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Zdrowia doda

Wielu z nas, siggajac w sklepie
po wodg (o ile w ogdle ja wybiera-
my), nie zastanawia si¢ nad skta-
dem, bo jak juz wiele razy stysza-
fam: ,Woda to woda!”. Najwigksza
uwage zwracamy na to, czy jest
gazowana oraz na cen¢. Bzdura
jest, ze im drozsza, tym lepsza, bo
im ma wigcej sktadnikéw mineral-
nych na litr, tym korzystniej wpty-
wa na nasze zdrowie.

Instytut Matki i Dziecka w
Polsce zaleca przyswajanie co

najmniej dwodch i pdl litra wody
dla osoby Srednio aktywnej fi-
zycznie.

— Kazdy z nas wydala co-
dziennie przynajmniej dwieScie
piecédziesiat mililitréw ptynéw
oddychajac - tlumaczy wro-
ctawska dietetyczka Izabela Hal-
mann. — Tyle samo przez skore,
prawie dwa razy wiecej przez je-
lita i az litr przez nerki, tacznie
okolo dwoch tysiecy mililitrow
i to w przypadku osoby niewy-

Stanowi siedemdziesiat procent naszego ciala, otacza nas z kazdej strony, bez niej mozemy
przezy¢ jedynie do siedmiu dni. Jaka wybrac i czy woda wodzie réwna?

konujacej zadnych dodatkowych
éwiczef. Ma si¢ to nijak do tego,
ile wypijamy, poniewaz przeciet-
nie jest to ledwie ponad litr ply-
néw na dobe, z czego potowa to
stodzone kawy, herbaty i napoje.
Pierwszym objawem odwodnie-
nia jest pragnienie, ktére wska-
zuje na okolo dwuprocentowy
niedobdr wody w ciele, a ubytek
okoto dwudziestu procent juz
bezposrednio zagraza naszemu
Zyciu.

Fot. Ada Bolkowska

Skoro zapotrzebowanie jest
tak duze, to nie mozemy sobie
pozwoli¢ na dostarczanie orga-
nizmowi przer6znych koloro-
wanych Swinstw, pod ktoérych
ciezarem uginaja si¢ sklepowe
potki. Producenci przyciagaja
nasze spojrzenia ilustracjami za-
dowolonych matek z dzie¢mi czy
gorskich potokéw otoczonych ge-
stym lasem. Jednak okazuje sig,
Ze niewazne sg malunki na ety-
kiecie, a dwa stowa — mineralna
i Zrédlana. Dietetyczka Izabela
Halmann kontynuuje:

— Woda mineralna jest naj-
lepszym mozliwym wyborem,
a jej cecha jest to, ze zgodnie z
unijnymi normami musi mieé
co najmniej tysigc miligraméw
sktadnikéw mineralnych na litr.
Ta Zrédlana natomiast ma poni-
zej pigciuset miligraméw na ty-
sigc mililitréw, wigc wybierajac ja,
musimy wypija¢ prawie dwa razy
wiecej, by dostarczy¢ organizmo-
wi tyle samo mikroelementdw,
bez ktérych nasze narzady o wiele
gorzej pracuja. Niestety, Polacy to
typowi konsumenci, podatni na
reklamy i barwne opakowania.

Bedac w  supermarkecie,
przez par¢ minut obserwowatam
dziatz napojami. Trzech na pieciu
klientéw wybralo wlasnie wode,
ale zaden nawet nie spojrzal na
etykiete, a zapytany przeze mnie,
czy wie, co kupuje, spojrzat dziw-
nie i odburknat co§ pod nosem.
Na szczgScie do odpowiedzi na to
pytanie nie potrzebowalam wielu
stéw, a jedynie przeczytania na-
lepki, gdzie poza ogromna nazwa
producenta drobnym maczkiem
widniat napis: ,Krystaliczna
woda gorska Zrddlana”. Po chwili
podesztam do jednej z pracow-
nic, pytajac, ktéra z wod najlepie;j
schodzi, kobieta wskazata na bar-
dzo reklamowana, t¢ sama, jaka
wybrali me¢zczyZni.

— To czysty marketing, ktory,
jak widaé, przynosi efekty — eks-
pedientka Anna Pastecka po-
twierdzila stowa dietetyczki.

Na rynku dostepne sa tez
wody lecznicze, ktére dostaniemy
w aptekach.

—Takie czesto maja ponad
dwadzieScia tysigcy miligraméw
sktadnikéw mineralnych na litr,
co czyni je odpowiednimi tylko
dla os6b z niedoborami lub specy-
ficznymi schorzeniami. Przecigtny
zjadacz chleba takze moze po nie
siega¢, ale niezbyt czesto, bo, jak
wiadomo, wszystko w nadmiarze
szkodzi, najlepiej by byly one sto-
sowane na wyrazne polecenie le-
karza — ttumaczy pani Halmann.

Wazne jest tez, Ze nie moze-
my nagle przerzuci¢ si¢ z litra na
trzy, bo dla organizmu bytby to
ogromny szok.

— Zacznijmy od szklanki
wody dziennie wigcej, moze by¢
to tuz po przebudzeniu albo przed
snem, potem dodawajmy kolejne
co par¢ dni. Pamigtajmy jednak,
zeby nie wypija¢ catej butelki na-
raz, rébmy to czesto, a w niewiel-
kich iloSciach, efekty zobaczymy
juz po tygodniu. Skéra zrobi si¢
Swietlista, nabierze sprezystosci i
jedrnos$ci, a my poczujemy przy-
plyw energii. Postarajmy sie¢, by
picie stalo si¢ naszym nawykiem,
takim jak jedzenie, noSmy butelke
wszedzie, w kazdej torbie i pleca-
ku, niech stoi ona na biurku, tak
by przy kazdym wyciagnieciu te-
lefonu przypominata nam o sobie
— radzi pani Izabela.

