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Zyjemy w kraju w ktérym wolnosé kobiet jest dra-
stycznie ograniczana. Czes¢ z nich zyje wprawdzie
w iluzji emancypacji. Jest to jednak niezaleznosc
na niby. Wbrew kampaniom reklamowym jestescie
nie podmiotami, ktére same o sobie decydujj3, lecz
przedmiotami w rekach politykéw i korporacji.

Niby mozecie zaktadac firmy, ale nikt wam nie po-
moze ich rozwina¢, mimo ze to na waszych bar-
kach (kulturowo i faktycznie) spoczywa opieka nad
dzie¢mi, osobami starszymi i niepetnosprawnymi.
Mozecie rodzi¢ dzieci, za ktore otrzymacie 500+
czyli utamek wynagrodzenia, jakie nalezy sie za
prace opiekunki. Ale wytacznie na warunkach stwo-
rzonych przez opresyjng wtadze, ktéra wymaga
od lekarzy stosowania klauzuli sumienia Chazana
(uderza ona wytacznie w niewinne kobiety, ktérych
zycie z powodu cigzy jest zagrozone, ale jakos$ nie w
mordercow recydywistow, ktérych zycie zawsze jest
chronione). Z drugiej strony reklamy wmawiaja Cij,
Ze jeste$ warta wszystkiego, tylko nikt nie dodaje
drobnym drukiem: ,za wyjatkiem zasiadania w ra-
dach nadzorczych i sprawiedliwej ptacy za prace”.

Polska idealnie pasuje do mentalnosci, ktérg 18 lat
temu opisat Stieg Larsson w serii powiesci ,,Mille-
nium”. W tym kraju nadal skrycie nienawidzi sie
kobiety, ktére wytamuja sie z tradycyjnych schema-
tow. Niby mozecie robi¢ wszystko. W praktyce jed-
nak, w obliczu wyzwan zyciowych, jestescie pozo-
stawione na pastwe losu. Tak w zyciu prywatnym,
jak i w przestrzeni publicznej.

Woman Vibe Magazine powstato w catkowitej kon-
trze do tych negatywnych zjawisk spotecznych. Na-
sz3 rolg jest docenia¢, wspierac i pokazywac w ja-
snym Swietle kazdga kobiete, ktdra tak, jak bohaterki
kolejnych wydan WVM maja odwage i5¢ pod prad,
za gtosem swojego serca.
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W odréznieniu od innych mediéw chcemy kreowac
prawdziwe wzorce kobiece. Nie wystylizowane
w ,photoshopach” i instagramowych filtrach. Lecz
petne naturalnego wdzieku, ktérego nigdy nie bra-
kuje Uczestniczkom polecanych przez nas eventéw
tanecznych. Podmiotowos¢ kobiet oznacza, ze na ta-
mach tego pisma to Ty decydujesz, czy chcesz ujaw-
ni¢ ile masz lat, czy skad pochodzisz, lub przez co
przesztas. Chcemy tez pokazac cata r6znorodnosc
tkwiacg w Twojej osobowosci. Masz prawo raz by¢
zaréwno glamour jak i casual - i kazda wersja Ciebie
jest warta tego, aby byto o Tobie gtosno. Wcale nie
trzeba nam do tego skandali, dram, ani tym bardziej
skalpeli chirurgbw, czy ingerencji grafikow.

Chcemy tez upodmiotowi¢ Cie na rynku pracy. Pu-
blikacje na naszych tamach, maja by¢ dla Ciebie
okazjg, aby przetrze¢ szlak. Udowodni¢ Ci, ze Ty
réwniez mozesz byc felietonistka, modelka a przy
tym, jak Anna Janik czy Joanna Drys-Gasior inspiro-
wac inne kobiety. Z czasem chcemy, aby w ramach
marki WVM rozwinety sie takie platformy wspétpra-
cy, jak WVM Academy, WVM Store, WVM Agency, do
ktoérych juz teraz kazda nasza Czytelniczke zapra-
szamy. Jestem bowiem przekonany, ze wiekszos¢
z Was w gtebi petnego pasji serca, wie ze jest warta,
czegos$ wiecej niz nowy krem, czy podktad. Nigdy
tez nie zadowoli Was pseudopraca w toksycznej fir-
mie. Za to szczescie wiele z Was odnajdzie w two-
rzeniu wokét siebie zdrowych spotecznosci, ktore
jestem przekonany, moga zmieni¢ nasz Swiat na
lepsze. Zatem droga Fighterko, gdy tylko poczujesz,
Ze jesteS gotowa, wiesz juz co masz zrobi¢, prawda?

Klaudiusz Wisniewski
Wydaweca i Red. Nacz.: Woman Vibe
Magazine, My Dances Magazine
i Nasze Regionalne.com

WOMAN VIBE MAGAZINE 3



SPIS TRESCI

DZIECIECE LEKI LET'S DANCE
TO NASZA ZASEUGA? U ANNY DYMITRASZ

ZLORETTA BATES
UWOLNIMY 12 LAT LOFTODANCE
EDUKACJE OD SALSA EDITION

STEREOTYPOW

POZYSKAJMIKRO

GRANT DLA DZIECI BABSKIFESTIWAL
W WARSZAWIE

WSPIERAMY KLAUDIE BABSKI DZIEN

[ JEJRODZINE W WALCE W WARSZAWIE

Z CUKRZYCA TYPI
NAJLEPSZE FESTIWAL KOBIET
TANECZNE EVENTY FESTIWAL KOBIET
TEGO LATA I JESIENI
LATIN SOULS II
DANCE
8 O ZUMBATHON 9 O WITH LIE
8 2 l &ﬁgﬁ‘g’m TANCZYMY DLA
GABRYSI  ORFEUSZA

B-DAY EDITION

WOMAN VIBE MAGAZINE

ODRYJ WIECEJ NA WVMGZ.COM

86—

k. Mﬁ%@;ﬂ .

7 B-DAY PARTY %8 A
YAMINAH'S WARSZTATY EMILI FURMAN

Z DEE REGGA- W LOFTODANCE
DANCE SHOW ETTONERA

FOTORELACJA Z BABSKIEGO
WYJAZDU NA MAZURY

WOMAN VIBE MAGAZINE 5



) L
‘ I
W NAJ NOWSZYI\.'/I‘NUMERZE WVM POSTANG:
WILISMY WYROZNIC ANNE JANIK - UTALEN:

TOWANA, ;ANC@EKE, CHOREOGRWFKE I PREY

ZENTERKE.ZUMBY: JEJ AUTORSKIAPROGRAM

UWALNIAY TERAPEUTYCZNAWNVIOE TANCAY

TWORZYESPOLEGZNOSC, W ROMAGH L) |

KOBIETONMIROZKWITAC. A <<<
/2 = .

