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Czesé

wszystkim! dzisiaj

przedstawimy Wam filmy majace

premiere w lutym tego roku, moze

ktory§ z nich Was zaciekawi?

Miejmy nadzieje, ze tak! Zaglebmy

s1e

juz zatem w temat

nadchodzacych produkeji majacych

niedlugo pojawi¢ si¢ na ekranach

kinowych w naszym kraju. Mifej

lektury!

1. Premiera - 02.02.2024.

Obsesja
dramat/thriller, rezyseria: Todd
Haynes, produkcja: USA)

Argylle -

(gatunek:

Tajny  szpieg
akcja/szpiegowski,
Matthew Vaughn,

Wielka

(gatunek:
rezyseria:
produkcja:
Brytania/USA)

Cudowny chlopak: Bialy ptak

(gatunek: dramat/familijny,
rezyseria: Marc Forster,
produkcja: USA)

* Dziewczyna influencera
(gatunek: dramat obyczajowy,
rezyseria:  Szymon  Gonera,
produkcja: Polska)

e Pieéni ziemi (gatunek:
dokumentalny, rezyseria:
Margreth  Olin,  produkgja:
Norwegia)

e Katak. Podwodna przygoda
(gatunek:
animacja/przygodowy,
rezyseria: Christine Dallaire-
Dupont/Nicola Lemay,
produkcja: Kanada)

e Wielkie marzenia (gatunek:
familijny/sportowy,  rezyseria:
Daniel ~ Pinek,  produkgja:
Czechy)

2. Premiera - 09.02.2024.

e Priscilla (gatunek:
biograficzny/dramat, rezyseria:
Sofia  Coppola,  produkgja:
USA)

Dobrzy nieznajomi (gatunek:

fantasy/melodramat, rezyseria:
Andrew  Haigh, produkcja:
Wielka Brytania/USA)
Opadajace  liscie  (gatunek:
dramat/komedia, rezyseria: Aki
Kaurismiki, produkgja:
Finlandia)

Na pokuszenie zla (gatunek:
horror, rezyseria:  Mercedes
Bryce  Morgan, produkcja:
USA)

Pickna katastrofa 2 (gatunek:
dramat/komedia/romans,

rezyseria:  Roger ~ Kumble,
produkcja: USA)

Setki ~ bobréw  (gatunek:
komedia/przygodowy,
rezyseria: Mike Cheslik,

produkcja: USA)

Jak ukradlem 100 milionéw
(gatunek: komedia kryminalna,
rezyseria:  Michal  Wegrzyn,
produkcja: Polska)

Emma i czarny jaguar (gatunek:
familijny/przygodowy,
rezyseria: Gilles de
produkcja: Francja)

Maistre,

Mitoé¢  jak miéd (gatunek:
komedia romantyczna,
rezyseria: Maciej Migas,

produkcja: Polska)

3. Premiera - 16.02.2024.
e Bracia ze stali (gatunek: dramat,

rezyseria: Sean Durkin,
produkcja: USA/Wielka
Brytania)

Madame ~ Web  (gatunek:

akcja/sci-fi,  rezyseria:  S.J.
Clarkson, produkcja: USA)

Club
dramat/thriller, rezyseria: Jessica
Wielka

(gatunek:

Zero
Hausner, produkcja:
Brytania/Austria)

Sami swoi. Poczatek (gatunek:
komedia obyczajowa, rezyseria:

Artur ng ewski, produkgja:
Polska)

Pianoforte (gatunek:
dokumentalny, rezyseria: Jakub
Pigtek, produkcja: Polska)

Ultima Thule (gatunek: dramat,

rezyseria: Klaudiusz
Chrostowski, produkgja:
Polska)

Bob Marley: One Love
(gatunek:

biograficzny/muzyczny,
rezyseria:  Reinaldo

Green, produkcja: USA)
Norwegian Dream (gatunek:

Marcus

dramat, rezyseria: , produkcja:
Devold,
Norwegia/Polska/Niemcy)

Jajko (gatunek:

familijny, rezyseria: Sébastien

Leiv Igor
czy kura?

Gagné, produkcja: Kanada)

4. Premiera - 23.02.2024.

Anatomia upadku  (gatunek:
dramat/kryminal/thriller,
rezyseria: Justine Triet,
produkcja: Francja)

Zegnajcie laleczki  (gatunek:
komedia/akcja, rezyseria: Ethan
Coen, produkcja: USA)
Vincent musi umrze¢ (gatunek:

dramat/fantasy/komedia,

rezyseria: Stéphan Castang,
produkcja: Francja/Belgia)
Impresjoniéci (gatunek:
biograficzny/melodramat,
rezyseria: Martin ~ Provost,
produkcja: Francja)

Pies  i.. kot «¥(gatunek:
komedia/przygodowy,
rezyseria: Reem Kherici,

produkcja: Francja)

To by byto na tyle, jedli chodzi o

filmy, z ktérymi bedziemy mogli

zapoznac
Mamy nadzieje, ze co§

sie w tym miesigcu.
Was

zaciekawito! Do nastepnego razu!

Kinga Wojcik




W Warszawie mozna znalezé

wiele  teatréw,  oferujacych
fenomenalne  spektakle. Dla
oséb,  ktére  maja  chwile
wolnego czasu i uwielbiaja
chodzié¢ do teatrow,
przedstawiam krotky liste sztuk,
ktore s3 warte zobaczenia.

Pierwszym, kultowym

musicalem znakomitej produkcji

Teatru Muzycznego Roma jest

musical ,WE WILL ROCK
YOU”.
To brytyjski musical z

piosenkami kultowego zespotu
QUEEN i librettem Bena
Eltona. Cata akcja toczy sie w
zglobalizowanym Swiecie
przysztosci. Na iPlanecie, ktéra
dawniej nazywano

jedna,

Ziemiy,
potezna
Posiadanie

rz3dzi
korporacja.
jakichkolwiek

muzycznych jest zakazane, a

instrumentéw

muzyka jest wyrazem
niepozadanego indywidualizm.
Jednak  pojawia sie  kilku

buntownikéw, ktérzy nie chea
pogodzi¢ sie z tak ponurg
rzeczywistoscig i podejmuja
walke o wolno$¢, mitos¢, ale
przede wszystkim o ROCKA!
,,WE WILL ROCK YOU” to
idealna okazja dla fanéw zespotu
QUEEN jak i nie tylko, aby
ustysze¢ takie hity muzyczne
jak: ,, Want To Break Free”; ,,I
Wane It All”; ,,We Are The
Champions”, czy tytulowe ,,We
Will Rock You”.

Warszawski Teatr Muzyczny
Roma przedstawia ,,WE WILL
ROCK YOU” w autorskiej

inscenizacji wyrezyserowanej

przez W. Kepczyriskiego.
Drugim, tym

legendarnym musicalem Studia
Buffo jest ,Metro”. Grupa
mtodych ludzi, artystow
opowiada o swoich marzeniach,

kazde

wytaiczona

razem

stowa,
tych
marzeri spelnieniem. Entuzjazm,
pasja, taniec i $piew to dzieki
EMcted™ | jest « Spale
niesamowitym musicalem.

wyspiewane

fraza jest

temu

Uliczni grajkowie, tancerze czy
$piewacy codziennie wystawiaja
w podziemnych peronach metra
spektakl dla pasazeréw. Tworca
i animatorem jest Jan, dla
ktérego metro jest domem.

budzi

Spekeakl ogromny
podziw, sensacje, a miodzi
artyScie  dostajg  propozycje

pracy w komercyjnym teatrze.
To opowies§¢ o marzeniach,

wielkich
ogromnej pasji modych ludzi, o
ich  idealach,
wszystkim o
milosci.

rozczarowan, 0

ale

przede

romantycznej

Musical  ,,Metro”  mozecie
zobaczy¢ nie tylko w
Warszawie, ale rOwniez: -

Gliwice - 20.01.2024, PreZero
Arena Giwice
-Gdaisk - 24.02.2024, ERGO

ARENA
-Krakéw - 23.03.2024,
TAURON Arena Krakéw

-Bydgoszcz - 13.04.2024, Hala
Yuczniczka
-Kielce - 15.06.2024, Amfiteatr
Kadzielnia.