OczywiScie nie mozemy po-
pada¢ w paranoje, bo gdy od cza-
su do czasu napijemy si¢ wody
Zrodlanej czy tej z kranu nic nam
nie bedzie, najwazniejsze jest,
by w ogoéle byla obecna w naszej
diecie.

ALEKSANDRA ZAWADZKA

zawa992711@gmail.com

Idealne na ,,odmozdzenie”

Na ambitne kino nie zawsze mamy czas i ochote. Co wiec
zrobié, kiedy majac chwilke na odpoczynek, chcielibySmy
przeznaczy¢ ja na obejrzenie czego$ lekkiego w telewizji?
Producenci wychodza nam naprzeciw z coraz to nowymi pro-
pozycjami seriali i programéw, w ktérych poruszaja dostownie
kazdy temat, aby wszyscy znalezli co$ idealnego dla siebie.

Kiedy kto§ poprositby nas o
wymienienie jednego tematu, o
ktérym nie nakrgcono jeszcze
serialu, ile czasu potrzebowali-
bySmy na odpowiedz? Zapewne
nie przyszlaby nam ona z taka
sama tatwoS$cia, jak wtedy, gdy
mielibySmy przytoczy¢ pieé ta-
kich, ktére zostaly poruszone
w serialach. Gdy mogloby si¢
wydawac, ze juz w telewizji wi-
dzieliémy wszystko, co mogloby
zosta¢ nakrecone i osiaggnaé tak
duza publike, aby utrzymac sie
przez dhuzszy okres na antenie,
producenci znéw nas zaskaku-
ja. Wiaczajac telewizor, mamy
szeroki wachlarz seriali, krétko
méwiac — do wyboru, do kolo-

ru. Mozemy obejrze¢ rozprawe
sadowa, dzien pracy policjanta,
lekarzy walczacych o zdrowie
pacjentéw, zmagania uczniéw z
problemami, ktére czasem sa tak
absurdalne, ze az cigzko w nie
uwierzy¢, perypetie kucharzy
otwierajacych nowa restaura-
cje, producentéw telewizyjnych
i muzycznych zmagajacych si¢ z
przeciwnoSciami losu, a nawet
zobaczy¢, jak para nieznajomych
bierze §lub. A tego wszystkiego
dowiadujemy si¢ w swoim wta-
snym domu i nie musimy nawet
nigdzie wychodzi¢. Wystarczy
usia§¢ wygodnie na kanapie,
zaparzy¢ sobie herbate albo od
razu melis¢ i rozpoczac seans.
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Tylko warto sobie w tym miej-
scu zadaé pytanie, czy to wszyst-
ko jest zgodne z rzeczywistoScia,
bo ja, podczas ogladania wizji
producenta na temat dnia w szko-
le, nie wierz¢ wlasnym oczom.
Kiedy patrze¢ na te wszystkie
pomysty, ktére przychodza do
glowy nastolatkom przedstawio-
nym w serialach, uznaje¢ je za nie-
dorzeczne i po prostu Smieszne.
Wiem tez, jako osoba spedzajaca
wiekszos§¢ dnia w szkole, zZe sg to
albo historie catkowicie wyssane
z palca, albo wszystkie szkoty, do
ktérych uczeszczalam, bylty wy-
jatkowe, gdyz ani razu nie bylam
Swiadkiem sytuacji podobnych
do tych, ktére mozemy ogladaé
w tego typu serialach. A co wte-
dy, kiedy ,,Szkole” obejrzy osoba,

% ktdra nie moze poréwnac obrazu
< przedstawionego tam z rzeczywi-
fg stoscig?

Al

DOMINIKA SIMLA

& simladominika@interia.pl




Okiem

Recenzenta

Dostownie
czyste
spojrzenie

Na pewno znasz Sherlocka
Holmesa i co roku ogladasz ,,Ke-
vina samego w domu”. Dlatego
najwyzszy czas, aby$ poznat Ad-
riana Monka.

LEE GOLDRERG.

Pruiit opan o sanay da el
Shwornocym pramz ANDT B0 BRECKMANA

Ksiazka pod tytutem ,,Detek-
tyw Monk wyréwnuje rachunki”
to juz pigtnasta i ostatnia czes¢
z serii o przygodach tytulowego
bohatera. Jest stworzona w opar-
ciu o serial telewizyjny Andy’ego
Breckmana. Jej autorem jest Lee
Goldberg, znakomity amerykan-
ski scenarzysta i pisarz krymina-
16w, dwukrotnie nominowany do
nagrody Edgar Award.

Obsesyjno-kompulsywne za-
burzenia osobowosci to jedna z
gléwnych cech charakterystycz-
nych dla Adriana. Poza tym jest
znakomitym detektywem, ktory
zawsze wie, kto jest sprawca. A
nawet, jak nie wie, to i tak koniec
koncéw zawsze go znajdzie.

Lato w San Francisco nie
wyglada, jak typowa letnia pora,
tylko przypomina raczej jesien.
Monkowi to na cate szczescie nie
przeszkadza, a jego przysztos¢
zapowiada si¢ fantastycznie. Ma
nowa asystentke, ktéra wihasci-
wie jest corka jego poprzedniej
asystentki Natalie Teeger, jedne;j
z gléwnych postaci w ksiazce.
Zycie zwiazkowe Monka roz-
kwita po raz pierwszy od Smierci
jego zony Trudy i rysuje si¢ bar-
dzo obiecujaco. Niska tempe-
ratura nie przeszkadza réwniez
przestgpcom w dokonywaniu
zabojstw. Detektyw razem ze
swoim przyjacielem kapitanem
Lelandem Stottlemeyerem roz-
wiazuje kolejne sprawy krymi-
nalne.

