byta to jednak najwieksza tragedia
w dziejach ziemskiego zycia. Okoto 245-252 milionow
lat temu miato miejsce wymieranie permskie, do kté-
rego doprowadzity gwattowne zmiany klimatu - przez
wzmozong dziatalnos¢ wulkaniczng i efekt cieplarniany
znacznie wzrosta $rednia temperatura Ziemi. Wedtug
badan zespotu Roberta R. Shrocka z Massachusetts
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Institute of Technology, w ciggu zaledwie 48-60 tysiecy
lat wymarto miedzy 90 a 95 procent stworzen morskich.
Organizmy, ktore przetrwaty, musiaty dostosowac sie
do mniejszej ilosci pozywienia i wysokich temperatur.
Nawet dzisiaj istnieja organizmy, ktére potrafia bardzo
dobrze funkcjonowad w tego typu srodowiskach. Zyjacy
gteboko w skorupie ziemskiej Szczep 121 to jednoko-
morkowy rekordzista, ktory jest zdolny do normalnego
wzrostu i rozmnazania w temperaturze 121 stopni Cel-
sjusza. Wrzaca woda nie robi na nim zadnego wrazenia,
a nawet jest idealnym miejscem do rozwoju populacji.

Przysztosciowe nadzieje

Zycie, gdy juz powstanie, dazy do przetrwania i jak najlepszego dostoso-
wania sie do panujacych warunkéw. Powoduje to, ze mozemy odkrywac
rozne stworzenia w najbardziej nieprzyjaznych i nieoczywistych miej-
scach. Badania nad ekstremofilami dajag nam pewne nadzieje w po-
szukiwaniach odlegtych planet podobnych do Ziemi. Skoro na naszym
globie s3 organizmy mogace przetrwac l6d, gorac i promieniowanie, to
kosmiczne zycie mogtoby hipotetycznie powstac i przetrwac w nawet
najtrudniejszych realiach.

Bartek Hatatek
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- magiczne wtasciwosci
czy alternatywa dla medycyny?

Wspotczesnie ziotolecznictwo zalicza sie do jednej z najstarszych form
medycyny naturalnej. Polega na wytwarzaniu srodkow leczniczych

z surowcow roslinnych. Czy fakt, ze ziota s3 (lub byty) wykorzystywane
zarowno w rytuatach magicznych, jak i procesach medycznych swiadczy,
ze apteki maja cos wspolnego z mitycznymi ogrodkami czarownic?

Sumerom przypisuje sie odkrycie leczniczych wtasciwosci
roslin. Okoto 5000 lat temu sporzadzili zbiér blisko 250
receptur, wskazujacych zastosowanie zi6t. W pozniej-
szej Babilonii odnaleziono zapiski, méwigce o wykorzy-
stywaniu srodkéw leczniczych takich jak kora, zywica,
sproszkowany mut rzeczny czy oleje roslinne. Poczatkowo
ziotami zajmowali sie tam wytgcznie kaptani, ktdrzy mieli
ocali¢ ludzi od choréb, spowodowanych - jak wierzono -
obraza bogéw. Stosowano wtedy oktady i napary z ziét,
a nawet wznoszono modty i sktadano ofiary. Ponadto
w Starozytnej Asyrii i Babilonii panowato przekonanie,
ze rosliny nabywaja nadprzyrodzonej mocy o konkret-
nej porze dnia lub roku, dlatego mieszkarcy opracowali
specjalne kalendarze, stuzace do planowania zbioréw
i uzytkowania ziét.

365 lekow

Chiny moga poszczyci¢ sie udokumentowana wiedza
w zakresie ziotolecznictwa, gromadzona przez ponad
4500 lat. Ksiega Pen Ts’ao Ching zostata napisana przez
cesarza Chi’en Nunga i stanowi podwaliny pod tradycyj-
na medycyne chinska. Zawiera 365 lekdw opartych na
roslinach, wykorzystywanych w medycynie do dzis (np.
cytryniec, dziegiel chinski, imbir).

Grecko-inne podejscie do medycyny

Przenoszac sie do Starozytnej Grecji, mozna zauwazy¢, ze
stosowanie tam zi6t miato duze powigzanie z mitologia.
Wystarczy spojrze¢ na niektdre tacinskie nazwy roslin
botanicznych, ktére czesto sa zlatynizowanymi nazwami
greckimi: Achillea - krwawnik pospolity, Artemisia - bylica,



Iris - kosaciec. Pochodzacy z Grecji ojciec medycyny, Hi-
pokrates z Kos, w swoim dziele Corpus Hipocratimum
wymienia 300 lekéw pochodzenia naturalnego, m.in.
kolendre, ziele dziurawca, pokrzywe czy szatwie. Hipo-
krates, w odréznieniu od innych Grekdw, nie dopatrywat
sie zrodta chordb w dziataniu bogéw tylko w ludzkim
organizmie. Zalecat dbanie o diete i sieganie po ziota.
Za naktanianie do odseparowania religijnych praktyk od
medycyny zostat skazany na kare wiezienia.

Pierwsza kobieta lekarka
Wyjatkowa postacia, ktdra zastyneta w $redniowieczu
swoim geniuszem, byta $w. Hildegarda z Bingen - pierw-
sza kobieta lekarka. W dzietach Phisica i Causae et curae
opisata 1000 surowcow leczniczych pochodzenia roslin-
nego, ludowe metody leczenia, mieszanki ziotowe oraz
zalecenia zywieniowe. Polecata, aby spozywac w codzien-
nej diecie orkisz, jabtko, migdaty, fasole, groch, gatke
muszkatotowa, pokrzywe zwyczajna. Szczegblng uwage
zwracata na jadalne kasztany, gdyz jak sama moéwita:
sWszystko, co pochodzi z drzewa Maroni, jest zdrowe,
a owoc ten jest dobry przeciwko kazdej stabosci, ktdra
powstaje w cztowieku”. Wedtug $w. Hildegardy kasztan
jadalny miat pomaga¢ miedzy innymi w dolegliwosciach
z trzustka, bélami gtowy oraz problemami z sercem.
Sw. Hildegarda wspétczesnie najbardziej kojarzona jest
z dietg orkiszowa. Wedtug niej: ,,Orkisz jest najlepszy,
ciepty, ttusty, mocny, najprzyjemniejszy ze zbdz.