L ONCE”, keory
mozna zobaczy¢ réwniez w
Teatrze Muzycznym Roma. Jest
to amerykariski musical z 2011

musical,




roku, ktory zostat stworzony na
podstawie filmu Johna Carneya
pod tym samym tytutem.
Miejscem akeji spektaklu jest
Dublin, a tematyka dotyczy
relacji pomiedzy imigrantky z
Wschodniej, a
utalentowanym
Irlandczykiem. Sifa jakg niesie za
sobg spektakl opiera sie na

Europy
muzycznie

hipnotyzujacej muzyce i i
madrych, niosagcych za soba
przekaz  teksty  piosenek.
Polaczone to wszystko jest
dowcipnymi, a zarazem
refleksyjnymi dialogami

gtéwnych bohateréw.

Rzeczy wyjatkowa w musicalu
,»,Once” jest fake, ze WSZYscy
aktorzy wystepujacy na scenie,
spetniaja role
orkiestry. Jest to bardzo rzadkie

jednoczesnie

MIEDZY NAMI JEST CHEMIA

Mito§¢ to jedno z najbardziej
fascynujacych i
skomplikowanych uczué, keére
towarzyszg ludzko$ci od zarania

dziejow. Jest tematem
intrygujacym nie tylko dla
filozoféw czy poetéw, ale

réwniez dla naukowcédw. Choé
powszechnie jest opisywana jako
zjawisko emocjonalne, to takim
nie moze by¢, bo emocja jest
zjawiskiem krétkotrwalym, jak
czy Nauka
sugeruje, ze mito$¢ ma swoje
korzenie w chemii mézgu i
neurobiologii. Z perspektywy
jest reakcja
taicuchowg, do$¢ zblizona do

ztosé smutek.

laboranta

taricuchowe;j reakcji
polimeryzacji. S3 to przemiany
biochemiczne, ktére taczg system
zewnetrznych  bodicéw  z

wewnetrznymi procesami.

spotykane w musicalach,
poniewaz to ogromne

artystyczne  dla

realizatoréw  oraz

wyzwanie
wszystkich
calej obsady spektaklu. Wymaga
to od artystéw nie tylko
przygotowania  pod  katem
aktorskim i wokalnym, ale takze
instrumentalnym.

A na
zainspirowany
najpopularniejszym  dramatem
i Julia”,
wystawiany w Studio Buffo.
Tematem musicalu jest mitos¢
dwojga milodych, zakochanych
ludzi,  ktorzy umiejg
odnalez¢ porozumienia z swoim

sam koniec musical

jednym z

Szekspira ,,Romeo

nie

rodzicami. Romeo i Julia s
pewni
postanawiaja o nig walczy¢
wbrew calemu §wiatu. To

sWojej mitosci

Dlaczego jednak zakochujemy
sie w tej konkretnej osobie?
Otéz kluczows role odgrywaja
tu feromony obecne w naszym
naturalnym zapachu. Sg to lotne
ktore
najpierw trafiajg do naszego

zwigzki  organiczne,
nosa, a zaraz potem do moézgu,
gdzie aktywowane jest
podwzgérze i gdy wszystko jest
zgodne - to  woweczas
zaczynamy sie
druga osoba. Nasze komérki

interesowac

moézgowe  zaczynajg  wtedy

Swieci¢, co potwierdzono za

pomocg badai z uzyciem
pozytonowe; tomografii
emisyjnej (PET).

4 chemicznego punktu

widzenia za fascynujace uczucie
mitoéci jest
fenyloetyloamina (PEA), czesto
okreslana jako narkotyk mitosci.

odpowiedzialna

dramat pokoleri- rodzicéw jak i
dzieci, ktérzy nie potrafia ze
sobq rozmawia¢, wspierac sie
oraz wzajemnie szanowac.

uczucie

A LG 7y dwojga

zakochanych jest w stanie
pokonaé przeszkody napotkane
na ich drodze? O tym musicie
sie przekona¢ sami!

Ponizej przedstawiamy strony,
na keérych mozecie kupié bilety
na wyzej wymienione musicale:
https://www.ebilet.pl/teatr/musi
cale/romeo-i-julia
hetps://studiobufto.com.pl/repert
uar
https://www.teatrroma.pl/spekta
kl/once/

Natalia Stariczak

Wzrost jej iloSci w mozgu
przejawia sie stanami zachwytu,
przypltywem  pewnosci
podekscytowaniem

nadmierny aktywnoscia, ktore
mogyg  przeplataé sie  z
trudno$ciami w skupieniu uwagi.
Natomiast
prowadzi do probleméw takich
jak
haknienia, uczucie dusznoici, a
takze niepokoju i
depresji. Ta faza ciggnie za soba

siebie,
oraz

nadmiar
bezsennosé,

stanow

kolejne  zmiany.  Nastepuje
uwalnianie noradrenaliny,
dopaminy, serotoniny i

oksytocyny, tworzac taricuchowe
reakcje przebiegajace w sposéb

lawinowy, znane z chemii
polimeréw. Podstawa chemii
mitoSci  s3  neurotransmitery,

ktére przekazujy sygnaly miedzy
komérkami nerwowymi.

PEA |

zaburzenia |




Noradrenalina  to  hormon,
zwany potocznie  substancja
mitosci, wykazuje podobne

dziatanie do adrenaliny. W

reakcji na obecno§¢ ukochanej

osoby  odczuwamy  wzrost
ci$nienia krwi, przyspieszenie
rytmu  serca, podwyzszenie
poziomu glukozy oraz
zmniejszenie apetytu. W
wyniku  skurczéw  naczyd
krwiono$nych ~ nasza  skéra

zaczyna si¢ rumieni¢, a my
jednoczesnie stajemy sie bardzie;
wrazliwi na dotyk.
Dopamina  jest
odpowiadajagcym za mito$¢ ,,na
$mier¢ i zycie”. Kontroluje ona

zwigzkiem

nasze ciato oraz zdolnos¢ do
odczuwania przyjemnoéci. Jest

takze odpowiedzialna za
regulacje  calego  systemu
biochemicznego. Wzrost

poziomu dopaminy wystepuje
podczas  fazy
poczatkowych etapow
zakochania, co przyczynia sie do

zalotdw i

uczucia euforii. To wilaénie
dzieki temu
neuroprzekaznikowi nasze ciato
produkuje oksytocyne i
wazopresyne, ktére  majg
dziatanie relaksujace,

przeciwbdlowe, przeciwzapalne
oraz regulujace. Co istotne te
substancje zapewniaja uczucie
wiezi, takze na plaszczyznie

seksualnej ~ oraz  gwarantuja
akceptacje  drugiej  osoby,
pomimo uplywu czasu. Dzieki
nim zachodzi rozwdj tzw.
dojrzalej  milosci  miedzy
partnerami.

Serotonina jej poziom obniza
sie wraz ze wzrostem dopaminy.
Serotonina pelni istotng role w
regulacji
utrzymaniu uczucia spokoju, a

jej niedobory

zdrowego snu i

prowadzg do ogdlnego
rozproszenia uwagi
skupieniu  sie.
Osoba zakochana moze zatem

oraz
trudnosci  w

odczuwa¢  dezorientacje i
skfonnos¢ do skrajnych
nastrojow, jednocze$nie
niecierpliwie ~ oczekujac  na

kolejne spotkanie z ukochana
osobg.

Oksytocyna  jest
hormonem mitoici ze wzgledu
na jej role w tworzeniu wiezi
emocjonalnych. Ten hormon
odpowiada za fagodzenie stresu,

nazywana

obnizanie ci$nienia krwi oraz
przeciwbolowe i
relaksujace. U mezczyzn jednak
dominuje wazopresyna, ktora
jest uwalniana pod wplywem
testosteront.

dziatanie

Zwigkszenie
poziomu obu tych hormonéw
wywoluje uczucie odprezenia,
spokoju, buduje poczucie wiezi
i wzajemnej akceptacji. Wzrost

poziomu oksytocyny
towarzyszy —m.in. dotykowi,
pocatunkom i bliskosci

fizyczne;.