Tu zaczyna si¢ pelna dra-
matéw i zwrotow akcji fabula. Z
wiezienia ucieka najwigkszy ar-
cywrdég Monka, co prowadzi do
kolejnych ofiar. Adrian bedzie
musial ponownie wykorzysta¢
swoje zdolnosci dedukeji, by po-
wstrzyma¢ rozlew krwi. Czy mu
sie uda?

Lektura na kazdym kroku
nas czym$ zaskakuje, wigc nie
sposob jest przy niej zasnac.
Napisana ciekawie i zwi¢Zle, do-
kladnie opisuje nam przebieg
wydarzef, emocje oraz wyglad
otoczenia rozgrywanej akcji. Wy-
stepuje réwniez wiele elementow
humorystycznych, dzigki czemu
czyta si¢ ja jeszcze przyjemnie;j.

OsobiScie bardzo przypa-
dta mi do gustu, dlatego w skali
od jeden do dziesie¢ oceniam
na dziewie€ i szczerze polecam
wszystkim fanom powiesci de-
tektywistycznych i §rodkow czy-
stoSci.

FILIP KOEAT
filipkolat@wp.pl

List od Czytelnika

Czyj wielki blamaz?

W Ilutowym numerze ,,Szli-
fu” ukazat sie artykut ,Wielki
Slgsk czy wielki blamaz?” Zu-
zanny Panko. Zauwazytem w
nim kilka niescistosci oraz nie-
sprawdzonych informacji i jako
wieloletni kibic Slgska Wroctaw
chce podzieli¢ sie swojq opiniq.

Juz w leadzie autorka pisze,
ze ,,polskie kluby wypadajq den-
nie niemal przy kazdej zagra-
nicznej druzynie”. Trudno sie z
tym zgodzié¢, skoro po 20 latach
polski klub wtasnie w tym sezo-
nie awansowat do fazy grupowej
Ligi Mistrzow. Legia Warszawa
tworzyta wielkie widowiska, po-
trafita nawet zremisowac 3:3 z
obroricq tytutu Realem Madryt.
Wszyscy kibice Slgska pamieta-
ja rowniez niedawne sensacyjne
zwyciestwa ze szkockim Dundee
United czy belgijskim Club Brug-
ge w kwalifikacjach Ligi Europy.

Slgsk do Ekstraklasy awanso-
wat w 2008, nie w 2009 roku, jak
napisano w artykule. Akurat taka
pomytka dziwi mnie tym bardziej,
ze w sezonie 2008/2009 wrocta-
wianie zdobyli Puchar Ekstrakla-
sy. Wwalce o to trofeum mogty
bra¢ udziat tylko druzyny z naj-
wyiszej klasy rozgrywkowej, a z
artykutu wynikato, ze Slgska nie
byto wtedy w Ekstraklasie.

Zaskoczyty mnie  infor-
macje o ,ktétniach pomiedzy
starszymi, na ktorych czele stat
Sebastian Mila, a milodszy-
mi pitkarzami, co skutkowato
opuszczeniem druiyny przez
tych drugich”. Przeciez nic ta-
kiego nie miato miejsca. Przede
wszystkim w czasach gry Mili we
Wroctawiu Slgsk byt powszech-
nie kojarzony jako klub, ktory
nie stawia na mtodych pitkarzy,
nawet nie miat ich w kadrze. Je-
dyna powazna sprawa wewnqtrz
druzyny w tamtym czasie to
konflikt catego zespotu z brac-
mi Gikiewiczami. Na jednym
z treningéw ich kolega klubo-
wy Patrik Mraz pojawit sie pod
wptywem alkoholu, a jeden z
blizniakow poinformowat o tym
przetozonych. Ujawnianie we-
wnetrznych tajemnic nie spodo-
bato sie pozostatym zawodni-
kom, co nie moze dziwié.

Nie zgadzam sie z tezq, Ze
wtrener Stanislav Levy przez
swoje bledne decyzje niemal
doprowadzit do spadku Slgska
z Ekstraklasy”. Nie wiem, ja-
kie btedne decyzje ma na mysli
autorka. Sympatyczny czeski
szkoleniowiec w 2013 roku zdo-
byt brgzowe medale mistrzostw
Polski, w sezonie 2012/2013

grat w finale Pucharu Polski,
co do dzi§ pozostaje najlep-
szym wynikiem Slgska w XXI
wieku w tych rozgrywkach.
Levy zwolniony zostat na czter-
nascie kolejek przed koricem
sezonu, gdy wroctawianie mieli
trzy punkty przewagi nad strefq
spadkowgq. Sytuacja stawata sie
trudna, ale wizja spadku jesz-
cze nie zaglgdata w oczy.

Autorka wyraza opinie, Ze
niezrozumiata byta decyzja o
braku sankcji dla Sebastiana
Mili za nadwage. To dziwne, bo
sama we wczeSniejszym zdaniu
pisze o tym, Ze stracit opaske
kapitana. Przestat rowniez gra¢,
w pierwszych trzech meczach za
kadencji nowego trenera Tade-
usza Pawtowskiego nie bylo go
nawet w kadrze meczowej.

Bardzo kontrowersyjne sq
sugestie, ze ,,oficjalnie podawa-
ne dane dotyczqce frekwencji
na meczach Slgska sq zawyza-
ne”. Nie ma Zadnych podstaw,
by nie wierzy¢ w to, co podaje
klub, tak powazne zarzuty po-
winny by¢ uzasadnione.

Slgsk poszukuje dobrego
wspotwtasciciela, a nie sponso-
ra, jak napisano.