Da temu, kto go spozywa, dobre ciato, do-
bra krew, wesotos¢ i przyjemne mysli.

W kazdej formie, czy to chleb, czy
gotowany, jest dobry i przyjemny”.

Czarodziejska strona

roslin

Utrudniony dostep do odpo-
wiedniej opieki zdrowotnej spo-
wodowat, ze ludzie szukali pomocy

w medycynie ludowej, przesigknietej
magia i zabobonami. Za leczenie bied-
niejszej czesci spoteczenstwa wzieli sie
znachorzy, owczarze i guslarze. Znaczaca role
odgrywaty - biegte w Srodowisku przyrodniczym - cza-
rownice i wiedZzmy. Nie bytoby nic ztego w uprawianym
przez nie ziotolecznictwie, gdyby nie towarzyszace im
czary, rytuaty czy okadzenia. Wynikaty one z wiary, ze
schorzenia sg powodowane przez opetanie, klatwe czy
uktad planet. Ludzie zawierzajacy swoje zdrowie magii
czarownic, posiadali przy sobie eliksiry, amulety, a na-
wet wieszali ziota w domach. W tajemnych recepturach
znachorki uzywaty przedziwnych sktadnikéw, takich jak
skocie nerki” (w przetozeniu na wspdtczesny jezyk - ko-
niczyna polna) albo ,kozia broda” (czyli koztek lekarski).
Czarownice na zbiory wybieraty sie zawsze noca w fazie
ksiezyca przebywajacego, poniewaz wierzono, ze korzyst-
nie wptywat na moc roslin i miat zapewnic obfite plony.
Wiedzmy przynosity ze soba mniszek lekarski, szatwie,

Paracelsus

Wszystkie taki
i pastwiska,
wszystkie gory
i pagorki
sg aptekami

BLIZEJ NAUKI
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tymianek, rumianek, korzen koztka. Towarzyszyty im tak-

ze: ,kocimietka do zakle¢ piekna”, jasmin z r6z3 na proro-
cze sny, czy brzozowe gatazki, odciggajace zte spojrzenia.

Czy w Krakowie s3 ziotolecznicze miejsca?
Najbardziej znang i wyspecjalizowang w tej dziedzinie
placdwka jest Apteka Zakonu Bonifratrow, mieszczaca sie
przy ulicy Krakowskiej 50. Pracujgcy tam farmaceuci czer-
pig wiedze z wspétczesnych zasobdéw medycyny, a takze
korzystaja z mieszanek ziotowych i kropli, sporzadzanych
zgodnie z wielowiekowa receptura zakonna. Ich specyfi-
ki moga pomdc przy infekcjach drég oddechowych, za-
burzeniach uktadu odpornosciowego czy bezsennosci.
Jednakze Bonifraci uprzedzaja, ze kuracja ziotami musi
by¢ skonsultowana z lekarzem i moze by¢ jedynie uzu-
petnieniem dla lekarstw syntetycznych.

Aptekarze oferujag mnéstwo produktow,

wsrdd nich Cardiobonisan Ojca Grzegorza.

Jest to mieszanka ziotowa do zaparzania, kt6-

ra wspomaga serce, tagodzi stres oraz utatwia

zasypianie. W swoim sktadzie zawiera m.in. ziele

nawtoci, licie melisy, korzen koztka, szyszki chmielu
oraz ziele serdecznika.

Uprawa i Wykorzystanie Roslin Zielarskich
i Alternatywnych - studia podyplomowe
Uniwersytet Rolniczy w Krakowie ma w ofercie kieru-
nek zwigzany z medycyna niekonwencjonalng. Program
studiéw obejmuje zajecia dydaktyczne, w tym z zakresu
nauk rolniczych oraz jakosci surowca zielarskiego, jego
wykorzystania i pozyskiwania ze stanu naturalnego. Jak
podaje UR, na studentdéw czekajg réwniez cwiczenia pro-
jektowe, laboratoryjne oraz terenowe prowadzone m.in.
w ogrodach botanicznych, klasztornych, gospodarstwach
uprawiajacych rosliny zielarskie i gospodarstwach eko-
logicznych.

Gabriela Stoch
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Posiadanie roslin
w domu wiaze

sie zwieloma
korzysciami.
Wptywaja one
pozytywnie na
srodowisko, nasze
zdrowie oraz
samopoczucie.
Ponadto swoim
ksztattem i kolorem
urozmaicajg nasze
miejsce pracy lub
odpoczynku.

Jedna roslina a wiele dobra

Dla ro$lin naturalnym procesem jest wchtanianie gazow,
ktdre zanieczyszczaja powietrze. Dzieki nim jest ono nie
tylko czystsze, ale i bardziej nawilzone. Jesli wiec jestes
osoba, ktdra ma alergie na kurz, rosliny w twoim otoczeniu
moga pomoc ci go zredukowac. Co wiecej, w czasach zna-
czacego wzrostu temperatur, mechaniczne wentylatory
i urzadzenia do klimatyzacji moga by¢ z powodzeniem
zastgpione wtasnie przez niepozorne rosliny. Mato kto
wie, Ze dzieki nim powietrze w lecie staje sie chtodniejsze,
a w zimie cieplejsze. Jest to mozliwe dzieki zuzywaniu
energii termicznej w czasie parowania wody z lisci.