Co z miloscig od pierwszego
wejrzenia?

Mito§¢ od pierwszego wejrzenia
to wznioste spotkanie dwdéch
dusz tworzace gleboka wiez
podczas spotkania sie dwdch
spojrzeri. To chwila, ktdra niesie
ze soby tajemnice wzajemnego
poznawania si¢, opart3 na
rozwijajacej sie chemii uczud.
Jako jesteSmy
przepelnieni namietno§ciami i
wierzymy, ze jedno spojrzenie

ludzie

wystarczy, by rozpali¢ te wielkg
mito$¢. Ta neurochemiczna
iskra podsycana pozadaniem,
fantazja tajemnicy
udowadnia nam, ze zakochanie
sie od pierwszego wejrzenia jest
jak  najbardziej
Powinni$my jednak pamietaé o
jeszeze kilku innych aspektach.

Nagta nazywana
,piorunem sycylijskim” nie ma

oraz

mozliwe.

mitosé

ograniczen czasowych, pojawia
sie w najmniej spodziewanych
chwilach. To samo dzieje sie z ta
rozwijajacy sie powoli. Okazuje
sie niekiedy, ze ta szczera




przyjazi po czasie przemienia
sie 'w prawdziwe oczarowanie
soba 1 pozadanie. To uczucie nie
pojawia si¢ na nasze zyczenie, a
przychodzi kiedy chce i musimy
to zaakceptowaé. Mitos¢ od
pierwszego

wejrzenia jest

wynikiem  przyciggania, nie
natomiast rozumu. To ,efekt
halo” i wedréwki chemicznej
zwigzane] z
dopaming. Jedli jednak chcemy,
aby ta sympatia przerodzita si¢ z
czasem w dojrzaly  relacje,
duzo

serotoning i

musimy pos$wieci¢  jej
pracy, jednocze$nie odsuwajac
na bok fantazje i namietnosci,
by méc mysle¢ realnie.

Nie da sie ukryé, ze fizyczna
atrakcyjnos¢ odgrywa kluczows
role w tym doSwiadczeniu,
jest
zewnetrznym

jednakze nie  zawsze
zZwijzana z
pieknem. Spojrzenia przenosza
co§ wiecej, co§ co przekazuje
poczucie zaufania, sympatii i
bezpieczeristwa. Kiedy dwoje
ludzi do$wiadcza hipnotycznego
ol§nienia  przy
spojrzeniu  na siebie, istnieje
duze prawdopodobierstwo, ze
zakoriczy sie to pierwszg randka.
Niestety, taki rodzaj
magnetyzmu czesto prowadzi
do idealizacji drugiej osoby, co
niekiedy  kreuje

glowach surrealistyczny obraz

wzajemnym

w  naszych

partnera/partnerki. To
przycigganie opiera si¢ na
projekcji  pozytywnych i
pozadanych cech u naszej

sympatii, tworzac tym samym
,.efekt halo”. Eaczac go z pasjg i
namie¢tnoscia
uczucia stang sie silniejsze i beda

sprawiamy,  ze

trwaly duze;j.

Mimo to wiele zwigzkéw
koficzy sie, gdy pozadanie
stabnie, badz gdy fantazja

spotyka S1e Z I'ZeCZYWlStOSClE}, a

para nie potrafi przeksztalci¢
tego do$wiadczenia w trwaly
zwigzek oparty na intymnosci,
zaufaniu i trosce o siebie
nawzajem. Badania wykazujs,
ze pary, ktore zakochujg sie od
pierwszego wejrzenia, czesto s3
jednak obroricami romantycznej
takie
koncepcje jak przeznaczenie czy

bratnie dusze. To przekonanie

mitosci 1 wierza w

czesto tlumaczy sukces ich
zwiazku.
A gdy czar pryénie?

No wiasnie, co sie z nami dzieje
gdy przychodzi do rozpadu

kochankiem  lub
kochanky? Ludzie rozchodzg sie

telagiis iz

z roéznych wzgledéw i niestety
czestor wenit it WM& sposob
przyjacielski. Kiedy spotka nas

zawéd milosny automatycznie

wzrasta  poziom  kortyzolu.
Bolesne rozstanie z osobg, ktora
wcigz darzymy silnym
uczuciem, moze prowadzi¢
nawet do tzw. takotsubo,

zwanego réwniez syndromem
ztamanego serca. To zjawisko

wystepuje u 0s6b
do$wiadczajacych intensywnego
stresu  emocjonalnego  po
rozstaniu.

Kilka stéw na koniec

Mito$¢ jest silnie fascynujgcym i
zaskakujacym uczuciem, ktérym
mozemy obdarzy¢ nie tylko
nowo poznang osobe. Przeciez
istnieje rowniez ta rodzicielska
lub  dziecka do
przyjacielska albo ta do ojczyzny
Wracajac do tej pasji pomiedzy
dwojgiem  wpierw
obcych sobie ludzi, jest ona

rodzica,

zupelnie

niezwykty

tajemnicg, chociazby z uwagi na
SWO0j3

nieprzewidywalnosc¢.
Sama iej i

jej nie
dle Sl i
przychodzi

jeszcze
do$wiadczytam,
wiemy ona
niespodziewanie. I tak - to
spotka kazdego z nas, jednakze
potrzeba cierpliwosci. Moze jest
to oczywiste, jednak sadze, ze
warto  przypomnie¢, iz nie
nalezy zmusza¢ siebie ani kogo$
drugiego do budowania relacji,
gdy to
dziala w obie strony. W takich

zainteresowanie nie
sytuacjach nie nalezy za wszelka
cene  probowaé  wytwarzaé
wiezi, ani wchodzi¢ w blizsza
relacje, poniewaz rozpadnie sie

ona szybciej niz powstala.
Pozostawi jedynie bdl,
rozczarowanie i smutek.
Réwniez desperackie

poszukiwanie drugiej potéwki
nam nie pomoze, bo jesli co§ jest
nam przeznaczone, to przyjdzie
do nas w odpowiednim czasie.
Potrzeba tylko uwierzy¢ w
przedstawiong teze i uzbroi¢ sie
w cierpliwo$¢, a prawdziwa
mito§¢ na pewno do nas trafi.

Marta Markowicz
YT
ﬂ 4 -




... . Dusza podgza w miejsce ;
Gdzie najglebsza woda,
Chociaz przezroczysta.
Wzrok po niej przesuwa,
Umyst do niej chowa,
Gdzie ona najczystsza.

Skére cienkg i widoczng
Fuskami calg okrywa,

By ciato moglo poczu¢ sie
Swobodnie w jeziorze jak
Ryba.

Ona tak obnazona przed
Wszystkimi liliami wodnymi, 1|
Posuwa powoli si¢ na przéd

Z bélem w $rodku ognistym.
Pomalu traci sily, opada

Na piaski, kamienie I zapomina
O sobie. A zapomina o tej,
Ktére dalo zycie tej pigknej
Istocie.

Rozgrzewa to cieplo innych,
Ociepla ich zimne domy. -
Rozpuszcza lodowe serca,

Opuszcza kamienne zapory.

Gdy wzrok jej jednak napotka
Swiatto krwawego ksigzyca,
Za$piewa on do niej gorzko,

Ze nie ma zadnego

Okrycia.

Zapadng si¢ wtedy piaski

A tuski wnikng w skoére.
Pluca napelnia si¢ ptynem,
Odwréca w dzialaniu nature,
A w zylach poplynie nie krew
Lecz tez stonych esencja.

I udrek melodyjny dzwick
Zagluszy poc(xtek nieszczescia.
Bo bedzie tylko koniec

To on zna tylko szczescie

Bo nic si¢ nie wydarzy.