Aktualni  wspotwtasciciele,
firmy Hasco-Lek, Supra Invest

i Tekton, wbrew temu, o czym
przeczytatem w ,,Szlifie”, nie
przeznaczajq na klub pieniedzy,
sq w konflikcie z miastem i chcq
jak najszybciej sprzedac swoje
udzialy. Autorka pisze, ze ,,nigdy
nie styszata, by miasto dofinan-
sowywato klub pitkarski”. Prze-
ciez takie przyktady sq doskona-
le znane — to Piast Gliwice czy
Gornik Zabrze. Natomiast mia-
sto Kielce jest nawet nie wspot-
wlascicielem, a samodzielnym
wtascicielem Korony.

_ Nie spodobato mi sie zdanie:
»Slask musi znalezé lepszego
prezesa, ktoremu przede wszyst-
kim bedzie zalezato na samym
klubie”. Niedawno z funkcji pre-
zesa odwotano Pawta Zelema, a
jego miejsce zajgt Krzysztof Ho-
tub. Ktorego prezesa ma na mysli
autorka i dlaczego sugeruje, ze
nie zalezy mu na klubie? Czy do-
maga sie dymisji Hotuba? Zelem
natomiast pozostat w zarzqdzie
spotki i ma wpltyw na codzienng
dziatalnosé klubu.

To wszystkie moje uwagi. Z
niecierpliwosciq czekam na ko-
lejne artykuty w miesieczniku
,» Szlif”.

KIBIC SLASKA
bugajski.karol@tlen.pl

Nie badzmy

Jestem perfekcjonistka. Zawsze, gdy sie za co$ zabiore, do-
prowadzam to do kofica, mam $§wietne oceny, grono zaufanych
przyjaciot i wieczny uSmiech na twarzy. Dbam réwniez o mdj
nienaganny wyglad i poprawna polszczyzne w rozmowie z

innymi.

Taka osoba bylam do nie-
dawna. Przez szesnadcie lat
swojego zycia nie pokazywatam
swoich staboSci, ptakatam tylko
wtedy, kiedy nikt mnie nie wi-
dziat, a przez caty dzieh miatam

Rys. Julia Oborska

uSmiech przyklejony do twarzy.
Czy bylo warto? Zdecydowanie
nie.

Obecnie jest mndstwo osdb,
ktére chca by¢ idealne we wszyst-
kim. Dlatego tez pojawiaja si¢

erfekcyjni

choroby takie jak anoreksja czy
depresja. My, zwykli ludzie, nie
umiemy sobie poradzi¢ z tak
wysoko zawieszona poprzeczka!
Bo jesteSmy tylko ludZmi i po-
pelniamy bledy.

Srodowisko tez wywotuje na
nas jakiego§ rodzaju presje. W
szkole nauczyciele chca, zeby-
Smy na kazda lekcje byli przygo-
towani, a sprawdziany zaliczali
przynajmniej na ocen¢ dobra.
Ale pamigtajmy, ze uczymy si¢

dla siebie, a nie dla innych, to my
mamy by¢ zadowoleni ze swoich
postepéw 1 co najwazniejsze,
ocena niedostateczna to nie ko-
niec §wiata.

Ludzi dorostych ten pro-
blem tez dotyczy. W pracy pa-
nuje wyScig szczuréw, w domu
chca by¢ jak najlepsi dla swojej
drugiej poléwki lub dzieci. Ale
jak dlugo moga wytrzymacé na
tak wysokich obrotach? Pierw-
szy kryzys i nagle wszystko si¢
wali.

— Od zawsze ucz¢ moje dzie-
ci, Zze oceny to nie wszystko, a
niepowodzenia w Zyciu si¢ zda-
rzaja i sa potrzebne kazdemu -
méwi Ewa Bzoma, mama dwdjki
dzieci.

I takie podejScie powinien
mie¢ kazdy. Nie wolno tworzy¢
wyidealizowanego Swiata, bo i
tak wcze$niej czy pozniej praw-
da wyjdzie na jaw i zycie pokaze
swoje zte strony.

— I tak wtasnie moje dzieci
maja dzisiaj po trzydzieSci lat,
zatozyly swoje rodziny, maja
dobrze platna prace i czesto
si¢ uSmiechaja, a dla matki to
jest najwazniejsze — méwi pani
Ewa.

Pamietajmy, ze zycie nie po-
lega na wiecznych sukcesach.
Kazdemu przytrafiaja si¢ poraz-
ki i jest to normalne. JesteSmy
tylko ludZmi i mamy prawo do
btedéw, a potyczki powinniSmy
traktowaé¢ jako motywacje do
dalszego dziatania. Nikt nie jest
perfekcyjny i my tez nie starajmy
si¢ takimi by¢.

NATALIA ORLIK
natalia.orlik@poczta.onet.pl



Zyciowa pasja

Z ALEKSANDRA CHMIELEWSKA - zdobywczynia tytulu Mlodziezowego Mistrza Kraju
w Jezdzie Bez Oglowia w konkurencji Trail i Western Horsemanship 2016 roku, rozmawiata

Urszula Kokot

D Od jak dawna jezdzisz kon-
no i jak zaczela sie Twoja przygo-
da z tym sportem?

— Zaczetam w dwa tysigce
szostym roku. Pierwsze jazdy
odbylam w trakcie poétkolonii na
Partynicach, a dwa lata poZniej
mama zapisala mnie na lonze do
stajni ,,Szafir” w Jagodnie. Wtedy
jeszcze jezdzitam stylem klasycz-
nym.

D Co sklonilo Ci¢ do zmia-
ny stylu klasycznego na styl we-
stern?

— To w sumie skomplikowa-
ne, ale opowiem... (§miech). W
»ozafirze” spedzilam trzy lata.
P6zniej przeniostam si¢ na Par-
tynice i po dwdch latach znudzi-
fa mi si¢ rekreacja. Zaczetam
szlifowaé¢ podstawy ujezdzenia
i w migdzyczasie bylam amato-
rem w stajni wyScigowej. Tam
ulegtam wypadkowi — spadtam
z ogiera na metalowa barierke i
ztamatam ko§¢ udowa. Do koni
w dalszym ciagu przychodzi-
fam, a raczej przyjezdzatam, na
wozku inwalidzkim. Odbywaty
si¢ akurat Mistrzostwa Polski w
Polskiej Lidze Western i Rodeo
(PLWiR), w ktérych startowat
moéj wujek. Uznat, ze glupota
jest jazda na trudnych koniach
ze stajni wyScigowej i zapropo-
nowal mi nauke jazdy w stylu
western.