4 A . .-_?(disc Y Z cl B

WOMAN VIBE MAGAZINE

6 WOMAN VIBE MAGAZINE



FOT.: ARCH. PRYW. ANNY JANIK

WOMAN VIBE MAGAZINE

ANNA

JANIK

jlds !

Anna Janik w zaledwie kilka lat zdobyla
najwazniejsze licencje taneczne i wziela
udzial w prestizowych eventach, takich jak
RvD w Katowicach. W dowdd uznania dla
jejtalentowzostalawyroznionatanczeniem
tuz przed koncertem Daddy Yankee! Nie
zatrzymal jej ani przymusowy lockdawn
ani lokalne ograniczenia. Stworzyla od
podstaw wtlasng grupe taneczng i teraz
z prawdziwym rozmachem organizuje
warsztaty taneczne w miejscu, w ktorym
nikt wczesniej nie styszal np. o regaetonie.
Sprawia, ze kolejne kobiety odzyskuja pod-
miotowos¢ i niezaleznos¢ oraz uwalniaja
sie spod pregieza krzywdzacych osadow.

Klaudiusz Wisniewski: Droga Anno, przygla-
dam sie Twoim osiggnieciom tanecznym od
co najmniej roku, kiedy po raz pierwszy zo-
baczytem Cie na zywo w Zotyni na evencie
tanecznym zorganizowanym przez Dagma-
re Wytrykus. | juz wtedy zrobitas na mnie
ogromne wrazenie. Jestes zdecydowanie jed-
n3 z najbardziej charyzmatycznych tancerek,
jakie dotad spotkatem. Méwi sie czesto o za-
sadzie 10 tys. godzin (okoto 5 lat treningéw),
ktére pozwalajy osiggnac wysokie umiejet-
nosci. Moim zdaniem jednak podstawa musi
by¢ talent. Co przewazyto u Ciebie, talent
i naturalne predyspozycje? Czy jednak cha-
rakter i wytrwatos¢?

Anna Janik: Mysle, ze do pewnego stopnia de-
cyduje osobowos¢. W koncu na tancerzy chce-
my patrzec z jakiegos powodu. | dla mnie tym

FOT.: ARCH. PRYW. ANNY JANIK
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powodem niekoniecznie musi by¢ fajny ruch, bo
wiele 0s6b moze nauczy¢ sie ruszac “fajnie”. Zwy-
kle osobowos$¢ wychodzi na pierwszy plan, a nie
wypracowana technika taneczna. W moim przypad-
ku jednak decydujaca jest praca, lecz nie ciezka, za
to madra. Sama jestem zwolenniczka powiedzenia,
ze 95 proc. sukcesu to jest Twoja madra praca, a 5

proc. to jest talent.

W moim przypadku, wspomniana przez Ciebie za-
sada 10 tys. godzin mogtaby sie potwierdzi¢, bo
teraz wtasnie mija mi 5 lat odkad zrobitam kurs in-
struktora reggaeton i 6 lat odkad zaczetam prowa-
dzi¢ zumbe. Na pewno jest potrzebny czas, na to,
aby co$ zbudowaé w swoim zyciu, a tym bardziej
wymaga go praca nad rozwojem naszego ciata, kto-
re jest naszym narzedziem. Dlatego sukces w Swie-
cie tanecznym w wiekszym stopniu jest zwigzany
z tym, ile madrej pracy wtozysz, niz z tym ile masz
talentu. Co ciekawe Daniel Pancerz, u ktérego zda-
watam méj taneczny egzamin, powiedziat: “Ania -
Ty jestes takim Zotnierzem tanca!”. Gdy zapytatam
co ma na mysli, doprecyzowat: “jestes$ zawsze przy-
gotowana, wiesz co masz robi¢, nie wyjdziesz tak
spontanicznie i nie zaczniesz prowadzic... | to jest
u Ciebie ten wielki plus”. Gdy sie nad tym zasta-
nowitam, to faktycznie jest to zgodne z mojg oso-
bowoscia. Dlatego mysle, ze ta madra praca mnie
bardziej definiuje niz talent, ktéry oczywiscie musi
by¢, bo bez tego nie mielibysmy tej przyjemnosci
Z patrzenia na tancerza. Cho¢ dla mnie to zawsze
bedzie to bezcenne, ale jednak tylko 5 proc. Reszta
to ta wtasnie madra praca. Madra, czyli zbalanso-

wana. Bo to tez nie moze by¢ tak, ze w pogoni za
tym rozwojem, rzucamy wszystko, cisniemy ile sie
da i potem tracimy radosc z tego, co robimy.

K.W.: Zatem to doprowadzito Cie do wydawatoby
sie ryzykownej decyzji, aby zorganizowac warsz-
taty taneczne Dee Reggatoneryg i to na Podkarpa-
ciu, gdzie nie ma rynku tanecznego i takie style
jak: reggaeton, high heels czy bachata, byty do
niedawna catkowit3 egzotyka. Tymczasem w chwi-
li, gdy zadaje Ci te pytania zostaty Ci juz ostatnie
bilety! Skad u Ciebie ta odwaga i gdzie znalaztas
inspiracje?