Zielony poskromiciel stresu

Posiadanie roslin w swoim domu lub miejscu pracy potrafi
zredukowad przyttaczajacy nas stres i réznorodne leki.
W 2005 roku naukowcy z National Chung Hsing University
przeprowadzili eksperyment, w ktérym zbadali, w jaki
sposob rosliny oddziatuja na samopoczucie ludzi. Rezultat
bytjednoznaczny - rosliny pomagajg pozby¢ sie uczucia
nerwowosci, stresu i niepokoju.

Kontakt cztowieka z roslinnoscia aktywizuje strefe emo-
cjonalng, ruchowa, spoteczng i poznawcza. Natura zna-
czaco wptywa na osoby z niepetnosprawnoscia i cho-
re, poniewaz przyroda pomaga obnizy¢ cisnienie krwi
i poziom kortyzolu (hormon stresu). Ponadto cztowiek
ma mozliwos¢ wyciszenia swoich mysli i stymulowania
swoich zmystow, dzieki czemu poprawia sie jego komfort
psychiczny. Z uwagi na kojgce wtasciwosci roslin, rozwine-
ta sie ogrodoterapia, czyli metoda terapii wykorzystujaca
ogrody w pracy z pacjentami. Po raz pierwszy zaczeto ja
stosowac juz po Il wojnie Swiatowej, kiedy to doktor Ben-
jamin Rush odkryt pozytywne skutki wptywu ogrodnictwa

i roslin na ludzkie zdrowie. Dzieki jego badaniom uprawe
ro$lin wykorzystywano podczas terapii przeznaczonej dla
wojennych weteranéw. Profesorowie Rachel i Stephen
Kaplan z Uniwersytetu Michigan zauwazyli pdzniej, ze
pacjenci, ktorzy posiadali kontakt z przyroda, znaczaco
skrécili swoj okres rekonwalescencji.

Wspotczesnie popularnosé zyskuja ogrody sensorycz-
ne, otwarte dla wszystkich zainteresowanych. Wnetrze
takiego ogrodu pobudza zmysty i uczy (co szczegdlnie
wazne w przypadku dzieci) wrazliwosci na piekno przy-
rody. W Polsce warte odwiedzin sg Ogrody Markiewicz,
potozone w Marcinkowie, nieopodal Mragowa. Znajduje
sie tam kilka mniejszych ogrodéw, zaprojektowanych
w stylu Srédziemnomorskim, egipskim, marokarskim
czy japonskim. Z kolei na potudniu Polski, w Muszynie,
znajduja sie Ogrody Zmystow, kto-
re podzielone sg na osiem stref:
zdrowia, zapachu, dzwieku, za-
pachowo-dotykowa, smaku,
wzroku, Afrodyty oraz basni

i legend o Muszynie.

Najlepsze gatunki dla
poczatkujacych

Wiele 0sdb rezygnuije z posiadania rolin
doniczkowych ze strachu, ze zapomna
o ich podlewaniu, przesadzaniu i dogla-
daniu. Istniejg jednak gatunki, ktdre nie
wymagaja specjalnego traktowania. Jedyne,
co musisz zrobié, to znalez¢ im odpowiednie sta-
nowisko Swietlne w pokoju i podlewac je regularnie
- przy czym regularnie nie zawsze znaczy czesto.



DRACENA

- Stanowisko $wietlne: Jest to roélina, ktérej nie po-
trzeba wiele wody do prawidtowego funkcjonowa-
nia. W warunkach naturalnych roénie w Afryce, Azji,
Australii i Meksyku, co jest mozliwe dzieki wyksztat-
ceniu cechy magazynowania wody w swoim pniu.
Najlepiej umiescic ja w nastonecznionym miejscu lub
zrozproszonym $wiattem. Temperatura w pokoju nie
powinna by¢ nizsza niz 15 stopni Celsjusza. Im roslina
ma barwniejsze liscie, tym powinna mie¢ wiekszy
dostep do Swiatta.

~ Wilgotnosé powietrza: Dracena przystosowata sie do
zyciaw klimatach, gdzie powietrze jest suche, wiec nie
ma potrzeby, aby powietrze w pokoju byto dodatko-
wo nawilzane. Wyjatek stanowi okres podczas zimy,
gdy pokoje sa dodatkowo ogrzewane, wiec powietrze
staje sie bardziej suche. W zimie nalezy lekko zraszac
jej liscie, poniewaz wtedy roslina wzmocniich barwe.

—~ Podlewanie: Jesienigizima nalezy robic to oszczed-
nie, a na wiosne i latem zaleca sie zwiekszy¢ ilo$¢
wody. Jak najlepiej sprawdzié, czy roslina potrzebu-
je wody? Zwyczajnie dotkna¢ ziemi i sprawdzié, czy
ziemia jest sucha. Nadmierne podlewanie skutkuje
zbyt duza wilgotnoscia podtoza i dracena zaczyna
gnic. Z kolei zbyt rzadkie dostarczanie wody bedzie
przejawiac sie odpadaniem lisci.

- Dodatkowe informacje: Ziemia draceny powinna by¢
ziemig uniwersalna (nadajaca sie do kazdego gatunku
ro$lin i najbardziej dostepna w sklepach) lub ziemia do
palm. Warto pamietac o drenazu, czyli warstwie, ktéra
sktada sie z keramzytu ogrodniczego lub kamyczkow.
Wyktada sie ja na spdd doniczki. Wraz ze wzrostem
rosliny nalezy jg przesadzac¢ do wiekszych doniczek,
aby umozliwi¢ jej prawidtowy rozrost.