D Czy tak powazna kontuzja
nie sprawila, ze stracilas zaufa-
nie do Kkoni i czy nie balas sie, ze

taka sytuacja mogtaby sie powté-
rzy¢?

— Batam si¢, mimo iz nie byt
to pierwszy raz. Przez pare tygo-
dni po wypadku kazatam mamie
zwalnia¢, gdy jechala samocho-
dem szybciej niz czterdzieSci
kilometréw na godzing. Wciaz
mam uraz do mocnych galopéw,

dlatego wole konkurencje tech-
niczne i to w nich si¢ odnajduje.

D Wspomniatas, ze to wujek
zaproponowal Ci nauke jazdy w
stylu western, a wiec czy to on byl
Twoim pierwszym trenerem? Jak
przebiegaly pierwsze lekcje?

- Oy, tak. Juz wczesniej pro-
bowat mnie posadzi¢ na konia,
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ale szto mi kiepsko. Chyba bytam
po prostu za mloda i nie rozu-
miatam, o co chodzi. Po wypadku
wsiadtam i — o0 dziwo — umialam
zrobi¢ wszystko. Potrzebowatam
wskazéwek, ale dosy¢ tatwo mi
to przychodzito. Jestem bardzo
wdzigczna wujkowi za poswigco-
ny czas oraz wprowadzenie mnie
do ,,Swiata kowbojow”.

D Skoro odnalaztas sie w tym
stylu z taka tatwoscia, to po ja-
kim czasie wystartowatas w
pierwszych zawodach?

— Sezon rozpoczyna si¢ W
kwietniu, a ja zaczelam jezdzi¢ w
grudniu. W zesztym roku otwie-
raly go II MKwJBO. Byly one
moim celem i mimo probleméw
zdrowotnych udato mi si¢ w nich
wystartowaé ze wspanialym re-
zultatem — pierwszym miejscem
w trailu kategorii mtodziezowe;j.
Wspaniale rozpoczecie sezonu
zapoczatkowato serie dobrych
startow.

D Musialo Ci to dostarczyé
motywacji do dalszej pracy i wi-
dacé tego skutki, gdyz w tym roku
obronitas tytul — gratuluje!

— To moje ulubione zawody
(Smiech). Fajny pomyst, by poka-
zaé ludziom, Ze mozna inaczej.

D Jakie masz marzenia, plany
na przysziosé?

— Chciatabym mie¢ tadna i
duza szafke na sprzet jezdziecki
(Smiech). Jesli chodzi o najblizsze
plany, to ich nie mam. Dobrze mi
tak, jak jest. Moge trenowac, roz-
wijac sig, jest wprost idealnie.

D Czy szkota i nauka nie prze-
szkadzaja Ci w rozwijaniu swojej
pasji?

— Zycie kazdego jezdzca wy-
glada podobnie: szkota, stajnia,
dom i tak w koétko. Zawsze potra-
filam to pogodzi¢. Juz wczesniej
dojezdzalam do stajni po potto-
rej godziny, wigc te trzy godziny

podrézy dziennie przeznaczatam
na nauke. W szkole nie mam ulg,
ale to dobrze, bo ucze si¢ organi-
zacji pracy i czasu.

D Ile czasu tygodniowo spe-
dzasz na treningu, a ile w stajni?

— Na Partynice jezdze sze§¢
razy w tygodniu. Obecnie trenuje
dwa konie. Jednego dosiadam za-
wsze, gdy jestem w stajni, a dru-
gim zajmuje si¢ dorywczo — dwa
razy w tygodniu. Przygotowanie
si¢ do jazdy zajmuje mi p6t godzi-
ny, trening to okoto godziny, a po
jezdzie mam czas na ,,chwilg dla
nas”. Bardzo tatwo przeliczy¢, ze
jest to czasochlonne.

D Jak nazywaja sie konie, na
ktorych jezdzisz i czy moglabys
co$ o nich opowiedzieé?

— Obecnie jestem jeZdZcem
wszechstronnym. Klacz, na kto-
rej startowatam w tym roku w I1
MKwJBO, to Sugarleana. Jest
koniem od poczatku szkolonym
pod styl western. Jest bardzo
mtoda i inteligentna. Uwielbiam
z nig wspOtpracowad. Drugi zwie-
rzak to Laszlo — goracokrwisty
watach, ktory potrafi pokazad
swoj temperament. Prébowatam
zaktada¢ mu westernowe siodto,
ale duzo lepiej czuje si¢ w lekkim
— klasycznym.

D Czy masz jakis autorytet?

— Zdecydowanie jest to Clin-
ton Anderson, ktéry stworzyt
wlasng szkote metod pracy zgod-
nych z naturg konia. Jest bardzo
silnym psychicznie cztowiekiem o
konkretnych celach. Zawsze, gdy
stucham o jego metodach, jestem
jak w hipnozie.

D Co bys doradzita osobom,
ktore dopiero zaczynaja swoja
przygode z jezdziectwem?

— Zycze im duzo cierpliwo-
§ci, bo to jest najwazniejsze.

D Dzigkuje za rozmowe.

ulaa.kokot@gmail.com

Patriotyzm - wczoraj i dzisiaj

Czym dzisiaj jest patriotyzm? Takie pytanie powinien sobie
zada¢ kazdy mlody czlowiek w odniesieniu do obecnej polskiej
rzeczywistosci. Aktualne wydarzenia, jakie mozna zaobserwo-
waé u szczytu wladzy i ich oponentow, stawiaja szereg znakow

zapytania.