A.).: Ach to pytanie to temat rzeka! Zaczne od tego,
ze faktycznie to byto ryzyko, bo termin 1 lipca to
juz w zasadzie termin wakacyjny, kiedy eventéw
nie ma. Ale to byta jedyna mozliwos¢, zeby Diane
Sciggnac do nas w miare szybko, bo przez pét roku
mieszka w Meksyku, a przez drugie pét ma swoj
tour po Europie (uczy m.in. w Barcelonie). Wiec
chcac miec ja teraz, trzeba byto podjac faktycznie
ryzyko. Oczywiscie prébowatam jakos to ryzyko
zminimalizowad. Pytatam dziewczyny z mojej gru-
py tanecznej, czy beda mogty i wiekszo$¢ odpowie-
dziata, zZe... majg wesela, wieczory panienskie, wy-
jazdy, wakacje... Takze pierwszy odzew byt raczej
negatywny. To samo pytanie zadatam kursantkom
Karoliny Kaminskiej ze studia Bailar, u ktorej or-
ganizuje te warsztaty i tu rowniez feedback byt ne-
gatywny! (Smiech). Tylko ja jestem tego zdania, ze
poki czegos nie sprébujemy, to nie dowiemy sie jak
jest naprawde. Mozemy prébowac sondowac.
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Ale nie bedziemy wiedzie¢, czy cos nam wyjdzie,
jezeli nie wtozymy faktycznie maksimum swoich
wysitkéw. Wiec odpalitam event! Wyobrazitam so-
bie, co najgorszego moze sie stac, jesli nie zbierze
sie minimalna grupa. Liczytam sie z tym, ze musia-
tabym wytozy¢ wtasng kase. Mogtam tez dac so-
bie czas na decyzje o odwotaniu eventu, zobaczy¢
najpierw jak te zapisy realnie idg i w ostatecznosci
zwroci¢ wptaty, albo ustali¢ nowa date. Wiec do-
ktadnie tak zrobitam. Wyznaczytam czas do poto-
wy czerwca, zeby zobaczy¢ czy ktokolwiek spoza
mojego grona bedzie zainteresowany. No i przede
wszystkim zrobitam milion rzeczy nowych, ktérych
wczesniej nie potrzebowatam. Wydrukowatam pla-
katy, posztam do klubu latino, w ktérym bez pro-
bleméw mogtam je powiesic. | okazuje sie, ze jest
wiele takich oséb, ktére chca wspoétpracowac. Dla-
tego dziekuje, klubowi Candela w Rzeszowie, ktéry
pomaga w lokalnej promocji muzycznej i tanecz-
nej kultury latynoskiej. Dotartam tez do wielu réz-
nych Srodowisk, ktére mogtyby zainteresowac sie
udziatem w evencie, w tym do nauczycielek tanca...
| naprawde sie okazato, ze to wcale nie jest takie
kosmicznie trudne! Tylko wymagato to jedynie mo-
jego wiekszego zaangazowania. Wspominam o tym
dlatego, ze ptynie z tego cenna nauka: "Boj sie,
ale mimo to, réb! Bo bez strachu nie ma odwagi!”
| jestem tego zwolenniczka! (§miech). Czyli béj sie
i dziataj, bo od myslenia nic sie nie zmienia!l

Finat jest taki, ze mamy praktycznie sold out -
i to na tydzien przed wydarzeniem. To pokazuje,
Ze najwieksze ograniczenia s3 w naszej gtowie.
Pewnie chcielibysmy to ryzyko jako$ zminimalizo-

wac,zosta¢ w strefie komfortu. Ale tak sie nie da.
Przy robieniu rzeczy nowych, trzeba bra¢ pod uwa-
ge, ze bedzie to wymagato wiecej wysitku, wiek-
szej niepewnosci i stresu. Ale to tez daje wieksze
efekty. Dlatego lepiej zrobi¢ cos nieperfekcyjnie,
niz perfekcyjnie zaplanowaé i nie zrealizowac.
O! Doktadnie tak! (Smiech).

K.W.: Gdy tak sobie Ciebie stucham, to przypo-
mniaty mi sie dwa moje ulubione cytaty. Jeden
z ksigzki Menkesa “Inteligencja przywédcza":
“Wszyscy mozemy chcie¢ doskonatych informacji,
zanim zaczniemy dziatac. Ale nie ma czegos takie-
go. Kluczem jest wiedzie¢, ile informacji wystar-
czy by dziatac.” | drugie wypowiedziat inicjator
lotéw kosmicznych Prezydent J. F. Kennedy: “Kaz-
demu programowi dziatania towarzysza koszty
i ryzyko, ale sg one o wiele mniejsze niz koszty
i ryzyko luksusu nie podejmowania zadnych de-
cyzji.” Domyslam sig, ze gdybys odpuscita, i sie
zZwyczajnie poddata, co mogto sie na poczatku wy-
dawac racjonalne, to finalnie stracitabys znacznie
wiecej?

A.).: Tak, bo jesli nie zaczniemy robi¢ czego$ no-
wego, zawsze zostaniemy w tym samym miejscu!
| dotyczy to zar6wno tanca, w ktérym trzeba wyjs¢
poza swoj rodzimy, ulubiony styl, zeby nie tanczy¢
ciggle tak samo, jak i kazdej innej sfery zycia. Idea
samych warsztatéow wzieta sie z mojej potrzeby
rozwoju. Ja sama przez blisko juz 10 lat, zeby roz-
wijac sie tanecznie musiatam jezdzi¢ do Warszawy,
Krakowa, Katowic.
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To byto meczace pod katem tych dojazd6w, powro-
tow... niefortunnych przygdd, jak z zepsutym samo-
chodem z BlaBlaCar i spdZnieniem sie na warszta-
ty. Takze chciatam moim dziewczynom - bo mam
juz wokét siebie zbudowana taka mocnga spotecz-
nos$¢ zumbowa i taneczng - stworzy¢ lepsze warun-
ki dla ich rozwoju, tu na miejscu. Szczegélnie, ze
jako instruktorka zumby czesto pcham dziewczyny,
aby postawity kolejny krok w ich pasji tanecznej.
Jak tylko widze, ze jest che¢, a nie ma odwagi, to
ja jestem czesto tym czynnikiem, ktéry wtasnie je
popychaimoéwi: “probuj, probuj!”. Idz na warsztaty,
wyciagnij jeden nowy krok... po prostu przyjdz! Nie
musisz by¢ w tym perfekcyjna, miej zabawe, czerp
inspiracje... a na kolejnych warsztatach bedzie Ci
juz tatwiej.

K.W.: Wyglada to na taka mieszanke altruizmu
ze zdrowym rozsadkiem i zadbaniem o potrzeby
swoje i swojej spotecznosci. Czy miatas gdzies in-
spiracje, zeby p6js¢ ta droga warsztatow? Z tego
co zobaczytem prowadzitas juz samodzielnie
warsztaty, jaki byt ich odzew, czy przyjezdzaty tez
osoby spoza Rzeszowa?

A.).: Tak, sama organizowatam i prowadzitam swo-
je warsztaty, jak réwniez jechatam na zaproszenia
innych hostéw. Dlatego majac taka spotecznosé
wokét siebie, podjetam decyzje, ze chce tym ra-
zem zorganizowac warsztaty z kims z zewnatrz. Po
to, aby moje dziewczyny wraz ze mna nie jezdzity
daleko, skoro moga przyjezdzac tutaj osoby z za-
granicy, w tym gwiazdy duzego formatu taneczne-
go. | moga tu na miejscu uczy¢ nas. W tym miejscu
chciatabym podziekowac za inspiracje Grzegorzo-

wi Jaworskiemu twoércy marki Reggaeton vs Dan-
cehall, z ktérym wspétpracuje, a ktéry zapoczatko-
wat ten szkoleniowy trend. A ja juz go w zasadzie
rozwijam i kontynuuje pod swoja marka osobista.
Stad tez mam juz plany na nastepne wydarzenia,
ale dzis jeszcze nie zdradze szczegotow kto bedzie.
Na pewno 30.09. w Rzeszowie pojawi sie kolejna
kobieta-petarda, a nieco p6zniej mezczyzna z nurtu
latino. Swietne jest to, Ze ta potrzeba tarica rozcho-
dzi sie na inne miejscowosci, bo zaczynaja do nas
przyjezdzac naprawde zdolne dzieciaki i mtodziez
czesto z niewielkich miasteczek, oddalonych od
Rzeszowa nawet o 2 godziny drogi! | widac, ze takie
warsztaty to jest dla nich idealna szansa na rozwoj.
Mam dzieki temu takie realne przeswiadczenie, ze
daje ludziom taka prawdziwg wartos¢, na ktéra jest
zapotrzebowanie na rynku.