- B MONSTERA

-~  Stanowisko swietlne: Monstera naj-
lepiej radzi sobie w miejscach jasnych lub
potcienistych. Nie nalezy umieszczad jej
bezposrednio na parapecie przy oknie,
poniewaz wtedy nastonecznienie
jest zbyt duze, w efekcie czego
na lisciach rosliny moga
wystapi¢ przebarwie-
nia (poparzenia).
Rozsadnym rozwia-
zaniem jest umiesz-
czenie monstery dwa
lub trzy metry od okna. Monste-
ra posiada charakterystyczne liscie
petne dziur, jednak gdy postawimy ja
W miejscu zacienionym, nie bedzie ona
wypuszczac nacied.
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Wilgotnos¢ powietrza: Roslina dobrze funkcjonuje,
gdy powietrze jest wilgotne. W zimie, podczas sezonu
grzewczego, warto ustawic jg niedaleko atomizera lub
nawilzacza powietrza.

Podlewanie: Podtoze nie powinno by¢ zbyt wilgotne.
Wiosna i latem monstere nalezy obficie podlewac raz
w tygodniu. Wazne, zeby odlewaé nadmiar wody zgro-
madzony w podstawce doniczki. Natomiast jesienia
i zima rosline wystarczy podlewac co 10 lub 14 dni -
w zaleznosci od tego, kiedy zewnetrzna warstwa ziemi
bedzie sucha.

Dodatkowe informacje: Monstera jest ro$lina, ktéra
pnie sie w gore, wiec potrzebuje odpowiedniej pod-
pory do prawidtowego wzrostu. Podpora powinna
by¢ troche nizsza od samej rosliny. Monstery, ktére
nie osiggnety metra wysokosci, nalezy przesadzac
raz w roku przez trzy lata. Ziemig odpowiednia dla tej
roéliny jest ziemia torfowa lub uniwersalna.

i

Stanowisko swietlne: Najbardziej
sprzyjajacym stanowiskiem bedzie
miejsce jasne i nastonecznione. Aloes
czerpie ze storica cenne wartosci, ktd-
re wptywaja na wyglad lisci i migzsz.
Wazne, zeby nie stawia¢ go bezpo-
$rednio nad kaloryferem. Najbardziej
korzystna temperatura dla tej rosliny jest
temperatura pokojowa.

Podlewanie: Aloes zalicza sie do sukulen-
téw, czyli gatunku roslin, ktdry nie potrzebu-
je nadmiernejilosci wody. Jesienigizima na-
lezy dostarcza¢ mu wody raz na dwa tygodnie,
awiosngilatem raz na tydzien. Ro$line powinno
sie podlewac tuz przy ziemi, aby unikna¢ jej gnicia
(lepiej, gdyby aloes miat zbyt suchg ziemie, niz zbyt
wilgotna, poniewaz nadmierna ilo$¢ wody réwniez
prowadzi do gnicia). Oznaka ,przelania” rosliny sg
z6tte lub brazowe liscie.

Podtoze: Najlepszym rodzajem ziemi bedzie ziemia
dla kaktusow, ziemia uniwersalna (z perlitem i kamie-
niami) lub ziemia dla sukulentéw. Podtoze aloesu nie
powinno magazynowac zbyt duzej ilosci wody.
Dodatkowe informacje: Aloes nalezy hodowac w gli-
nianej doniczce, ktéra utatwia mu wchtanianie wody.
Powinna by¢ szeroka, poniewaz korzenie rosliny rosng
wszerz. W doniczce powinny by¢ otwory, ktére do-
datkowo odprowadzajg wode. Po trzech latach upra-
wiania aloesu jego miazsz mozna stosowad w celach
leczniczych - wystarczy oberwac li$¢ z dolnej czesci
i przytozy¢ go do rany lub oparzenia.

Kamila Przytuta
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Ogrody spoteczne
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Dom

L N
Utopii
- miejsce, gdzie
mnozy sie dobro

Dom Utopii - Miedzynarodowe Centrum Empatii
to stosunkowo nowe miejsce na mapie Nowej Huty.

0 sadzeniu pot tysigca krzewow, pomocy nietoperzom
i organizacji wydarzen integrujacych opowiada nam jego
pracowniczka - Matgorzata Szymczyk-Karnasiewicz.

> ALICJABAZAN: Jak wyglada Pani pracaw Domu
Utopii?

MALGORZATA SZYMCZYK-KARNASIEWICZ: Prace
w Domu Utopii rozpoczetam w czerwcu ubiegtego roku,
czyli wtedy, kiedy zaczat on funkcjonowad. Moja rola
byto stworzenie warunkéw do tego, by mogty tutaj roz-
wijac sie relacje pomiedzy mieszkaricami Nowej Huty.
Jednym z projektéw, ktdre koordynuje, jest Spétdziel-
nia Dobrych Praktyk. W ramach niego staramy sie wy-
pracowywac rézne formy wspotpracy z organizacjami,
z grupami nieformalnymi, grupami sasiedzkimi. Jestem
takze wolontariuszka w Foodsharing Krakéw - ratuje
jedzenie, odbieram je od dostawcow i przewoze do lo-
déwki spotecznej, gdzie kazdy, kto potrzebuje, moze co$
za darmo przegryz¢. Zajmuje sie tez promocja naszych
dziatan i wydarzen w mediach spotecznosciowych oraz
wieloma kwestiami organizacyjnymi. Wszystkie dziatania
Domu Utopii sa prowadzone przez wspaniaty zespot, ktory
tworza: kukasz Trzciniski, Dominik Stanistawski, Tomasz
Talerzak, Marlena Nikody oraz Matgorzata Skrzydtowska -
dyrektorka ds. Domu Utopii.