Jako zwykty, szary, przecigtny
obywatel spoteczefistwa polskie-
go mam prawo zadaé pytanie:
Jakie wartoSci patriotyczne i na-
rodowe powinien prezentowaé
miody czlowiek mieszkajacy w
tym kraju?

kimi musieli stawa¢ nasi rodzi-
ce, a raczej dziadkowie. Z dnia
na dzien z dzieci musieli staé si¢
dorostymi. Podejmowaé dojrza-
le decyzje. Jedni stawali si¢ bo-
haterami, a drugich traktowano
jak bandytéw. Za tych drugich

’

Zyjemy w czasach pokoju i
przedstawicielom tego pokolenia
nierzadko obce sa idealy wal-
ki o wolno$¢, poczucie honoru,
obowiazku i umitowania wobec
ojczyzny. Nie stajemy przed tak
trudnymi wyborami, przed ja-

uwazani sa Zotnierze Wykleci.
Mtodzi ludzie charakteryzujacy
sic niezwykla odwaga, szlachet-
noscig i nieztomnoscig w walce
o niepodleglo§¢ wiasnego kraju.
Uwazani przez 6wczesne wladze
za zdrajcéw narodu. Chciano, aby

ich nazwiska zostaly wymazane
z pamieci. Ocaleni, ktérzy brali
udzial w walkach, beda pamigtaé
o tych czasach do kofica swojego
zycia. DoSwiadczyli wielkiej trau-
my i kazdego dnia na swdj spos6b
przezywaja ubieglte zdarzenia,
ktére wciaz pozostang zywe i
beda w nich uderzaé caty czas z
takg samg moc3.

Czy my w obecnych czasach
potrafilibySmy walczy¢ catym
soba za ojczyzne? Czy odwazyli-
bySmy si¢ poswieci¢ dla niej wha-
sne zycie? Czy moglibySmy poda-
za¢ Sladem dawnych autorytetow?
Na te pytania cigzko jest odpowie-
dzie¢ jednoznacznie. Kazdy dzia-
ta wedtug wlasnych zasad moral-
nosci i posiada wtasne wzorce do
na$ladowania. Psychika mtodego
czlowieka jest dos§¢ skomplikowa-
na. Jeden poszedtby walczy¢ dum-
nie z podniesiong gtowa, a drugi
schowatby sie, liczac na to, ze to
wszystko moze go ominaC.

Moze dzisiejsza mlodziez jest
réwnie gniewna, zbuntowana,
waleczna, co ta z poprzedniego

z pokolenia. Teraz prawdziwe cechy
= L

= ukryte sa za $ciang nowych tech-
Z nologii, ktére pochlaniajg praw-
¢ dziwa natur¢. Na razie nie dane
a jest podejmowanie tak trudnych

wyboréw i oby nie przyszilo nam
o nich decydowal. Ale trzeba
wierzy¢, ze w obliczu zagrozenia
damy rade!

MONIKA KOCHAN
monikax1254@gmail.com

juz w marcu we Wroctawiu!

Od premiery pierwszego
programu, zaprezentowane-
go w kawiarni artystycznej
klubu HADES w Lublinie,
minglo ponad osiemnascie
lat.

Na wicksza skale grupe
zauwazono w grudniu 2000
roku, kiedy wystapita ona na
III Ogodlnopolskim Festiwa-
lu Kabaretéw Studenckich
»WyjScie z cienia” organizo-
wanym w Gdansku. Wystep
tam otworzyt drzwi chlopa-
kom z ,,Ani Mru-Mru” na
najwicksze sceny kabaretowe
w Polsce. Marcin Wéjcik, za-
lozyciel kabaretu ,,Ani Mru-
-Mru”, ukonczyl warszaw-
ska Akademi¢ Wychowania
Fizycznego i przez cztery
lata pracowat jako nauczy-
ciel wuefu. Autor wigkszoSci
tekstéw grupy ponadto przez
wiele lat pracowat migdzy in-

»wAni Mru-Mru”
we Wroctawiu

Znaja ich chyba wszyscy, stynny skecz ,Tofik” czy
»Chinska restauracja” staly sie wizytowka tej kabaretowej
grupy, rozstawiajac ich zarty i szerzac Smiech na cata Pol-
ske. Dwoch Wojcikow, czyli Michat i Marcin, oraz Walde-
mar Wilkotek pod wspdlna nazwa ,,Ani Mru-Mru” zawitaja

nymi z Robertem Gorskim,
prowadzac »Kabaretowy
Klub Dwojki”. Ponadto wraz
z Michatem, ktory pochodzi z
Lublina i tam skonczyt szko-
fe Scena Ruchu, wystepowat
w improwizowanym show
»Spadkobiercy”, przy boku
z Piotrem Baltroczykiem czy
Arturem Andrusem.

Najstarszy cztonek grupy,
Waldemar Wilkotek, jest za
to absolwentem prawa i ad-
ministracji, a obecnie dzwig-
kowcem kabaretu, ktory
czgsto wystepuje na scenie z
duetem Wojcikow.

»Ani Mru-Mru” wystapi
9 marca w Sali Koncertowej
Radia Wroctaw przy ulicy
Karkonoskiej 10 we Wrocta-
wiu o godz. 18.00.

ZUZANNA SAWICKA
sawicka.zk@gmail.com




Sportowa szlifierka

Spalaj kalorie w rytm muzyki

Obecnie panujaca moda na sport i zdrowy tryb zycia moze si¢
kojarzy¢ z restrykcyjna dieta czy wyczerpujacymi treningami
na sitlowni. Nie musi tak byé. Wystarczy, Ze zmienisz forme
aktywnoSci, ktora bedzie ci sprawiaé przyjemnosé oraz do-
bierzesz odpowiedni sposéb odzywiania.