Niczego wigcej nie bedzie.



alarm -

Ekolodzy bija na

nieustannie wzrasta ilosé

wyrzucanego jedzenia! Wedlug
statystyk  w  ciggu  roku 74

kilogramy zywnosci
przypadajacej  na  kazdego
mieszkarica  naszej  planety
marnuje sie. Wyniki te s

zatrwazajace rOwniez z uwagi
na fake, iz wedlug raportu Food
Waste Index przygotowanego
przez ONZ w 2019 roku, 690
milionéw ludzi na $wiecie byto
niedozywionych, natomiast 3
miliardy nie mialo dostepu do
zdrowej zywnosci. W krajach

wysoko rozwinietych
gospodarczo nadmierny
konsumpcjonizm jest
powszechnie  obserwowanym

zjawiskiem, ktére z kazdym
rokiem poglebia sie. Nie jest to
bolaczka jedynie ekonomiczna,
ale takze ekologiczna i etyczna.
Minione Swieta
bozonarodzeniowe  natchnely
mnie do glebszej refleksji nad
tym zjawiskiem.

Wedtug danych Organizacji
Narodéw Zjednoczonych ds.
Wyzywienia i Rolnictwa (FAO)
corocznie na $wiecie zostaje
zaprzepaszczony 1 miliard 300
milionéw  ton  zywnosci
nadajacej sie do spozycia, co
stanowi  jedna juz
wyprodukowanej! W Polsce w
okresie §wigtecznym marnuje sie
najwiecej jedzenia - az o 30
procent wiecej
pozostatych  miesigcach  roku.
Wynika to z polskiej tradycji,
gdzie zapraszajgc  gosci  do
wspélnego $wietowania staramy
sie podja¢ ich najlepiej jak
potrafimy - czesto w mysl
powiedzenia: ,,zastaw sie,

trzecia

niz w

a postaw sie”.

Nakrywajac suto stot
zapominamy, ze
przygotowujemy sie do

przyjecia ledwie kilku gosci, a
nie cafej armii. Swieta nie s3
Czasem magicznego rozciggania
zolagdka, zatem nikt nie jest w
stanie zje$¢ wiecej niz na co
dzieri. Co wiecej - tradycyjne
potrawy wigilijne nie s3 wecale

lekkostrawne. ~ Zaczyna  sie
niewinnie od zupy grzybowej
czy uszek z  czerwonym

barszczem, potem kapusta z
grochem i smazony karp. Jako
przekaski $ledzik w oleju lub
pod

odrobinke satatek z majonezem.

pierzynky i

jeszcze

Trzeba  jednak  skosztowaé
wszystkich ~ potraw,  zatem
pozostawi¢ ~ musimy  jeszcze

miejsce na stodky przekaske w
postaci makowca czy sernika.
Wiele oséb kieruje sie zasadg
obowigzkowego  prébowania
wszystkich wystawionych dar, a
gospodarz domu nie dopuszcza
mysli, aby jakiego$
zabrakngd.
gosci bolg brzuchy od nadmiaru,
a i tak zostaje wiele nie

mogto
W konsekwencji

zjedzonych potraw $§wigtecznych,
ktérych duza cze$¢ ostatecznie
moze wyladowaé w §mietniku. W
ostatnich latach w naszym kraju

pojawia¢ sie zaczely inicjatywy

przeciwdziatajgce temu
marnotrawstwu. Na  miejskich
chodnikach coraz liczniej
ustawiane s3  jadlodzielnie -

lodéwki, do ktérych mieszkaricy
mogy zanie§¢ nadmiar jedzenia,
aby nastepnie kto§ inny mogt sie
nim poczestowaé. Ten nowy trend
z kazdym rokiem rozszerza si¢ na
kolejne miasta i miasteczka, dajac
szanse uratowania
wyprodukowanego juz jedzenia.
Boze Narodzenie to najlepsza, ale
nie jedyna okazja do przynoszenia

rekordowych zyskéw
handlowcom i  producentom
kreujgcym  kapitat na innych

produktach niz tylko zywnos¢.
Mozna obecnie odnie$¢ wrazenie,
ze jest to $wieto lampek, pieknie
przyozdobionego czy
tradycji hojnego obdarowywania

drzewka

sie upominkami. Wzmagajacy sie
konsumpcjonizm zauwazalny jest
na kazdym kroku - corocznie
podczas zakupéw §wigtecznych




dokupywane s3 do naszych
szkét, miejsc  pracy

ozdoby,
choinki czy iluminacje. Jednym
z kolejnych dni w kalendarzu
bedacym
ponownego ,,groszor(’)bstwa” $3
walentynki. Z pozoru piekny
dzied zakochanych, jednak w
rzeczywistosci kolejny ,,gwézdz

domoéw,

przerdzne sztuczne

mozliwoscig  do

do trumny” dla naszej planety.
14 lutego stynie z
symbolicznego obdarowywania
sie  upominkami w
romantycznego uczucia  do
drugiego jednak
moze lepiej byloby okaza¢ te
mito§¢ takze Ziemi? Zamiast
kupowa¢ misia, bombonierke
(koniecznie w ksztalcie serca)
lub inne tematyczne gadzety
mozna
spedzony czas ze swoja luba
badz lubym. Owszem, takie
upominki s3 bardzo milym
gestem, jednak czy s3 one
niezbedne do
pieknego uczucia? Mysle, ze
romantyczna kolacja, nawet we

czy
randka w ciekawym miejscu

imie

cztowieka,

postawi¢ na milo

manifestu

whasnym  mieszkaniu,
wcale nie bedy ,ujmg” dla
takiego dnia. Poza tym, jesli
dwoje ludzi sie kocha, to
kochaja sie oni na co dzied, a
nie tylko od $wieta. Zatem, czy
naprawde

koniecznie ~ biegniemy  do
sklepéw 1 kwiaciarni w tym
dniu, by w sposéb materialny
udowodni¢  to  uwielbienie
wzgledem drugiej osoby?

Te wszystkie,

nietrafione prezenty, kolorowe

niekiedy

opakowania czy ozdoby
wymieniane co roku, w pogoni
za nowymi trendami,

przyczyniaja sie do jeszcze
wiekszego za$miecenia planety i
do szybszej degradacji
srodowiska. Z roku na rok coraz
bardziej poglebia sie problem
ocieplenia  klimatu, wskutek
ktérego topnieja gwaltownie
lodowce, podnosi sie poziom
moérz i oceanéw, a dotychczas
zyzna ziemia pustynnieje. Rzady
krajéow rozwinietych od dawna

podejmuja  szereg inicjatyw
oddziatywujacych na
wyobraznie ludzi, aby
przystepowali oni do

oszczedzania débr oraz energii.
W naszym kraju raczej sa to
oddolne grup,
srodowisk, ktore popularyzuja
troske
kolejnych pokoler. Na $wiecie
niestety, nadmierna konsumpcja
nie wystepuje tylko od $wieta,
cho¢ jest ona wtedy najbardziej

dziatania

o jako§¢ zycia dla

nasilona.

Jedynym

rozwigzaniem
galopujacego wzrostu produkcji
jest rozsadne podejscie do checi

rzeczywistym
problemu

nabywania  kolejnych  débr
materialnych. Nastepnym
razem, gdy staniemy przed

decyzja zakupu danej rzeczy
zastandwmy sie, czy aby na
pewno jest nam ona niezbedna.
Jesli tak, to pomyslmy réwniez
czy by¢ moze jest opcja bardziej
przyjazna $rodowisku i wtedy ja
wybierzmy. Jest wiele sposobéw
ha ograniczenie trawigcego nas
nadmiernego konsumpcjonizmu
oraz na zastgpienie przedmiotéw
oraz produktéw codziennego
uzytku ekologicznymi
alternatywami. Wystarczy tylko
chcieé¢, natomiast chcie¢ to
Takze

Namawiam

znaczy moc. razem
mozemy  wiecej!
Was, drodzy czytelnicy, do
wspdlnego dbania o naszg
planete, otoczenie i wspdlny
byt, aby nam wszystkim zylo sie
lepiej. A moze dopiszecie ten
punkt  do listy

postanowieri noworocznych?

swoich

Marta Markowicz

NIEDOBORY WITAMIN - (0 WARTO SUPLEMENTOWAC W TIME

Czy_niedobory wptywaja na nas
negatywnie? Niedob6r witamin

moze doprowadzi¢ nasz
organizm  do  probleméw
zdrowotnych. Mozemy
wymieni¢ objawy: zmeczenie,

ostabienie odpornosci, problemy

ze skora.
Czym jest suplementacja?
Suplementacja  to proces

dostarczania organizmowi

dodatkowych sktadnikow
odzyweczych w postaci
suplementéw diety.