K.W.: Powiem Cij, ze to robi wrazenie. Wtasnie ta
cytujagc Dawida Podsiadto “matomiasteczkowa”
perspektywa. W gtowie mamy taki stereotyp, ze
jak wydarzenia to tylko dla mieszkancow duzych
miast, a Ty pokazujesz, ze wszedzie mozna zna-
lez¢ ludzi, ktorzy kochaja taniec i s3 gotowi upra-
wiac cos co nazywam “taneczn3g turystyka”. Po-
wiedziatas, ze sama jezdzisz na eventy od lekko
liczac 10 lat. Tancem zawodowo zajmujesz sie od
5-ciu. Wyglada na to, ze przez wiele lat musiatas
godzic inng prace z pasj3?

A.).: Widzisz, te eventy, ktére robie od poczatku
zrodzity sie z pragnienia, aby robi¢ co$ swojego.
Przez 14 lat pracowatam na etacie u kogos. Przez
12 lat bytam dziennikarka w lokalnych mediach,
przez dwa lata bytam tzw. PM.-em czyli project
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managerem. | oba te doswiadczenia o ile byty bar-
dzo cenne, o tyle mi pewnym momencie pokazaty,
7e jajuz dtuzej tak nie moge. Ze to mi wiecej zabiera
niz daje. W sensie taczenie dajgcej bezpieczenstwo
pracy etatowej z pasja. Koszty tego byty jednak zbyt
duze.Ja po prostu czutam, ze juz w pewnym momen-
cie nie mam zycia. Wychodzitam rano o 8-ej z domu
i wracatam o 22-giej, bo prosto z po pracy jechatam
na zajecia, po ktérych byty kolejne zajecia. Wraca-
tam niewiarygodnie wprost umordowana. Az w kon-
cu zaczetam czud, ze to mnie wewnetrznie zabija.
Najmocniej to odczutam, przy staraniach o urlop na
rézne wydarzenia i campy taneczne. Takich zapro-
szen otrzymywatam coraz wiecej, a eventy trwaty
od czwartku lub piatku przez caty weekend. To sita
rzeczy nie mogtam tego pogodzi¢ z wymaganiami
szefow. Z czasem trudno byto mi i$¢€ na te wszystkie
kompromisy, kosztem mnie i tego, co jest dla mnie
najwazniejsze: taniec, ruch, aktywnosc. Skala tego
z ilu rzeczy musiatam zrezygnowac w konhcu prze-
lata u mnie czare goryczy. Wtedy tez siadtam, roz-
pisatam sobie na kartce plusy i minusy i niedtugo
p6zniej podjetam decyzje. Skoczytam na gteboka
wode. Odtad warsztaty i zajecia taneczne staty sie
moj3 regularng pracy, traktuje je jako cos swojego,
co$ do czego dazytam. Nareszcie mogtam robi¢ cos
pod wtasng marka osobistg, nie pracowac u kogos,
nadal tanczyc i w ten sposéb spetnia¢ moje marze-
nia. Wiec dla mnie te warsztaty sg spetnieniem ta-
kich zawodowych i osobistych marzen, o ktére od
dawna zabiegatam.

K.W.: Czy na poczatku swojej tanecznej drogi czu-
tas brak zrozumienia, przystowiowe wytykanie
palcem, albo traktowanie zawodu tancerki za “nie-

powazny”? Czy moze spotkat Cie mur obojetnosci,
dystans i proba zmarginalizowania.

A.).: To pytanie, dotyczy bardzo osobistej czesci mo-
jej historii. Ja doswiadczytam tego typu rozumowa-
nia ze strony moich rodzicéw. Oczywiscie, negatyw-
ne komunikaty dot. tanca otrzymywatam z ich strony
nieSwiadomie. Niemniej sztam z nimi przez znaczng
czeS¢ mojego zycia i wiem dzis, jak duze pietno od-
cisneto to na moich tanecznych losach... Dodam,
ze wychowywatam sie w latach 90-tych, gdy nie
byto tych wszystkich Talent Shows pokroju You Can
Dance, gdzie oklaskuje sie artystow i dzieki ktérym
widac taka realng wartos¢, rowniez finansowa ich
pracy. W moich dzieciecych czasach tego nie byto.
Rodzice zapisali mnie wprawdzie na zajecia i juz od
dziecka tanczytam, bo nawet w Szkole Podstawowej
bytam w klasie autorskiej z zajeciami muzyczno-ta-
necznymi. Powdd byt jednak pragmatyczny. Rodzice
wychodzili z zatozenia, ze dodatkowe zajecia mi sie
przydadza, bo wtedy tatwiej sobie poradze w zyciu,
jezeli bede umiata pogodzi¢ nauke z moj3 pasja. Ta-
niec byt tu catkowicie naturalnym wyborem, bo by-
tam bardzo zywym i wesotym dzieckiem:) Takze tai-
czytam do 18-ego roku zycia non stop!.Wszystko to
trwato réwno do matury, kiedy rodzice powiedzieli
mi, Ze juz najwyzszy czas, abym zastanowita sie co
chce robi¢ w zyciu, "bo te Twoje skakania, to tylko
skakania, ale z czego Ty bedziesz zyta? Jaka chcesz
prace mie¢?”. Dali mi do zrozumienia, ze czas juz zo-
stawic taniec, ktory byt fajny, gdy bytam dzieckiem,
a teraz przyszedt czas na mature, studia, za ktore
trzeba wzigc sie na powaznie. | doktadnie tak zrobi-
tam. Pod wptywem rodzicéw zostawitam taniec na 5
dtugich lat i wrocitam do niego dopiero po studiach
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- uwaga - dzieki zumbie! (§miech). Posztam na
pierwsze zajecia i z miejsca przepadtam! A od
tego byta juz prosta droga, zeby sie wkrecié
w latino. Niedtugo pézniej zobaczyt mnie na
zajeciach manager klubu fitness Jacek, ktory
jako pierwszy uwierzyt we mnie mocniej niz
ja wierzytam wtedy w siebie i zaproponowat
prowadzenie zajec! Takze to on mnie wypa-
trzyt i sktonit do zrobienia kursu na Instruk-
torke zumby méwiac, ze widzi we mnie po-
tencjat, widzi jaka ja mam z tego rados¢ i jaki
mam kontakt z ludzmi i uwaza, ze powinnam
to robi¢. No i miat 100 proc. racji, bo rados¢
jaka mi daje zumba, i to, ze jest to wtasnie
taka prosta forma ruchowa, w ktérej moge
troche poanimowac¢, powygtupiac sie. Moge
zacheci¢ ludzi do bardziej technicznej pracy
nad ciatem - jest dla mnie wprost idealna.