» Jakie zadania ma spetnia¢ Dom Utopii?
Tworzymy gtéwnie przestrzen do wspdtpracy mie-
dzy sasiadami. W Domu Utopii odbywaja sie co tydzien
warsztaty jogi dla nieformalnej grupy Babki z Nowej Huty,
ktdra taczy mieszkajace w dzielnicy kobiety, chcace razem

aktywnie spedzi¢ wolny czas. Spotykaja sie rowniez u nas
doroste osoby z niepetnosprawnosciami intelektualnymi
ze Srodowiskowego Domu Pomocy ze Szkolnego, ktére
moga uczestniczy¢ w zajeciach sportowych z instruktor-
ka. W zamian za te mozliwo$¢ pomagaja nam w pracach
w naszym ogrodzie spotecznym.

» Jak wyglada funkcjonowanie takich ogrodow?

Mamy dwa ogrody: ogrdd jadalny przy Teatrze taznia
Nowa, w ktérym uprawiamy dynie, i drugi na dachu, z ro-
$linami jadalnymi. Obydwa udostepniamy mieszkafncom.
W kazda niedziele od pietnastej do siedemnastej mozna
przyjs¢, aby wspdlnie zadbad o rosliny. Istnieje grupa na
Facebooku ,Uprawiamy na dachu Utopii”, na ktérej po-
jawiaja sie wszystkie biezace ogtoszenia. Organizujemy
tez Warsztaty Solidarnosci Miedzygatunkowe;.

» Na czym one polegaja?

Maja budowac szeroko rozumiang uwaznos¢ na nasze
otoczenie, na otaczajacy nas $wiat. Wierzymy, ze na sza-
cunek zastuguje nie tylko drugi cztowiek, ale caty $wiat.
Opiekujemy sie nietoperzami, zajmujemy sie grzybami,
ktorych wiele gatunkow jest w Nowej Hucie. Rozwijamy
rozumienie $wiata jako jednosci. Staramy sie produko-
wac jak najmniej Smieci, bliska jest nam idea zero waste.
Nie kupujemy wody w butelkach, ale tapiemy ja z kranu.
Resztki organiczne trafiajg na kompost. Dojezdzamy do

Fot.: M. Szymczyk-Karnasiewicz



pracy rowerami lub komunikacja miejska, nie samocho-
dem. Staramy sie ogranicza¢ spozywanie miesa, ja jestem
wegetarianka.

» W Waszych mediach spotecznosciowych zna-
laztam takze informacje o pomocy uchodzcom.
Tak, kiedy wybuchta wojna w Ukrainie, gotowalismy
wspblnie z osobami uchodzczymi positki. Zamieszkata
w naszym Domu dwdjka uchodZcéw. Bardzo szybko sie
zaprzyjaznilismy. Oboje sg ludZmi piéra. Zaproponowa-
lismy im wiec wspdlne zorganizowanie cyklu spotkan.

» Czemu poswiecone byty te spotkania?

Wtodimir zostat kuratorem Bulwar[t]u Sztuki ,,Ziar-
na wspdlnej przysztosci”, ktory odbywat sie cyklicznie
w sierpniu. Celem byto dowiedzenie sie o losach uchodz-
czyn i uchodzcédw i o tym, jak Krakdw stat sie ich nowym
domem, jak utozyto sie ich zycie. Ja to wydarzenie ko-
ordynowatam, zajmowatam sie wspotpraca i organiza-
Cja. Zapraszatam goscinie i gosci - artystki i artystow,
dziennikarki i dziennikarzy, dziataczkii dziataczy. Dzielili
sie oni swoja historia, twdrczoscia, swoimi emocjami
towarzyszacymi wybuchowi wojny.

» Te spotkania musiaty by¢ petne emogji...

To prawda. Jedna z goscin byta poetka Julia Berezh-
ko-Kaminska, ktdra opowiedziata o dniach spedzonych
w piwnicy pod ostrzatami, w Buczy, kiedy kazde jej wyjscie
do tazienki wigzato sie z potencjalna utratg zycia. Dlatego
nakrecata filmy wideo, chcac zostawic po sobie $lad, i wie-
dzac, ze by¢ moze nie dozyje kolejnego Switu. Wyznata,
ze Krakdw jest miejscem, gdzie zmartwychwstata, gdzie
odzyskata sity do tworzenia. Niedawno ukazata sie jej

ROZANA KONFITURA
-wramach

,.Jadalna Nowa

Huta” - warsztaty,
przyrodnicze spacery,
spotkania i pogadanki
orazinne aktywnosci

Fot.: M. Szymczyk-Karnasiewicz
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ksigzka ,,Grawitacja stowa”, ktéra zgodnie z wczesniej-
szymi planami miata pojawic sie na rynku jeszcze przed
rozpoczeciem rosyjskiej inwaz;ji.

» Jakie dziatania Domu Utopii sg szczegélnie
widoczne w miescie?

Najbardziej spektakularna byta realizacja inicjatywy
sUpiekszamy teren wokdt Domu Utopii”. Wzieto w niej
udziat okoto sze$édziesieciu oséb, w tym wielu ucznidw
Zespotu Szkét Elektrycznych Nr 2, jedna z klas Liceum Pal-
lotyriskiego oraz dwanascioro cztonkéw Srodowiskowego
Domu Samopomocy. Byto to dziatanie bardzo wspélno-
towe, angazujace. PosadziliSmy pét tysiaca krzewow.

» Jakie akcje i wydarzenia sg planowane w naj-
blizszym czasie?

Planujemy zorganizowad warsztaty ceramiczne. Nie-
dawno otworzylismy dwie wystawy. Jedna z nich, au-
torstwa Mourice Bergera, przedstawia flage podpisana
JUTRO. Jej celem jest pokazanie, jak zmienia sie klimat.
Flaga, pod wptywem dziatania wiatru, deszczu i storica,
ulega degradacji. Oprécz tego mam kilka pomystow, ktore
chciatabym zrealizowac z mieszkaricami w ramach dziatan
ogrodniczych. Bedg one wymagaty nie tylko jednorazowej
pomocy, ale réwniez statego, regularnego zaangazowania.
Ciesze sie, ze po wakacjach wrdcg nasi stali bywalcy, ze
bedziemy mogli znowu wspélnie spedzac czas.