Suplementy wplywaja
pozytywnie na prace ukfadu
nerwowego 1
immunologicznego.

Co warto suplementowaé w
okresie jesienno-zimowym?
Wsparcie w  prawidlowym
funkﬂonowaniu uktadu

- "k HJ.-?_-"":".

skutkowa¢ osteoporoza

odpornosciowego zapewnia nam
witamina @ Jednak
najwazniejszym suplementem

szczegblnie w okresie, w ktérym
storica jest coraz mniej jest
witamina D3. Niedobér objawia
sie  przede wszystkim bdélami
kosci i miesni, u matych dzieci
przyczynia si¢  do
krzywicy, u dorostych moze

rozwoju

r.




bolesnymi skurczami. Niedobér
witaminy D jest uznawany za
jeden z
probleméw  zdrowotnych nie
tylko u 0séb dorostych, ale takze

u dzieci i mlodziezy.

powazniejszych

Wiele 0os6b ma czesto rowniez
niedobory kwaséw omega-3.

Wychodzisz z domu? Zamknij

drzwi. Zamkniete? w
porzadku, mozesz i§¢. Na
pewno s3 zamkniete? Wrdé
sie, moze Ci si¢ tylko

wydawalo ze je zamykasz.
Nie, s3 zamkniete. A co jesli
Co jesli to tylko
wspomnienie z poprzedniego

nie?

dnia a drzwi tak naprawde s3
otwarte? Zamknij drzwi. Jesli
ich nie zamkniesz kto§ moze
sie do twojego
mieszkania. Zamknij drzwi.
Moze co$ ukra$é, co$ bardzo
waznego. Zamknij drzwi. Co
jesli tam  kto$
niebezpieczny? Zamknij
drzwi. Jesli tego nie zrobisz do
twojego mieszkania méglby
ktos§  wejs¢,
wrocisz i Cig skrzywdzié- we

wlamaé

wejdzie

poczekaé az

wlasnym mieszkaniu. Albo
gorzej, skrzywdzi¢ kogo$ na
kim Ci zalezy. Zamknij drzwi.
Co jedli ten kto§ podlozy
ogien w twoim mieszkaniu i
caly blok splonie? Zamknij
drzwi. To by byta twoja wina.
Zamknij drzwi. Juz, zamkniete.
Na pewno s3 zamkniete. I
dobrze, gdyby byty
zamkniete co$ zlego mogloby
si¢ staé. I to by byla TWOJA
wina. W porzadku, juz s3
pewno  s3
zamkniete. A zelazko? Masz

nie

zamkniete, na

wyprasowang koszule, co jesli

Do dobrych zrédet kwasow
omega-3

zalicza si¢ ryby oraz roliny: olej
Iniany, siemie Iniane, orzechy
wloskie oraz olej wytlaczany z
orzechéw wioskich. Jesli objawy
takie jak krucho$ci paznokei,
skurcze migéni, obnizona

zelazko dalej jest wlaczone?
Wréé sie i odlacz zelazko.
Jesli tego ni zrobisz-

Utarlo sie  pewne bledne
mniemanie dotyczace zaburzer
obsesyjno-kompulsywnych.
Czesto spotykam sie z opinig ze
dotyczy nadmiernego
mycia rak, dbalosci o higiene i

ono

dotyczy perfekcjonizmu.

nie ludzie nie

Cierpig na
znoszacy balaganu, asymetrii, z
panicznym lekiem na punkcie
Zespot

drobnoustrojéw.

obsesyjno-kompulsywny
natomiast  jest
lekowym,  polegajacych  na
wystepowaniu natretnych (stad

zaburzeniem

nazwa Nerwica Natrectw) mysli
w sposob niekontrolowany —
obsesji, oraz ,odskoczni” od
nich — kompulsji, w postaci tak
W
powyzszym monologu zatem
przedstawione zostaly obsesje
(niechciane dotyczace
wlamania do mieszkania, a
kompulsja mégt by byé¢ powrde
do domu aby sprawdzi¢ czy

zwanych rytuatéw.

mysli)

odporno$¢ cie dotykaja warto
rozpocza¢ suplementacje tego
kwasu. Pamietajmy jednak, ze
aby niedobdr zostal stwierdzony
warto  skonsultowaé sie  z

lekarzem.

Klaudia Czerniawska

“NIE WYGLADAST NA OSOBE NERWOWA. *

drzwi  na

pewno
zamkniete. Rytualy czesto nie
dotyczag  jedynie  przykrych

zdarzed z naszej przeszlosci (co$
zlego sie wydarzylo wiec aby
znéw sie tak nie stalo musze co$
Moga
dotyczy¢ przysztosci: jesli czegos
teraz nie zrobie to co§ zlego

zrobic). one réwniez

moze sie wydarzy¢ za jaki$ czas.
Aby pozby¢ sie obsesji uzywane
sa kompulsje, ktére w réwnym
stopniu uprzykrzaja zycie osoby
chorej. Towarzyszy temu wstyd,
zlo§¢, czesto tez przygnebienie
czy zanizenie w}asnej wartosci.
Obsesive-
Compuslive Disorder nie leczone
moze prowadzi¢ do depresji.

Aby zapobiec
,samodiagnozowaniu si¢” nalezy
zaznaczy¢ ze codzienne rutyny

Nic dziwnego, ze

Czy zamartwiahie si¢ O to czy
wylyczylismy gaz w domu nie
oznacza, ze cierpimy na OCD.
Przyjmuje sie, ze gdy te rytualy
zajmuja ponad godzine kazdego

dnia, mozemy mie¢ pewne
podejrzenia, ze co§ jest nie tak
(jednak jak z kazdym

zaburzeniem psychicznym czy
choroba, nalezalo by uda¢ sie do
specjalisty w celu profesjonalnego
Rytuaty
mogy wystepowaé w zyciu osoby

zdiagnozowania).

chorej pod réznymi postaciami,
takimi jak: liczenie, mycie (np.
rak), unikanie okreslonych

zostaly




miejsc, wykonywanie  serii
roznych gestow w okreslonych
sytuacjach itp. Wiekszo$¢ takich
spowodowana  jest
lekiem i stresem. To pewnego
rodzaju préby uspokojenia sie,
czasami majgce wyrazny powod.

czynnosci

Uwazam, ze najlepiej zobrazuje
to schemat przewracajgcego sie
domina. Wyobrazmy sobie, ze

wydarzylo  sie  co§  zlego-
nieprzyjemnego dla nas.
Pamietamy kilka
charakterystycznych rzeczy,

ktére zrobilismy przed stresujaca
sytuacja - na przyklad nie
postaliémy 1t6zka. Gdyby kilka
dni pdzniej sytuacja mialaby sie
powtdrzy¢, to znaczy ze tok
dnia przypominat by ten gdy
wydarzylo sie co$ zlego, cheac
temu zapobiec postaliby$smy
t6zko. W ten  sposéb
przerywamy ciag spadajacego
domina - po wyciagnieciu z
rzedu jednej czy dwoch kostek,
domino  si¢  nie
co§ zlego nie
wydarzy sie, bo zmienili§my

ostatnie
przewrdci =

szyk dnia. Jest to oczywiicie
bledne,

rozumowanie. To czy

irracjonalne

poscielimy 16zko nie bedzie
mialo  wplywu na stresujaca
sytuacje - ale bedzie dawalo
bezpieczeristwa i
pozornej kontroli nad sytuacjs.

poczucie

W ten sposéb zacznie sie nam
wydawaé, ze gdy tylko
poswiecimy chwile aby posta¢
t6zko,  bedziemy

nieszczesciem.

chronieni
przed
Mechanizm ten nazywany jest
Magicznym Mysleniem.