K.W.: To pierwsze wsparcie jakie otrzymuje-
my, szczegoélnie wtedy, gdy ktos wczesniej
podciat nam skrzydta (nawet jesli czynit to
jak Rodzice w dobrej wierze), jest bezcenne.
To w ogole jedno z najwazniejszych terapeu-
tycznych zadan jakie, czesto nieSwiadomie
realizujg instruktorzy, zaspokajajac nasze
potrzeby bycia docenianym, zauwazonym,
potrzebnym. To pozwala zagoi¢ wiele ran.
No dobrze, u Ciebie jednak Zumba to zaled-
wie jakis wierzchotek tanecznej pasji! Opo-
wiadaj dalej!

A.).: Gdy juz zrobitam méj taneczny come
back zaczynajac od zumby, to dalej juz sama
najpierw pasjonacko, zaczetam uczyc sie
dancehallu. Az poczutam, ze jest zbyt waski,
zaczetam szukac dalej i odkrytam reggaeton
- i to juz byta mitos¢ taka, ze przepadtam.
Dalej, oczywiscie réwnoczesnie rozwijam
poboczne style, takie jak twerk, commercial,
high-hells i teraz takze bachata. Takze dalej
szukam... Afrobeat mi sie bardzo podoba...
Ale morat z tego jest taki, ze w naszym zyciu
niejednokrotnie spotykamy osoby, ktére albo
bede nas wspierac jak Jacek, albo blokowac.

Miatam zreszt3, jednego takiego partnera,
ktoéry mi powiedziat: "wiesz, co Ty sie zasta-
néw, czy Ty chcesz by¢ Zumba Star, czy jednak
chcesz zatozy¢ ze mna rodzine, bo ja czuje, ze
Ty mnie traktujesz niepowaznie. Jestes$ caty
czas dla innych ludzi, masz milion prioryte-
tow, masz zajecia, ale to wszystko jest niepo-

wazne.” Popatrzytam na niego i pomyslatam
"Whaaat!? Gosciu, ja po prostu mam swoje
zycie!”. | to byt juz koniec zwiazku i przypie-
czetowanie, tych wszystkich negatywnych,
rzeczy, ktére sie wtedy w tym zwiazku dzia-
ty. Ale to jedno zdanie, ktére on mi wtedy
powiedziat, fakt, ze chciat mi zabra¢, cos co
mnie w zasadzie definiuje, dato mi do zrozu-
mienia, ze on zupetnie nie wie kim ja jestem.
On nie wie co mi daje rados¢ i zamiast mnie
w tym wspierac, chce to zawtaszczyc...

K.W.: Gdy tak o tym moéwisz, i to tak szcze-
rze, co uwazam za wielka wartos¢ dla na-
szych Czytelniczek, ktére z pewnoscig miaty
nieraz podobne historie... niezaleznie jaki
rodzaj kariery musiaty poswiecic dla “dobra
zwiazku"”, to przypominaj3 mi sie stowa prof.
Wojciszke. Bodaj na jednym z wyktadéw na
SWPS-ie autor bestsellera "Psychologia mi-
tosci” oraz licznych badan w tym zakresie
stwierdzit pozornie prowokacyjnie: "Wsp6t-
czesna kobieta do niczego nie potrzebuje
dzis mezczyzny. W koncu same potraficie
Swietnie o siebie zadbac” Na sali zapano-
wata konsternacja. Po czym dodat po chwili:
“Z tym wszakze jednym wyjatkiem, ze mez-
czyzna, jest partnerem, ktéry was wspiera
w tym co dla was jest wazne.” Nie jest to cy-
tat dostowny, raczej parafraza, ale swietnie
oddajaca to, co mogtas czué, gdy ktos bliski,
zamiast wesprze¢, w tym co kochasz i co
daje ci szczescie widzi problem. Szczeg6l-
nie, Ze mam wrazenie nawigzujyc do wspo-
mnianych przez Ciebie talent shows, nawet
wszystkie te You Can Dancey zbyt wiele nie
zdotaty zmienic. Nadal taniec, ale szerzej tez
sztuka i kultura nie s w naszym kraju szano-
wane.

A.).: Osoby, ktére tancza i w zasadzie cata
branza rozrywkowa, w r6znej formie sie z tym
spotyka. Ostatnio miatam nawet tak3 roz-
mowe z dziewczyng, ktora jest animatorka
i powiedziata mi, Zze pewna pani na evencie
podsumowata jej prace: “pani to ma dobrze:
wygtupia sie, skacze, robi z siebie btazna
i jeszcze pani za to ptac3”. skacze, robi z sie-
bie btazna i jeszcze pani za to ptac3”. | ta ani-
matorka méwi mi, ze poczuta sie, jakby jej
kkto$ dat w twarz. Poczuta sie dostownie spro-
wadzona do parteru, gdyz kto$ odebrat jej
publicznie wartos¢, tego co robi.
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K.W.: To o czym moéwisz to jeden z najwiekszych
mitéow na rynku pracy, ale tez w takim potocz-
nym rozumieniu gospodarki. Ot6z apropos “twar-
dych zawodéw” postuzmy sie twardymi danymi.
W rozwinietych gospodarkach rolnictwo to zaled-
wie okoto 3% PKB, natomiast ta cata "miekka” kul-
tura i rozrywka to Srednio co najmniej kilkanascie
procent PKB. Wiekszos¢ z nas ma jeszcze “mapy
mentalne” rodem z XX-wiecznej gospodarki prze-
mystowej. A nie z obecnej gospodarki opartej na
wiedzy, talentach, prawach autorskich, licencjach
(Facebook, Google, Netflix itp.). Dzi§ dochody
z praw autorskich i tzw. big data, przewyzszaja
globalne dochody z ropy naftowej. Wystarczy spoj-
rze¢ chociazby na majatek Rowling, autorki serii
o Harrym Potterze. W przypadku sportu, do ktére-
g0 mozna zaliczy¢ wiele z programéw tanecznych,
jak Zumba méwimy o generowaniu co roku 47 mld
zt PKB. Uwaga, to wiecej niz przemyst samocho-
dowy w tym kraju! Nadal jednak z wiekszym sza-
cunkiem traktuje sie bezrobotnych inzynieréw czy
architektéw, a ostatnio nawet raperéw i youtube-
row (sic!) niz w petni aktywne zawodowo i cieszgce
sie popularnosciy, ale niestety w waskich kregach,
tancerki. WVM i MyDances powstaty po to, aby to
zmienic€ i doceni¢ Wasz3 prace we wszystkich ob-
szarach kultury i sztuki.