Kiedy za oknem jest zimno i
nie chce si¢ wychodzi¢ z domu,
z latwoScia mozna zaniedbaé
swoja forme. Bo w koficu po co
wyciska¢ z siebie siddme poty
na sitowni lub wdycha¢ mroZne
powietrze podczas joggingu? Na
szczeScie sa inne sposoby aktyw-
nego spedzania czasu.

— Zumba Fitness to pota-
czenie tafica w rytmach latyno-
amerykanskich z elementami fit-
nessu — mowi Elzbieta Lisiecka,
instruktorka zumby. — Jest to
Swietna zabawa i idealna forma
aktywnosci fizycznej, ktéra wpty-
wa pozytywnie na zdrowie i cia-
lo. Jej zaleta jest prostota, ktéra
pozwala kazdemu uczestnikowi
nauczy¢ si¢ krokow i cieszy¢ si¢
zajeciami. Nie jest prawda, ze
zumba jest typowo kobieca. Na
zajeciach pojawiaja si¢ réwniez
panowie, ktérzy Swietnie radza
sobie z choreografia i nie odstaja
od pan.

Cwiczac zumbe  przynaj-
mniej dwa, trzy razy w tygodniu,
powinniSmy dostrzec pierwsze
efekty. Jednak wszystko zalezy
od tego, jak dana osoba przykla-
da si¢ do zaje¢. Chodzac regular-
nie na zajg¢cia zumby, uda nam si¢
zwigkszy¢ kondycje, wyrzezbié
ciato, czu¢ si¢ pelnym energii, a
uSmiech bedzie pojawial si¢ cze-
Sciej na naszej twarzy.

Kazdy instruktor prowadzi
zumbe inaczej, bo w rdézny spo-
s6b mozna dobieraé ruchy, pio-
senki i inne elementy. Jednak
niezmienny jest harmonogram
zajeé, ktére powinny rozpoczy-
nac si¢ od rozgrzewki, nastepnie
przechodzi si¢ do czeSci gléwnej,
a na koniec wykonuje si¢ ¢wicze-
nia rozciagajace. Co do stroju
wystarczy koszulka i wygodne
spodnie. Nalezy wspomnie¢, ze
mamy réwniez typowo ,,zumbo-
we” akcesoria, posiadajace logo
zumby, ktére mozna nabyé w

oryginalnym sklepie interneto-
wym.

Zumba Toning w odréznieniu
od klasycznej zumby, ma na celu
zwigkszenie sity miesni i ujedr-
nienie sylwetki. Zajgcia wzboga-
cone sg o sticksy, tzn. lekkie cig-
zarki, ktére grzechocza.

Zumbatomik przeznaczona
jest dla dzieci, ktére podczas za-
je¢ ucza sie¢ nie tylko tafica, ale
réwniez pracy zespolowej, odpo-
wiedzialnoS$ci, zaufania, koordy-
nacji, réwnowagi oraz ksztatto-
wania dyscypliny i pamigci.

Nie da si¢ okresli¢, ktory ro-
dzaj zumby jest najlepszy, gdyz
jest ich bardzo wiele. Wszystkie
sa inspirujace, zabawne i cieka-
we. Kazdy moze znalez¢é co$ dla
siebie, bo zumba jest dla wszyst-
kich bez wzgledu na wiek. Jednak
aby osiggnaé wymarzony cel, na-
lezy zdrowo si¢ odzywiac¢ i dota-
czy¢ réwniez inne formy aktyw-
noSci fizycznej, np. basen.

Wiadomo, ze kazdy, kto
chce zainwestowaé w swoje ciato
wiecej niz ¢wiczenia, powinien
oprocz regularnych zaje¢ dota-
czy¢ diete, ktéra na pewno nie
zaszkodzi. Podczas takiej diety

Fot. Anita Ahadi

ograniczamy wszystko, co nie-
zdrowe, czyli stodycze, napoje
gazowane itp. Dieta powinna
by¢ niskottuszczowa z nieco wyz-
szg iloScia weglowodandw, czyli
energii do ¢wiczef, i z wigksza
iloScig biatka niezbgdnego do
naprawy i odbudowy mig¢$ni. Do-

brze jest dodatkowo wprowadzié
soki warzywno-owocowe, ktore
zawieraja duza ilo§¢ blonnika.
Przestrzegajac tych zasad, po-
winniSmy poczué wigcej energii i
korzysci z uprawiania sportu.
MARTA NOWAK
marta63-98@wp.pl

o8 Felieton Szlifu

Nie odkryje Ameryki, jesli po-
wiem, ze technologia zawtadneta
zyciem ludzi na catej planecie.
Komputer, smartfon czy tablet —
co najmniej jedno z tych urzqdzen
ma niemal kazdy. Ale co, jesli z

w towarzystwie rodziny, ale przeciez
trzeba sprawdzi¢, co si¢ wydarzyto
przez noc na Facebooku. W koricu
wychodzimy z domu i wsiadamy do
autobusu. Jest 7.30 rano, w auto-
busie ok, wiec mamy petne prawo
spodziewac sie gwaru i rozmow.
Ale podczas podrozy do pracy czy
szkoty, zamiast ze sobg rozmawiac,

Uwiezieni

pozoru uzyteczne i genialne wy-
nalazki zaczynajq niszczy¢ nam
zycie?