To jednak nie jedyny rodzaj
Nerwicy Natrectw. Jest ona
dzielona na podstawie

powodéw leku, z

ktérych

| najczesciej spotykane dotycza:
e

seksualno$ci: polegaja na leku
przed nagly zmiang orientacji

seksualnej, ale i obawg przed
przestepstwem na tle
seksualnym takimi jak gwalt czy
r6znego rodzaju.

Parafilia (zaburzenie polegajace
pociagu
dzieci-

na niezdrowym
seksualnym np. do
Pedofilia, zwierzat- Zoofilia, czy
przedmiotéw - Objectofilia).
Kompulsje polegaja na unikaniu
miejsc i kontaktu z
przedmiotem obaw, a osoby
cierpigce na ten rodzaj OCD
czesto zbyt sie wstydzy, aby o
tym mowic.

Stanu (swojego i

bliskich): w tym przypadku

zdrowia

wystepuje przesadne
obserwowanie swojego ciata w
poszukiwaniu najmniejszych

oznak choroby czy uszczerbku
na zdrowiu np. po zahaczeniem
palcem u nogi o kant szatki
nocnej po kilku
zapominamy o sytuacji - osoba

minutach

sfokusowana na swoim zdrowiu
natomiast mimo
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braku bélu przez nastepny
kwadrans bedzie upewniaé sie
czy, aby na pewno nie zlamata
palca. Stres nasila sie gdy na
podstawie nic nie znaczacych
zaczniemy

pomocy

objawow

doszukiwaé  sie  z
Internetu coraz to
egzotycznych chordb.
Tak jak  wspomnialem w
podtytule, obsesje mogy tez

dotyczy¢ zdrowia bliskich nam

bardzie;

oséb.  Kompulsje  dochodza
chwilami do poziomu leku
przez  ktéry  chory  potrafi

czatowaé przy t6zku ukochanej
osoby (np. rodzic przy dziecku),
aby upewnic¢ sie ze wszystko jest
z nim dobrze.

Higieny i drobnoustrojéw-
wbrew  skarzeniu sie  na
poczatku 0 bolesnych
stereotypach, nie moge

powiedzie¢, ze wrziely sie one
zupetnie znikad. To wlasnie
dbatos¢ o higiene jest najczestsza
kompulsja. Bierze sie z obsesji
na punkcie bakterii i innych
drobnoustrojéw powodujacych




choroby. W tym przypadku
dokladnie jak w obsesji na
punkcie zdrowia, chory moze
sie o
bliskich twierdzac np. ze jeli

martwié stan zdrowia
nie umyje rak kolejny raz, moze
zachorowa¢ i zarazi¢ kogo$ z
rodziny. Nalezy pamietaé, ze
mycie r3k ma
destrukcyjny wplyw na nasza
skore.

nadmierne

Symetrii - wydawaé by sie
moglo, ze to moj drugi z rzedu
strzal w  kolano. Jednak we
wstepie tekstu nie mialem na

mysli  odrzuci¢  stereotypu.
Zespot Obsesyjno-
Kompulsywny faktycznie moze
objawia¢ sie potrzeby

zachowania symetrii, ale nie jest
to co§ co wystepuje zawsze.
Mimo wszystko jest to jedna z

popularniejszych kompulsji
zmuszajgca chorego do
ukfadania okreslonych
przedmiotéw w pozornie

whasciwy sposéb (zdarza si¢ ze
przy uzyciu linijki). Zajmuje to
wiecej czasu niz powinno a to
powoduje  narastajacg  zlo$¢,
frustracje  czy wstyd.  Jak
zaprosi¢ do mieszkania goscia

gdy caly czas trzeba bedzie

Sledzi¢  kazdy jego ruch i
poprawia¢  wszystko  czego
dotknie?

Popehienie czyny
gwaltownego - to znaczy
przestepstwa. Natretne mysli
dotycza leku przed

skrzywdzeniem bliskiej osoby-
na przyktad zamordowaniem jej
na rézne sposoby. Chory boi sie,
ze mogltby z jakiego$§ powodu

np. nagle zadZga¢ swojg zone

mimo, ze tego nie zrobi.
Kompulsje mogg przybiera¢
forme unikania ostrych
przedmiotéw, a  niechciane

myféli skierowane przeciwko

choremu wplywaja negatywnie
na samopoczucie. Jest to czesta
obsesja mlodych matek (kobiet,
ktérym niedawno urodzito sie
dziecko). Te panicznie obawiajg
sie skrzywdzenia  swojego
noworodka.

Nalezy zauwazy¢, ze rytuatdw,
od  pochodzenia
stresu - po prostu nie da sie NIE

niezaleznie

robi¢. OCD to nie wie$niackie
przesady, czy  irracjonalna
zabawa z ktorej sie wyrasta. To

prawdziwe zaburzenie

wymagajace terapii (zazwyczaj

behawioralno-poznawczej), a w

niektérych przypadkach
farmakoterapii  przy  uzyciu
odpowiednich lekéw
przepianych  od  psychiatry.

Wynika to z faktu, ze mézg
osoby cierpigcej na Nerwice
Natrectw zachowuje sie inaczej
niz osoby
zauwazy¢  na
podstawie badar Susanne Karch
oraz
»Czynnosciowe
obrazowe wskazuja na zmiany

umyst zdrowe;.

Mozna to

Pogaller
badania

Olivera

w strukturach korowo-

prazkowiowych, m.in. korze
oczodolowo-czotowe;j,

przedniej czesci kory obreczy i
zwojach podstawy, jak réwniez
we wzgorzu, ktére to miejsca

odgrywaja gléwna role w
powstawaniu objawéw
zaburzenia obsesyjno-

kompulsywnego. [...] jadro
ogoniaste okazalo sie istotng
strukturg w  patologii tego
zaburzenia [...] u oséb z
ogniskowym
uszkodzeniem/zniszczeniem w
obrebie  prazkowia  czesto
wystepuja nerwica [...] w
terapii opornego na leczenie
zaburzenia obsesyjno-
kompulsyjnego skuteczna jest
gleboka stymulacja mézgu

obszaru brzusznego prazkowia”.
Moéwigc jezykiem potocznym-
rytualy nie do korica zalezg od
osoby chorej. Poziom stresu jest
niwelowany rytual,
dlatego cierpigcy na OCD je
wykonuja. Co
wiedzg,ze to co robig jest
irracjonalne’, WM. nietf . ma
najmniejszego wplywu na bieg
wydarzeri! Nie nalezy im, wiec
wmawiaé, ze skoro o tym
wiedzg to nie powinni sie ba¢ i
mogy  zy¢ bez
udziwnien.

przez

wazne-

normalnie,

Wyobrazmy sobie wycieczke do
zoo, na ktérej przewodnik
wybiera Was na ochotnika,
abyscie przez chwile potrzymali
niezwykle jadowitego,
egzotycznego pajaka - wezmy
taky czarng wdowe. Czy mimo
gwarancji
zwierze nic wam nie zrobi- bez
wahania wezmiecie je na rece?