A.).: Dlatego tak wazne jest, abysmy sami zwraca-
li uwage na to, jak ludzie m6éwig o tym co robimy.
A co za tym idzie, jak my same myslimy o tym co
robimy. Bo uwazam, Ze mozna zarobic dobre pienig-
dze na kazdej rzeczy, ktéra sie w zyciu robi dobrze
i bedzie to w 100 proc. nasze, czyli bedziemy abso-
lutnie do tego przekonane. | nie ma znaczenia czy to
jest taniec czy cokolwiek innego. Tylko musza by¢
spetnione oba te warunki: to musi by¢ dobre jako-
Sciowo i w petni nasze. Bo tylko wtedy kiedy jest to
autentyczne to ludzie to beda chcieli. Méwie o tym
szczegoblnie dlatego, ze wiele kobiet ma problem
z wtasciwym wycenieniem swoich ustug. Zwtasz-
cza w tzw. “"zawodach miekkich”, w odréznieniu od
tych twardych w stylu project manager czy inzynier.
Bo albo spoteczenstwo, albo, jak u mnie, ktos bliski
w ich zyciu, powiedziat im, Ze to jest niepowazne,
Ze to jest mato warte, Ze to jest zabawa i to jest na
chwile. Absolutnie nie!. Méj przekaz do Was kobiet-
ki jest dzi$ taki, ze jezeli co$ czujecie i macie pomyst
na siebie, to prébujcie go realizowac. Warto sie przy
tym kogo$ poradzi¢, czy to mentora biznesowe-
go czy terapeuty, aby wtasnie to myslenie o sobie
i wartosci wtasnej pracy zmienic. Ale warto to na-
prawde robic.

K.W. Jedng z przyczyn dla ktérych powstato WVM
byto nagtosnienie kampanii "Piekno bez przymu-
su”. Bo o ile od lokalnych uwarunkowan spotecz-
nych mozna sie uwolni¢, wyjechac na taneczny
event albo zamknac¢ z kolezankami w sali. To bar-
dzo trudno jest dzi$ kobietom uwolnic¢ sie spod
presji korporacji, dyktatoré6w mody czy wptywu
fejkowych infuencerek, retuszujacych zdjecia
na Instagramie. Stad plaga zaburzen odzywiania
oraz choréb psychicznych, ktére dotykaja nawet
nastoletnie dziewczynki. Dotyczy to jednak kaz-
dego, ze wspomne tu jedynie o tragicznej historii
Amy Winehouse. Czy dostrzegasz terapeutyczny
wptyw tarica wsréd osob z ktorymi tanczysz?

A.J: Taniec jest taka dziedzing, kt6ra realnie moze
zmieni¢ nasze zycie, bo zmienia nas! Tak napraw-
de jestem w stanie zobaczy¢ po dwoch sekundach,
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widac to w ciele! Taka osoba, zwykle staje gdzies
tam z tytu, ma zamknieta klatke piersiowa, podkur-
czone ramiona. Mineg, ktéra moéwi, ze przeprasza,
Ze tu jest. Czesto ma opuszczong gtowe, totalnie
zamknietg pozycje. Ale ta sama osoba po jakims
czasie zaczyna dostownie kwitna¢! Musze jednak
zaznaczyg, ze to, jak szybko sie to dzieje, to tez jest
kwestia wtasciwego podejscia nauczyciela. Ja bar-
dzo duzo pracuje z dziewczynami nad sferg men-
talng podczas zaje¢. Bo niepewnosc siebie zwykle
bierze sie z leku przed ocena i ze strachu przed od-
rzuceniem. Wiele os6b wokét nas w sposéb natu-
ralny boi sie, Ze nie znajdzie akceptacji, zrozumie-
nia, a juz tym bardziej spotecznosci. A w efekcie
przyjemnosci z tanca. Stagd dbam o to, aby dziew-
czyny nauczyty sie doceniac siebie, chocby tylko
za to, ze przyszty na zajecia, mimo tych wszystkich
obowigzkéw, jakie kazda z nas ma. Wiekszosc¢ z nas,

zwykle zwraca u siebie uwage, na braki i deficyty.
A moja rola jest pokazacim, ze powinny sie docenié
za to, co juz zrobity.

Dlatego pierwsze co robie, to uwalniam od tego
leku przed oceng i przed porbwnywaniem sie z in-
nymi. To je otwiera, i sprawia, ze pdézniej znajduj3
swojg spotecznos¢, w ktorej zaczynaja kwitngc€. Za-
czynaja sie realnie zmienia¢, w chwili, gdy zmienia
sie ich myslenie. A przeciez wszystko co dzieje sie
W naszym zyciu zaczyna sie od naszej gtowy! A mé6-
wigc precyzyjniej od emocji, jakie wigza sie z tym,
jak myslimy o sobie i ludziach wokét. A od tego za-
lezg juz nasze decyzje, ktére z czasem przeksztat-
caja sie w nawyki. A to przeciez te nawyki definiuja
naszg codziennos¢, i to w jakim nastroju i w jakich
okolicznosciach mijaja nam lata. To jest taki fun-
dament, ktéry przekazuje dziewczynom na moich
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zajeciach. To bowiem, jak w danej chwili mysl3 o so-
bie i o swojej pasji, o tym czego chca zalezy jakie tak
naprawde to zycie beda miaty.

Obserwuje nastepnie zmiany, ktére w nich zachodzg
- i one s3 niesamowite! Na dow6d dodam tylko, ze
mam na koncie juz jedno matzenstwo, ktére poznato
sie dzieki moim zajeciom! Jestem tez “przyszywa-
n3” mama chrzestng dwdéjki dzieci! A takze “mama
chrzestng dwoch instruktorek zumby, jednej in-

struktorki fitness i jednej tancerki, ktéra zaczeta pro- |

wadzi¢ wtasne zajecia. Te zmiany zapoczatkowane
w tancu potrafig wptynac na kazdy aspekt naszego
zycia. To naprawde sie dzieje, tylko trzeba sobie dac
szanse. Trzeba wyjs¢ do tego zycia, ktére chcemy.
Dlatego jesli chcesz zmiany zacznij jg samal

K.W.: Tak sobie mysle, ze warto tu zachowac pewna
ostroznos¢. Gdyz taniec, szczegdlnie ten zawodo-
wy, ma tez swoje putapki zwigzane z ogromnga kon-
kurencyjnoscia. To o czym méwisz nieraz widziatem
na zywo na wydarzeniach tanecznych, ale tez na
zdjeciach z eventéw. Od razu widac jak dziewczyny
zapominajg o catym Swiecie i cieszg sie chwila. Po-
dejrzewam, ze tez widziatas nieraz to ciemniejsza
strone tanca, ktory zbyt mocno przezarty jest nie-
zdrowymi ambicjami rodem z filmu Czarny tabedz
Aronofskyego.