Jak teraz wyglada poranny ry-
tuat wielu z nas? Budzimy sie i wy-
taczamy budzik. W telefonie, rzecz
Jasna. Nastepnie idziemy do tazien-
ki i przygotowujemy sie do wyjscia.
Pozniej nalezatoby zjes¢ sniadanie

ludzie wolg tapac¢ Pokemony. Nikt
oprocz kilku starszych osob nie wi-
dzi w tym nic dziwnego.
Wszkolejestjuz troche glosniej,
chociaz jesli lekcja jest nuzqca, to
kazdy tapie komorke w dionie i
robi sobie zdjecia z psimi uszami.
Po zajeciach wracamy do domu,
siadamy przed komputerem i pa-

Rys. Anita Ahadi

trzymy na licz-
be swoich fa-
cebookowych
znajomych.
SzeSciuset
dwudziestu je-
den. Imponu-
jaca liczba -
myslimy - i
nadal czujemy
sie samotni.
Jeszcze nie
tak dawno na
podworkach
petno byto
dzieciakow
biegajgcych za
pitkqg czy ba-
wigcych sie w

chowanego. Dzis kazdy woli gra¢ w
FIFE. Przeciez na zewnqtrz mozna
sie spocic i pobrudzi¢! O spotka-
niach w gronie znajomych nawet
nie bede wspominat. Po co gdzie-
kolwiek wychodzi¢, skoro mozna
do nich napisa¢, siedzqc w tozku i
popijajqgc cole? A moze po to, zeby
co$ przezy¢, nawiqzaé blizsze rela-
cje? Nic tak przeciez nie wzmacnia
wiezi, jak wspolne spedzanie czasu
twarzq w twarz.

Wychowywanie dzieci tak-
ze nijak ma sie do tego, co byto
kiedys. Mtodzi rodzice bardzo
chetnie wreczajq matemu dziec-
ku tablet czy smartfon, zeby tylko
przestato wrzeszcze¢. W kohcu
sami tez chcq w spokoju przejsé
kolejny etap gry lub pooglgdaé
Smieszne koty w Internecie. Co-
raz szybciej stajemy sie¢ wieZnia-
mi nowoczesnej technologii. Za-
czyna nas przytlaczaé¢ z kazdej
strony do tego stopnia, ze jeSli w
bibliotece nie bedzie Internetu, to
nie uda nam si¢ sprawdzic¢ zna-
czenia niezrozumiatego stowa.

Technologia to przysztosé, nikt
przed tym nie ucieknie, ale czy na-
prawde kazda chwila naszego zy-
cia musi wiqza¢ si¢ z napisaniem
posta na fejsie czy zrobieniem sna-
pa z twarzq jelenia? Wydaje mi sie,
ze powoli stajemy si¢ takimi jele-
niami. One bezmyslinie gryzq tra-
we, a my réownie bezmyslinie popa-
damy w coraz glebsze uzaleznienie
od telefonéw i sieci.

MICHAL WOJCICKI
michalwojcicki5@wp.pl

o8 Loza szydercow

Czyli o tym,
ze kazde jest piekne

Poruszmy dzi§ temat dotycza-
cy, jak przypuszczam, gtéwnie plci
pieknej. No wlasnie, ale czym jest
owo piekno? Poczawszy od epoki
wielkich filozoféw (a nawet i weze-
$niej) do dzi§ kanon pigkna ciagle
si¢ zmienia i wciaz nie zostal do
kofica zinterpretowany. Jego defi-
nicja jest nasza indywidualng spra-
wa i do nas nalezy ocena, czy kto$§
lub cos jest czy tez nie jest pigkne.

Wréémy jednak do tematu
kobiet. Wielu uwaza, ze kazda z
nas jest urodziwa. Jedna odznacza
sie klasyczna uroda, druga nieco
inna, na swoj sposob wyjatkowa. Z
niewiadomych przyczyn z czasem
wyznacznikiem pickna stata si¢
budowa ciala. Kobiety plus size zo-
staly szeregiem obelg naznaczone
jako te gorsze, brzydsze, niezastu-
gujace na atencj¢ plci przeciwne;.
Ciekawe, co na to prehistoryczni
mieszkafncy dzisiejszego Willen-
dorfu i ich Wenus? Peter Rubens
tez by si¢ chyba z tym nie zgodzit.

Kl6ci si¢ to rzecz jasna z wy-
zej podang maksyma. Doprowa-
dzito to do licznych uszczerbkéw
na zdrowiu psychicznym bardziej
puszystych kobiet, w czym nie ma
nic dziwnego, skoro nie bylo dla
nich miejsca w obecnym kanonie
pickna, ktéry zdominowaty talie

osy. Postanowil na to zareagowad
Swiat wielkich mediéw. Powsta-
waly liczne kampanie gloszace,
ze kazda z nas jest pickna i war-
toSciowa, niezaleznie od tego, co
pokazuja nam kilogramy. Problem
w tym, ze méwily o tym kobiety,
ktérym waga najczeSciej wskazu-
je praktycznie nic i ktére z owym
problemem nigdy nie mialy stycz-
noSci. Wszyscy z nieco wigkszym
cialem na pewno musieli poczué
sie o niebo lepiej. Skoro chcemy
przekona¢ ludzi o wigkszej postu-
rze, ze sg réwnie piekni, co ci, ktd-
rzy bez strachu staja na wagg, to
wprowadzZmy to w zycie. Z drugiej
strony, jezeli kto§ nie potrafi zaak-
ceptowac siebie takim, jak wygla-
da, to czemu nic z tym nie zrobi?
Nie zmieni tego, siedzac na kana-
pie i zajadajac pudetkiem lodow
ptacz, spowodowany widokiem
wysportowanych ciat instruktorek
fitness.

Pamietajmy o tym, ze kazdy z
nas jest pigkny, a jezeli nie potrafi-
my tego dostrzec, to zawsze moze-
my to zmienié. Wybdr zalezy tylko
od nas samych. Nie zabijajmy tego,
co powinno by¢ czczone — pigkna,
ktore jest w kazdym z nas.

ALEKSANDRA DABROWA
adabrowa@gmail.com

www.lo13.wroc.pl; szlif13@gmail.com
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