Wymienione

przewodnika,  ze

przeze  mnie
kompulsje to tylko ksigzkowe

przyktady. Lek moze dotyczyé¢

czegokolwiek a rytualy
przyjmuja  formy  rdznego
rodzaju - to do$¢ personalne

zjawisko. Okoto 2-3% populacji
cierpi na nerwice natrectw i
mimo, ze coraz wiecej méwimy
psychice
nag}aéniamy coraz to wazniejsze
tematy- takie jak depresja, ataki
paniki czy ADHD,
poczucie ze 0 OCD nadal mato
wiemy. Moja motywacja do
napisania tego artykulu byla
niewiedza - ze strony dorostych

oraz

o ludzkiej

mam

ale i rowiesnikdw. To

zaburzenie (jak kazde inne)

wymaga

chorych na zaburzenia lekowe

uwagi.  Wsparciem
warszawskie
stowarzyszenie ANIMO
prowadzjce telefon wsparcia dla
os6b  doswiadczajacych  fobii,

zajmuje sie

lekéw spotecznych, zaburzer
= . i




b

lekowych bedacych  skutkiem
traumy itp. ponadto wspiera
osoby niezdiagnozowane. Inng
opcja- tutaj Scifle dotyczaca
Zespotu Obsesyjno-
Kompulsywnego jest aplikacja
NOCD do pobrania w Sklepie
czy App Store. Dla
zamieszkujacych  Polske  nie
bedzie to  forma
(rozmowy wideo ze

Play

terapii

Czym jest efekt motyla?
Efekt motyla to
psychologii, ktora zaklada, ze
nawet najmniejsze gesty,
Wydarzenia, decyzje moga
doprowadzi¢ do zmian o bardzo
duzym wplywie, nawet na cale
nasze zycie. Efekt ten sklania do
glebszej analizy zwigzku miedzy
przyczyna, a skutkiem.

Efekt motyla jest  czebcig
wickszej koncepciji, jaka jest
teoria chaosu wywodzaca sie z
matematyki i fizyki. Méwi o
tym, ze nic nie jest ustalone z
gory i tak naprawde zyjemy w

teoria W

chaosie, gdzie nie mozemy
przewidzie¢ przysztych
wydarzeri.

Teoria | ‘chaosull zaprzecza

stabilnosci do  jakiej jestesmy
przyzwyczajeni jako ludzie. Do
jakiego$ stopnia, kazdy z nas jest
przygotowany  na
jednak dla naszego komfortu
psychicznego latwiej jest mieé
pewnos¢, ze to co dzi§ z nami
jest, bedzie tez jutro. Teoria
zaklada
porzadek zycia.

Na efekt motyla nie mozemy
mie¢ wplywu. Jedna niewielka
rzecz moze pociggna¢ za sobg
szereg W
decyzjach musimy pamietaé o
przypadkowosci i mozliwosci

nieznane,

nieprzewidywalny

zmian. naszych

specjalistami niestety, mozliwe

53 tylko dla 0s6b
zamieszkujacych Stany
Zjednoczone) jednak z
pewnoscig pozwoli ona

odpowiedzie¢ na pare pytad.
NOCD to platforma na ktorej
osoby cierpigce na nerwice
18012, »posty”
dotyczace swojej choroby i w
ten sposob prowadzi¢ rozmowy
z innymi cierpigcymi na to

wstawiaé

obrécenia pierwotnego planu do
gbry nogami.

Efekt motyla ma swoje korzenie
w meteorologii. Edward Lorenz
podejmowal préby stworzenia
systemu  pozwalajagcego  na
przewidywanie czasu. Zauwazyt
przez  bledne
zaokraglanie liczb, system zaczat
dziata¢ w zupetnie inny sposob

Jediakiig¥Ze

niz dotychczas. Wypracowat
dIBEEoa & teoriel e Mitawet
najdelikatniejszy trzepot

skrzydet motyla moze wywotaé
zmiane ci§nienia i doprowadzi¢
do tornada. Tak objasniat efekt
motyla.

Efekt motyla ma wplyw na
wiele dziedzin. W matematyce
podejmowane  s3
kierunki

kroki w
przewidywania
przysztosci, co wydaje sie teraz
niemozliwe. Dzieki pozbyciu sie
niepewnosci zwigzanej z jutrem,
byliby$my w stanie przewidzie¢
w psychiatrii
zaktada sie

wszystko.
rOwniez
wystepowanie tego efektu, np.
przy  przyjmowaniu lekéw,
ktére mogy przynies¢ odwrotny
skutek niz ten zakladany. W
najmniejsza
zmiana mézgu moze wplynaé
na  funkcjonowanie  calego

medycynie =

zaburzenie oraz specjalistami. Nie
zastapi to oczywiScie terapii i
personalnej pomocy
psychologa/psychiatry/terapeuty,
ale w naglych wypadkach gdy
i ma'Wasicied do  nich
natychmiastowego dostepu jest to
pewna forma wsparcia.

Zamknij drzwi.

nie

Kaspian Kiszko

jest  takze w  astronomii,

gospodarce, psychologii.

Co mozemy zrobi¢ z efektem
motyla?
Jestesmy ludZmi. Staramy sie

unika¢ chaosu, bo wtedy czujemy
sie bezpiecznie. Yorke — ojciec
teorii moéwi, ze najlepiej by¢
przygotowanym na mozliwos¢
naglej, niespodziewanej zmiany
w zyciu, bo moze nastapi¢ w
dostownie kazdym momencie.

By ulatwi¢ sobie zycie z t3 |
$wiadomoscig,
wypracowanie elastycznego stylu
mySlenia. Mie¢ plan B i nie

zaleca sie

ogranicza¢ glowy na wystgpienie
mozliwych dziatard, wytworzy¢
dobra adaptacje wobec zmian.
DGlery & Bpatlilin = 76 [+ an
nieoczekiwanych  zdarzeniach,
problemach, s3 tez nieoczekiwane
mozliwosci, ktére moga by¢
okazjami na polepszenie zycia.

Malwina Jachowicz
—_ T T 8 Gt




Mimo, ze w 2024 roku nie
mozemy spodziewaé sie wielu
wydarzeri

astronomicznych,
znajdziemy takie na ktdre warto
jest zwrdci¢ uwage.
Juz w  styczniu
zaobserwowad najblizsze od lat
do Ziemi komety
62P/Tsuchinshan - widocznej za
pomocy zwyklej lornetki oraz
najwieksze zblizenie Ziemi do
Stoica w ciggu cafego tego
roku.

W okresie pietnastu dni od
potowy marca, na wieczornym

moglismy

zblizenie

niebie, zacznie si¢  sezon
widoczno$ci  Merkurego. Jego

by¢

ciezka zwazajac na to, ze jest on

obserwacja moze dos¢
najmniejsza planeta w naszym
Ukfadzie Stonecznym. Wocigz
jednak mozemy go szukaé tuz
nad linig horyzontu, zaraz po
zachodzie Slorica.

Kwiecierd zapowiada  sie

tym bardziej dla

podréznikéw. Jedli planujemy

ciekawiej,
dalsze  wyjazdy powinniémy
wzig¢ pod uwage Ameryke
Potudniows, gdzie 8 kwietnia

nastgpi  catkowite zaémienie
Storica. W Polsce z kolei 1
kwietnia, po zachodzie Storica,
widoczna  bedzie = kometa
12P/Pons-Brooks, odkryta w
XIX wieku. Jej
charakterystyczny ksztatt
kilkunasto-metrowe; elipsy

bedzie ledwo maly kropka na

naszym niebie.

Pierwszy czerwca to
rozpoczecie sezonu na
obserwacje obtokéw
srebrzystych. S3 to polarne
chmury  widoczne  podczas

zmierzchu lub $witu sktadajace
sie z krysztatkéw lodu

znajdujacych sie w mezosferze.
Przyjmuja one niesamowity
kolor i  wyrdzniaja  sie
wyjatkowym ksztaltem.

Lipiec rozpoczniemy obserwacja
planetoidy Ceres w opozycji.
Jest iedia, z
karfowatych krazacych miedzy

ona planet
Marsem, a

Obserwacja  bedzie
pigtego dnia lipca zaledwie na

Jowiszem.
mozliwa

kilka godzin przed najwiekszym
oddaleniem si¢ Ziemi od Storica,
ktére w tym roku nastgpi o
godzinie 05:06.