A.J.: Dla mnie wspomniany mindset jest najwaz-
niejszy. Jezeli trafia sie do nauczyciela, ktéry go nie
ma go pouktadanego to faktycznie trzeba uwazac.
Do mnie tez nieraz trafiajg osoby po réznych nie-
dobrych przejsciach tanecznych. Chociazby mtode
dziewczyny, ktore czuty tak duza presje ze strony
nauczycielki, ze zwyczajnie stracity rados¢ do tego
co robia. Az w koncu przestaty nawet wiedzie¢, po
co to robia. Z drugiej strony korzysci, jakie mozemy
czerpac¢ dotaczajac do spotecznosci tanecznej sa
bezcenne. Sama widze po sobie, ze dla mnie taniec
i przebywanie z dziewczynami z mojej grupy tez jest
terapia.

Gdy odwazytam sie na ten ryzykowny krok odcho-
dzac z pracy na etacie, sama odnalaztam swoj3a spo-
tecznosc. Moje klientki to teraz najblizsze mi osoby,
z ktérymi spedzamy najwazniejsze chwile zycia. To
pokazuje, jak silne wiezi moga zosta¢ stworzone
dzieki pasji do tanca. Gdyz opiera sie ona na wspol-
nym przezywaniu, doswiadczaniu emocji i wspol-
nym uczeniu sie. A to bardzo ludzi taczy. Wiec jezeli
Czytasz to i nie masz swojej spotecznosci, to spo-
tecznos$¢ taneczna jest t3, ktéra z pewnosciag moze
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| nie zrazaj sie jesli od razu nie trafisz na taka,
ktora przypadnie Ci do gustu. Szczegdlnie, ze
niektére z nich s3 bardzo hermetyczne i nie
dopuszczaja do siebie nowych oséb. Mimo to
nie zrazaj sie i szukaj dalej, jesli tylko chcesz
zmienic na lepsze swoje zycie.

K.W.: Wr6émy do Ciebie, jakie masz plany
i marzenia? Domyslam sie, ze sukces zwia-
zany ze sprzedazy biletéow na wspomnia-
ny event jest dla Ciebie, jak wiatr w zagle.
W Polsce jeste$ juz coraz bardziej znana,
moze czas zatem, aby wyptynac na szerokie
najpierw europejskie a z czasem réwniez
swiatowe wody? Szczegélnie, ze dla takich
aspiracji mamy juz przygotowany “okret”
pod nazwg WVM International!, na ktéry juz
teraz Cie zapraszamy! Fakt, ze tanczytas juz
tuz przed koncertem Daddy Yankee swiad-
czy, ze nie ma dla Ciebie rzeczy niemozli-
wych!

A.J.: Jesli chodzi o moje marzenia, to one s3
naprawde bardzo proste. | wcale nie marze
o jakis wielkich eventach. Czesto wieksza
przyjemnosc czerpie, gdy prowadze warsz-
taty w matym miescie, gdzie s3 naprawde
zdolne dziewczyny niz na jakim$ duzym,
masowym evencie, gdzie trudno mi wytapac
z ttumu te brylanty. Dla mnie najwazniejsze
jest to, zebym mogta jak najdtuzej tanczyc.
Zeby zdrowie pozwalato mi robi¢ to, co ko-
cham jak najdtuzej. | zebym mogta czerpac ta
przyjemnosc z uczenia innych.

Natomiast z moich marzen zawodowych
moim nastepnym wyzwaniem obok kolejnych
eventow tanecznych jest stworzenie warszta-
tow mentorsko-psychologicznych, w ktoérych
nawigzemy rowniez do tanca. Chciatabym
dawac inspiracje innym do zmian, takze po-
przez moja historie, jako przyktad do tego, ze
mimo strachu mozna, o ile tylko ma sie odpo-
wiednie narzedzia, zmienié swoje zycie. Stad
tez mam w planie wraz z terapeutka popro-
wadzi¢ takie warsztaty juz jesienia. Zreszta
juz teraz czes¢ publikowanych przeze mnie
tresSci w moich social mediach ma charakter
mindsetowy. Widze, jak bardzo jest to dzis
potrzebne, dlatego tez edukuje i inspiruje. To
jest takie moje marzenie! Chciatabym, zeby
to byto kiedy$ moje realne zrédto zaréwno
przyjemnosci jak i dochodu.
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K.W.: Gdy tak Ciebie stucham, to jakbys mi trafiata
doktadnie w te obszary, ktére réwniez chciatbym
rozwija¢ w ramach projektu WVM Academy. Plat-
formy szkoleniowej, ktéra pomogtaby wyréwnac
szanse kobiet, w tej szalenie nier6wnej rywalizacji
nie tylko o pieniadze, ale przede wszystkim o god-
nos¢, szacunek i nalezne Wam miejsce, niezaleznie
od tego jaka droge kariery wybieracie i jak trudno
jest Wam wyzwoli¢ sie z pietna krzywdzacych opi-
nii i ocen. Tym bardziej uwazam to o czym méwisz
za niezwykle cenne i potrzebne.

A.).: Wiekszos¢ oséb, nie tylko tancerzy, prak-
tycznie kazdy, kto prowadzi swéj biznes powinien
przejsc jesli nie przez gruntowna terapie, to przy-
najmniej przez cykliczne warsztaty. Moim zdaniem
nie jesteSmy w stanie popchna¢ naszych marzen na
wyzszy poziom, jezeli nie pouktadamy sobie gto-
wy. Bo zawsze nas bedzie co$ blokowaé. Nawet na
moim przyktadzie widac, jak bardzo to co styszymy
w dziecinstwie, a potem to, czego doswiadczamy
od swoich najblizszych jak moze nas zablokowac.
Ja nie wiem gdzie bytabym dzisiaj, i jak potoczytaby
sie moja taneczna kariera, gdybym nie ustyszata od
rodzicow ich ograniczajgcych opinii, mimo ze prze-
ciez chcieli dla mnie jak najlepiej. Dlatego uwazam,
Ze takie warsztaty s3 bardzo potrzebne. Szczegol-
nie, Ze beda one realizowane modutowo, czyli obok
tematéw zwigzanych z biznesem, znajdzie sie¢ mo-
dut dotyczacy relacji i ogblnego rozwoju. | sama tez

teraz bardzo intensywnie sie z tego szkole. Gdy
pomysle o swojej przysztosci, to chciatabym by¢
w niej inspiracjg dla innych Chciatabym by¢ osobg,
dzieki, ktorej zycie ludzi wokét staje sie choc tro-
che lepsze. To jedno stowo “inspiracja” jest zde-
cydowanie najblizsze temu, jak chciatabym by¢
okreslana.