Alicja Bazan
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Zaburzenia psychiczne nie s juz tak wielkim tematem tabu, jak
jeszcze kilkanascie lat temu. Coraz czesciej — chociazby w mediach —
styszymy o potrzebie dbania o dobrostan psychiczny. Czy wobec tego
nasze panstwo gwarantuje dostateczna opieke chorym na depresje,
zaburzenia lekowe czy zaburzenia odzywiania?

W wyniku wieloletniego rozwoju nauk medycznych i spo-
tecznych badacze doszli do wniosku, ze kluczowym ele-
mentem prawidtowego rozwoju i dobrostanu cztowieka
jest zaréwno zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. To holi-
styczne podejscie do natury kazdego z nas jest podstawa
wspdtczesnego spogladania na pacjenta w procesie tera-
peutycznym, ktéry musi uwzgledniaé zaréwno zaspoko-
jenie potrzeb fizycznych, jaki $cisle duchowych. Oznacza
to w skrdcie, ze utrzymanie zdrowia psychicznego jest
praktycznie niemozliwe przy dolegliwosciach ze strony
naszego ciata. Tak samo dziata to w druga strone - na-
sze samopoczucie wywiera istotny wptyw na procesy
biologiczne, ktére zachodza w naszym organizmie, co
przektada sie na tempo jego zuzywania sie i starzenia.

Wspotczesny styl zycia a dobrostan
psychiczny

Wraz z rozwojem naszej cywilizacji odsetek spoteczenstwa
cierpigcego na réznego rodzaju zaburzenia psychiczne
stale sie podnosi. Dzigje sie tak m.in. dlatego, ze proces
rozwoju ludzkosci jest szybszy niz mozliwosci adaptacyjne
cztowieka. Wszechobecny chaos informacyjny, nasta-
wienie na kontrolowanie wszystkiego, co sie wokét nas
dzieje, oraz powszechne zjawisko pracoholizmu wptywaja
negatywnie na nasz dobrostan psychiczny. Oprécz tego
dieta ztozona z coraz bardziej przetworzonych produktéow
oraz mniejsza aktywnos¢ fizyczna szkodza nie tylko zdro-
wiu fizycznemu organizmu, lecz takze niszcza dobrostan
emocjonalny!




Mtodzi ludzie najbardziej podatna grupa
Mtodziez szkolna poddawana jest nieustannej presji ze
strony zaréwno rodzicow, jak i szkoty i rowiesnikow. Po-
wszechnym zjawiskiem wsréd rodzicdw jest proba reali-
zacji swoich niespetnionych ambicji z okresu mtodosci
poprzez nadmierne kontrolowanie swoich dzieciiich wy-
bordw. Zdrowiu psychicznemu najmniej odpornej grupy
spotecznej nie sprzyja réwniez przetadowana i odgdrnie
okreslana podstawa programowa, w ktdrej znajduje sie
cata masa nieprzydatnej w dzisiejszym $wiecie wiedzy.

W zwigzku z tym wydawac by sie mogto, ze mtodzi ludzie
moga liczy¢ w tych trudnych okoliczno$ciach na réwie-
$nicze braterstwo - nic bardziej mylnego! Niemal kazdy
nastolatek musi mierzy¢ sie z tzw. presja rowiesnicza, czyli
préba sitowego przekonania jednostki do zycia zgodnie
z ,wartosciami” i ,zasadami” wiekszos$ci. W ten sposéb
mtodzi ludzie padaja ofiarg przedwczesnejinicjacji alko-
holowej czy seksualnej, ktéra pozostawia na ich psychice
trwaty negatywny $lad.

Rolai ,niedola” panstwa

Naturalnym zadaniem panstwa jest organizowanie zycia
spotecznego w taki sposob, by tworzy¢ jak najlepsze wa-
runki dla jego rozwoju. W oczywisty wiec sposéb dbanie
o dobrostan psychiczny zaréwno ogdtu spoteczenstwa,
jakigrup najbardziej narazonych jest obowiazkiem pan-
stwa. Nalezy tu zada¢ gtosno pytanie, czy nasz kraj wy-
petnia ten obowiazek - niestety, odpowiedz na to pytanie
nie jest pozytywna.

W zwigzku z pandemiag COVID-19 stan zdrowia psychicz-
nego Polakdéw - a zwtaszcza mtodych ludzi - jeszcze sie
pogorszyt, a pamietajmy, ze nie byt on w dobrym sta-
nie juz przed okresem przymusowej izolacji spotecznej.
W tej sytuacji wszyscy oczekujemy od panstwa polskiego
wzmozonej aktywnosci na polu profilaktyki, diagnostyki
oraz leczenia zaburzen psychicznych, gdyz sytuacja staje
sie coraz trudniejsza, co bedzie w wiekszym stopniu rzu-
towac na cate funkcjonowanie naszego spoteczenstwa.
Jak wiec wyglada sytuacja na tym polu? - powiedzieé, ze
nie wyglada wcale, to jak nic nie powiedzied.

Sprawdzam

Sprawdzitem dane dotyczace czasu oczekiwania na
Swiadczenia ochrony zdrowia psychicznego w ramach
Narodowego Funduszu Zdrowia. Wyniki moich obserwacji
Sg przerazajace - na bezptatng wizyte u lekarza psychia-
try musimy poczekad co najmniej kilka miesiecy! Chyba
nikomu nie trzeba mowié, ze w tym czasie stan zdrowia
chorego moze sie na tyle pogorszy¢, ze lekarz nie bedzie
miat juz kogo leczy¢...