Sierpieri, tak jak co roku,
wyrdznia sie trzema dniami
Perseid - roju meteorytdw.

bedy
widoczne od 11 do 14 sierpnia
kazdej nocy. Jest to idealny czas
na wycieczke pod namiot w

,Spadajace  gwiazdy”

miejsce niezanieczyszczone
$wiattem.

Od pierwszego wrzeénia
rozpocznie sie okres dobrej
widoczno$ci  Merkurego  na

porannym niebie trwajjcy, az

= .

do 20 wrze$nia, nachodzacy na
(8%)
Ksiezyca o godzinie 02:44.

cze$ciowe zaémienie
Do korica roku, nie bedziemy

mogli sie juz spodziewaé

spektakularnych wydarzeri
astronomicznych widocznych w
naszym kraju. Jednak jeszcze w
pazdzierniku, mozemy uslysze¢
o czeSciowym zaémieniu Storica
widocznym o godzinie 18:44 na
wyspach Oceanu Spokojnego,

Falklandéw, Patagonii i
Atlantyku.
W  zimie zapowiadana jest

obserwacja meteorytéw z rojow
takich przyktad
Drakonidy. Powinniémy jednak
zawsze pamietaé o sprawdzeniu

Wl 3

ZHR, czyli liczbie meteorytow
jaka mozna zaobserwowacé przez
godzine na  bezchmurnym
niebie. Wynika to z tego, ze
cze$¢ z tych wydarzeri, mozliwa
jest do zaobserwowania tylko
przy uzyciu specjalistycznego

sprzetu.

Emilia Wiectaw




Nadszedt nowy rok, a wraz z
nim kolejna edycja Wielkiej
Orkiestry Swiqtecznej Pomocy.
Ta cieszaca si¢ wérdd Polakow
ogromng popularnoscig fundacja
od ponad 30 lat przeprowadza
ogdlnoswiatowe

zbiérki i licytacje, a zebrane
podczas nich fundusze
przekazuje na programy
medyczne i edukacyjne oraz na
zakup sprzetu dla szpitali w
Polsce. Tyle lat a popularno$é
WOSP  nie spada, tylko z
kazdym  kolejnym  rokiem
ro$nie,  dajgc  szanse  na
uratowanie zdrowia
kolejnym pacjentom.

,Pluca po pandemii. Gramy
dla dzieci i dorostych!” — taki
wiasnie byt cel 32 Finatu WOSP
organizowanego 28 stycznia
2024 roku. Nazwa ta nawigzuje
do pandemii COVID-19. Srodki
zebrane podczas tego Finalu
zostang przekazane na zakup
sprzetu dla
pulmonologicznych w  calym
kraju. Chociaz Koronawirus jest
juz dla

wiekszoSci  z  nas
wspomnieniem,  to

zycia i

oddziatéw

tylko
problem
choréb uktadu oddechowego
jest wciaz aktualny;
tegoroczna dzialalno§¢ Fundacji
WOSP bedzie wielky pomocy
dla wszystkich zmagajacych sie
z chorobami pluc.
Liczba Sztabéw organizujgcych
w tym roku 32 Finat WOSP
wynosi imponujacg liczbe 1685,
z czego 100 znajdowalo sie poza
granicami Polski. Podczas gdy
calej  Polski  byly

skierowane na  Warszawski

oczy

Sztab znajdujacy sie na PGE

Narodowym i lokalne Sztaby
ulokowane po catej Polsce, na az
6 kontynentach wolontariusze
grali w ramach tegorocznej
Orkiestry. Sztab WOSP mozna
bylo znalezé w praktycznie
kazdym zakatku naszego $wiata,
nawet na odleglej Polskiej Stacji
Polarnej Hornsund!
W ramach 32 Finalu WOSP
przeprowadzono wiele aukgji,
tak online jak i na zywo. Wéréd
cala  pewnoscig
najwieksza uwage przykuwa
Licytacja ~ Najbardziej
Hojnych  Darczyicéw, w
skrocie LNHD. W ramach niej
najwieksi darczyricy licytuja o
zrobione ze zlota przekazanego
WOSP  Zlote
Ztote  Karty
Telefoniczne. Tradycja ta siega
juz 2 Finalu WOSP i jest
kontynuowana az do dzisiaj. W
tym roku pierwsze miejsce na
podium licytacji Zlotych Kart
Telefonicznych
Bitskins.com, ktora przekazata
kwote réwna 125 tysiacom
zlotych. W przypadku licytacji
Zlotych Serduszek faworytem
okazata si¢ Grupa Zabka z
kwot3 1 miliona 50 tysiecy

nich z

tzw.

Fundacji
Serduszka i

zajeta  strona

32 Final WOSP zakoriczono
deklarowang kwota 175 426 813
zlotych, jednak nie jest to

jeszcze koricowa kwota
tegorocznej akcji. Do 9 lutego
prowadzone  s3
Allegro, a do korica tegoz
miesigca na WOSP
mozna wplaca¢ darowizny. Z
tego whasnie powodu kwote

ostateczng tego Finalu poznamy

aukcje  na

stronie

27 marca. Fundacja wcigz ma
rece pelne roboty, a do tego
Czasu nie pozostaje nam nic,
tylko juz
przygotowywac sie do

przysztorocznej zbiérki.

czekaé i zaczyé

Jakub Debowski

e




Arek Klusowski - Zalegtosci
w milosci
Jest to trzeci studyjny album
wokalisty, niedawno wydany w
2023 r. Plyta utrzymana jest w
klimacie muzyki alternatywnej z
indie popu i
rocka.  Szczegdlnie

elementami
lekkiego

warto zwrdci¢ uwage na single
promujace krazek -
,,Najsmutniejszy cztowiek
Swiata”?, ,24H”> 1 ,,Wiloski
Strajk”. W swoich piosenkach
zglebia tematy
samotnosci, mitosci i tesknoty za
Piosenkarz
pomimo stosunkowo krétkiego
pobytu na  polskim  rynku
muzycznym wyrdznia sie na tle
innych  miodych  artystéw,
dzieki charakterystycznemu
glosowi i ciekawyrn oprawom
muzycznym. ,Zaleglosci w
mifosci”, to solidna porcja

muzyk

przesztoscia.

lekkiej muzyki alternatywnej,

idealnej na
wieczor.

nostalgiczny

Kwiat Pokaz
slajdow

W 2023 r. rodzerstwo
Sienkiewicz, takze wydato swoja
plyte.  Album
muzycznie bardzo podobny do
debiutu - gléwnie sktadajacy sie
z lekkiego folk — popu. Jednakze
zespot w utworach takich jak
,Bylt tam gdzie byl” lub

,,Zasngtem na trawniku”

Jabtoni -

trzecia jest

eksperymentuje z nieco innym
brzmieniem. Wyrézni¢ warto
tez singiel ,,Od nowa”, ktéry
szybko zyskal sympatie wielu
stuchaczy. Plyta tekstowo broni
sie filozoficznymi rozwazaniami
i jak poruszaniem
tematyki dotyczacej wiekszosci
z nas. Kwiat Jabtoni muzycznie
wysoki
poziom, a ,,Pokaz slajdow” jest
tego §wietnym przykladem.

ZaWSszZe

nadal utrzymuje

Izabela Trojanowska - Na
skos

Na tej plycie za to dla odmiany
znajdziemy  wiecej pop -
rockowego brzmienia rodem z
lat osiemdziesigtych. ,,Na skos”
natomiast ukazal sie w 2016 r. i
byl imponujacym powrotem
Izabeli Trojanowskiej na rynek
muzyczny po  kilku latach
przerwy. Muzyke dla wokalistki
skomponowat Jan Borysewicz w
stylu Lady Pank, co stycha¢
szczegblnie w utworach ,,To
nic, ze Cie mam” i ,,”Skos.
Wyréznia sie takze spokojna
Melancholia. ~ Plyta
wydania 8 lat temu nadal brzmi
Swiezo 1 jest zdecydowanie

pomimo

warta polecenia.

Nikola Marszat
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