BLISKIE PRZESTRZENIE

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MEODZIEZY
czynny 24/7, bezptatny

tel. 116 111

DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA
czynny 24/7, bezptatny

tel. 800121212

ANTYDEPRESYJNY TELEFON
FORUM PRZECIW DEPRESJI

tel. 22 594 91 00

czynny w kazda $rode i czwartek od 17.00 do 19.00
koszt potaczenia jak na numer stacjonarny wg taryfy
Twojego operatora telefonicznego

Jeszcze gorszy stan rzeczy panuje w zakresie czasu ocze-
kiwania na psychoterapie - kolejne publiczne osrodki
zdrowia psychicznego, do ktdrych wysytatem zapytania
droga mailowa, odpisywaty mi, ze na pomoc ze strony
terapeuty nalezy czekac od trzech do pieciu lat! Oczywi-
Scie - alternatywa dla publicznego systemu jest korzysta-
nie z ustug prywatnych podmiotéw - jednak i tutaj czas
oczekiwania na pomoc ze strony specjalisty moze wynosic¢
nawet dwa miesigce! Poza tym, w dobie szalejacej inflacji
i realnego spadku sity nabywczej Polakéw coraz trudnie;j
wygospodarowac pieniagdze na zaspokojenie podstawo-
wych potrzeb, a co dopiero przeznaczaé pokazng sume
(jednawizyta psychoterapeutyczna to co najmniej 150 zt)
na ratunek psychice.

Smutne wnioski
W obecnej chwili mamy do czynienia chyba z najbardziej
burzliwymi latami od czaséw Il wojny $wiatowej - pan-
demia koronawirusa, wojna w Ukrainie oraz szalejaca
inflacja to tylko niektore z czynnikdw, ktére poteguja
i tak powazne juz problemy ze stanem psychiki polskiego
spoteczenstwa, w tym mtodziezy najbardziej narazonej
na choroby psychiczne. Niestety, nasze panstwo nie wy-
wigzuje sie skutecznie z obowigzku pomagania obywa-
telom w kryzysie, a spoteczenstwo wciaz nie dostrzega
w wystarczajgcym stopniu tego problemu. Dlatego gtosno
mdowmy o tym, jak wyglada sytuacja, bo nikt za nas nie
zadba o nasz interes.

Jakub Kuzminski
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Kosmopolityczne

flippery :
-, Cosmopolitan

flippers

Kazdy, kto odwiedzit Zespot Szkot
Mechanicznych nr 1 im. Szczepana
Humberta w Krakowie miedzy

1 a 10 czerwca, mogt poczuc sie
jak w miedzynarodowej placowce
badawczej. Z niezliczonej ilosci
kabelkow i podzespotow uczniowie
z Niemiec, Czech i Polski sktadali
maszyny do gry. Zréznicowanie
jezykowe nie byto przeszkoda
tylko urozmaiceniem.

Everyone who visited the Complex of Mechanical
Schools No. 1 of Szczepan Humbert in Krakow
between 1 and 10 June, could feel like in an
international research institution. Students
from Germany, the Czech Republic and Poland
assembled game machines from countless cables
and components. The linguistic variety was not
an obstacle but a challenge.

Fot.: archiwum szkolne
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£ Projekt ,EDU-Play 4.0: wspétpraca mtodziezy trzech The project “EDU-Play 4.0: cooperation between young

§ krajow przy projektowaniu i budowie systeméw mecha- people of three countries in the construction and design

s . . . )

z tronicznych” rozpoczat sie na poczatku 2020 roku. Z po- of mechatronic systems” began in early 2020. Due to the

E wodu pandemii uczniowie i nauczyciele, bioracy udziat pandemic, students and teachers who had participated in

E w programie od wrzesnia, musieli ustali¢ szczegoty przez the program since September had to arrange the details

% internet. ,Wybér padt na flippery, poniewaz grg mozna online. “The choice fell on flippers because the game can
zainteresowac mtodziez. Jest to sprzet zapomniany, dlate- be of interest to young people. Itis a forgotten equipment,

go musieli$my wszystkiego sami sie nauczy¢ i sprowadzi¢ so we had to learn everything ourselves and bring parts

-
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czesci z catego Swiata” - méwi Frank Wi, koordynator
projektu ze strony niemieckiej. ,W Moguncji uczniowie
odwiedzili m.in. Muzeum Pinballu, aby lepiej zrozumie(,
jaki sprzet beda konstruowac”. To takze w Niemczech
uczniowie wspélnie zbudowali zewnetrzng, metalowo-
-drewniang obudowe urzadzen.

Potaczeni nie tylko technologia

W czeskim Rakovniku pod okiem Petra Lelovskiego po-
wstaty czesci elektryczne oraz wydrukowane przy pomocy
drukarki 3D elementy pola gry. Wyjazd do Czech - po-
dobnie jak ten do Niemiec - nie byt jednak nastawiony
tylko na prace. Uczniowie wybrali sie takze na wycieczke
do Pragi i zwiedzali Muzeum Motocykli. Podczas drugie-
go wspdlnego spotkania coraz lepiej zauwazalna byta
integracja uczestnikow. Barbara Szymoniak, dyrektorka
ZSM nr 1, twierdzi, ze niezwykle cenne byto nabycie przez
uczniéw umiejetnosci pracy w grupie na poziomie mie-
dzynarodowym. ,,Podczas projektu uczniowie poszerzyli
swoje stownictwo z zakresu techniki, ktre znaczaco wy-
kracza poza program nauczania w szkotach”.

=
P

ERASMUS+

from all over the world” - says Frank WiR, project coordi-
nator on the German side - “In Mainz, students visited The
Pinball Museum to better understand what equipment
they will be constructing”. It was also in Germany that
the students jointly built an external, metal and wooden
housing for the devices.

Connected not only by technology

In Rakovnik, Czech Republic, under the supervision of
Petr Lelovski, electrical parts and 3D-printed elements
of the playing board were created. The trip to the Czech
Republic was not focused only on work, nor was the one
to Germany. Students also went on a trip to Prague and
visited the Motorcycle Museum. During the second joint
meeting, the integration of the participants was more and
more noticeable. Barbara Szymoniak, the headteacher
of ZSM No. 1, claims that it was extremely valuable for
students to acquire the ability to work in a group on an
international level - “During the project, students ex-
panded theirvocabulary in the field of technology, which
significantly goes beyond the school programme”.

Fot.: archiwum szkolne

Fot.: archiwum szkolne

n

MEODY KRAKOW MAGAZYN MEODYCH

-
-~



ERASMUS+

A

Pamietny mebel

Nieprzypadkowo to wtasnie szkota z Krakowa jest jedna
ze stron projektu realizowanego w ramach programu
sErasmus+”. Jak podaje Barbara Szymoniak, jest to juz ko-
lejny projekt realizowany we wspétpracy z Berufsbildende
Schule 1w Moguncji: ,Ze szkota w Niemczech wspétpra-
cujemy juz od 2009 roku”. Rozmdwczyni, wskazujac na
mebel w swoim gabinecie, dodaje, ze ,,projekt rodzit sie
przy tym stole, chociaz formalny wniosek ztozyta stro-
na niemiecka”. Z kolei ze Szkota Srednia Przemystowg
w Rakovniku jest to pierwsze wspédlne przedsiewziecie.

Zycie pchniete w maszyny

Trzeci etap prac nad flipperami obyt sie na poczatku
czerwca w Krakowie. Na finiszu prac uczniowie stworzyli
program, ktory pozwala na odpowiednig alokacje i dys-
trybucje punktow na polu gry oraz dzieki ktéremu ma-
szyny same zliczaja i podajg wyniki. Ukoniczone maszyny
ozdobili symbolami Unii Europejskiej, ktéra finansowata
program, oraz logo szkoét partnerskich. Alicja Grzywaczyk,
koordynatorka i nauczycielka jezyka angielskiego w ZSM
nr 1 nie kryje zadowolenia i podziwu: ,Cieszymy sie, ze
udato sie przezwyciezy¢ bariery i zrealizowac projekt”.

Wrazenia z miedzynarodowej przygody

Z rozmdw z uczniami ze wszystkich szkét wynika, ze bu-
dowa urzadzen do gry sprawita im wiele zabawy. Prze-
mek z Czech uwaza: ,$wietnie, ze ludzie mogg pobiegac
miedzy drzewami w centrum miasta na Plantach”. Poza
tym bardzo podobata mu sie tez pozostata, ,,zielona”
czes¢ wycieczki, ze sptywem Dunajcem na czele. Caspar
Loettgers twierdzi, ze zaréwno Niemcy, jak i Polacy i Cze-
si pokazali, co potrafig, a on sam, podczas wspotpracy
w zréznicowanym Srodowisku, podszkolit swoje umie-
jetnosci w zakresie jezyka angielskiego. Z kolei Mikotaj
Moskal podkreslit, ze ,bawiac sie w elektryke” otrzymat
szanse na pobyt w szkotach w Czechach i Niemczech, co
sprawito mu duzo radosci.

— - S

A memorable piece of furniture

Itis no coincidence that one of the parties to the project
carried out under the “Erasmus +” program is the Krakow
school. According to Barbara Szymoniak, this is another
project carried out in cooperation with the Berufsbildende
Schule 1in Mainz - “We have been cooperating with this
German school since 2009”. The interlocutor, pointing to
a piece of furniture in her office, adds that “the project
was born at this table, although the formal application
was submitted by the German side”. However, it is the
first joint venture with the Industrial Secondary School
in Rakovnik.

MEODY KRAKOW MAGAZYN MEODYCH
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To wcale nie koniec

Ukoniczone maszyny stang w kazdej ze szkét realizujacych
projekt i przez kolejne lata beda Swiadectwem udanej
wspotpracy, a uczniowie wrdcg do swojej codziennosci
bogatsi nie tylko o nowe doswiadczenia i wiedze, lecz
przede wszystkim o nowych znajomych na lata. Jak pod-
kre$la Barbara Szymoniak: ,znajomosci pozostang”.

Wojtek Zalewski

Fot.: archiwum szkolne
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Life pushed into machines

The third stage of work on pinball machines took place at
the beginning of June in Krakow. At the end of the work,
the students created a program allowing the appropri-
ate allocation and distribution of points on the playing
board. Thanks to this programme the machines count
and report the results by themselves. They decorated
the finished machines with the symbols of the European
Union, which financed the program, and with the logos of
partner schools. Alicja Grzywaczyk, the coordinator and
teacher of English at ZSM No. 1, does not dissimulate her
satisfaction and admiration - “We are glad that we man-
aged to overcome the barriers and to realise the project”.

International adventure impressions

From conversations with students from all schools, it
appears that building gaming equipment was a lot of fun
for them. Przemek from the Czech Republic thinks it is
“great that people can run among trees in the Planty city
centre park”. Apart from that, he also really appreciated
the other, “green” part of the trip, especially the rafting
down the Dunajec river. Caspar Loettgers claims that all
three of them: Germans, Poles and Czechs showed what

Fot.: archiwum szkolne

they could do, and he himself, while workingin a diverse
environment, improved his English skills. Mikotaj Moskal,
on the other hand, emphasized that “by playing electrics”
he was given the chance to visit schools in the Czech Re-
public and Germany, which gave him a lot of joy.

It doesn’t stop there
Completed machines will be installed in each of the
schools realising the project. In the coming years they
will be a testimony of successful cooperation, and the
students will return to their everyday life richer not only
with new experience and knowledge, but above all, with
new friends for years to come. As Barbara Szymoniak
emphasizes: “contacts will remain”.

Wojtek Zalewski
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