K.W.: Droga Anno, zadatem Ci zaledwie kilka py-
tan, a zebratem materiatu, ktory wystarczytby co
najmniej na jeden jesli nie kilka rozdziatow ksigz-
ki. Mam nadzieje, ze juz wiesz, ze jestem od teraz
wielkim fanem Twoich planéw, marzen i aspira-
¢ji. | z catg pewnoscig bede namawiat Cie do napi-
sania felietonu na tamy WVM. Po tym wywiadzie,
wiem tez, ze z pewnoscig jest nam tez po drodze
w temacie szkolen i mozliwosci wspotpracy w ra-
mach WVM Academy. Musze Ci sie tez przyznag,
Ze pierwsze o czym pomyslatem, gdy zgodzitas
sie na wywiad, to: “alez ona ma Swietny mind-
set”, a gdy rozpoczatem research do wywiadu, to
nie mogtem uwierzy¢, ze zebratas juz tyle inspi-
rujacych doswiadczen. Zatem mozesz by¢ pewna,
ze wraz z WVM bedziemy Cie wspierac iz ogrom-
n3 przyjemnoscig nagtasniac i promowac Twoje
kolejne taneczne i terapeutyczno-szkoleniowe
kroki!

Dziekuje za rozmowe
Klaudiusz Wisniewski
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Jak to bywa w przypadku wszelakich dziedzin arty-
stycznych, wazne jest by spotkac na swojej drodze
podobnych pasjonatéw, zapalencow a moze nawet
szalencow? Trzeba ich jakos przyciggna¢. Tu na-
prawde uzyje przystowia: Ciggnie swoéj do swego.

Spotkatam tych ludzi na réznych etapach swojego
zycia, ale po kolei...

Gdy nieco naiwna, romantyczna dziewczyna przy-
szta do Krakowa na Uniwersytet Jagiellonski na
Wiedze o Teatrze, naprawde pokochata teatr!

Od dziecka odgrywatam w zabawie role i bratam
udziat w szkolnych przedstawieniach, ale to na Go-
tebiej, na Wydziale Polonistyki zaczetam chciec ro-
bic¢ to naprawde.

Zaczetam gra¢ w nieinstytucjonalnym Teatrze74.
Dziatatam przez kilka lat, w czasie ktérych na ca-
stingu do spektaklu poznatam Tomka, potem
w teatrze zjawita sie pewna niezwykle energiczna
i wielobarwna tancerka, ktéra zarazata usmiechem,

nawet gdy nie byto jej do Smiechu. Ma na imie Go-
sia.

Po wielu doswiadczeniach tworczych przyszta pan-
demia, ktéra przewartosciowata wiele spraw. Coraz
bardziej pragnetam pisac swoje sztuki teatralne, ro-
bic cos po swojemu. Wczesniej zajmowatam sie tyl-
ko aktorstwem. Wraz z Tomkiem oraz innym kolega
postanowilismy zatozy¢ nieinstytucjonalny teatr,
ktory w zatozeniu miat by¢ konglomeratem sztuk:
potaczeniem literatury, teatru, filmu, muzyki oraz
innych gatezi sztuki. Nie wiedzielisSmy jak to zrobi¢,
wiec nie obyto sie bez pewnych perturbacjii zmian
personalnych. Ostatecznie zatozycielami teatru zo-
stali Gosia, Tomek, Sebastian, ktéry wspo6tpracowat
z nami przy pierwszym spektaklu oraz ja.

Teatr powstat wiosng 2022 roku i nadalismy mu
nazwe Trupa Z Gtebi. Stowo trupa zasugerowat Se-
bastian. Ma sie ono kojarzy¢ dwuznacznie: z jednej
strony z dawnymi wedrownymi zespotami aktor-
skimi a z drugiej z czyms makabrycznym, gtebokim,
fizjologicznym i szczerym.
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Od poczatku byt pomyst na hasto z gtebi, ale pier-
wotny pomyst na nazwe to Teatr z Gtebi. Potaczyli-
Smy te sformutowania i tak powstata Trupa Z Gtebi
celowo pisana z wielkich liter.

RozpoczeliSmy poszukiwania miejsca do préb. Na
castingu do roli meskiej w Animie poznalismy pew-
nego artyste, marynarza, osobowosc... Byt nim Ma-
ciek, ktéry na przestuchaniu idealnie oddat gniew
i furie postaci Medrca. Gosia, Tomek i ja naprawde
sie go przestraszylismy. To byt niesamowity per-
formance. Po nim juz wiedzielidmy, ze Maciek jest
stworzony do tej roli.

Dzieki zespotowi UNISONO nawigzatam wiez z Ma-
rzeng, ktéra stata sie naszym ekspertem od muzyki
i dZwieku. Pokochata nasz pomyst i zechciata by¢
jego czescia.

Premiera Animy z autorska muzyka Micha-
ta Zabierowskiego odbyta sie 2 pazdziernika
2022 roku w Pubie Ulica Krokodyli w Krako-
wie. Spektakl grany byt w kilku miejscach m.in.
w Domu Kultury im. Cypriana Kamila Norwida oraz
w Klubie Kazimierz w Krakowie. Obecnie wsp6tpra-
cujemy z Domem Kultury SM Kurdwanéw Nowy.
Planujemy takze pokazy poza Krakowem.

Mamy nadzieje, ze historia Anny, ktéra po dziesie-
ciu latach odzyskuje wzrok, zaczyna widzie¢ wie-
cej i probuje odnalezé swoja tozsamos¢ bedzie in-
teresowata coraz wiecej widzéw. Obecnie ekipa

FOT.: ARCH. PRYW. JOANNY DRYS-GASIOR
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Trupy Z Gtebi liczy pie¢ os6b bioragcych udziat
w projekcie Animy i s3 to:

- Tomasz G3asior gra Lekarza — aktor, italianista,

- Matgorzata Niemiec gra Morrigne - aktorka, tan-
cerka, choreografka, wizazystka, charakteryzator-
ka, trenerka fitness, filmoznawczyni, kulturoznaw-
czyni, terapeutka tancem i ruchem.

- Maciej Skinderowicz - aktor, zotnierz, marynarz,
eseista, poeta, artysta-plastyk, podréznik,

- Marzena Pytel - wokalistka, muzyk, aktorka, fi-
lantropka,

- Joanna Drys-Gasior gra Anne — aktorka, teatro-
log, wokalistka, pedagog, autorka scenariuszy, re-
zyserka.

Jako Trupa Z Gtebi mamy nadzieje poszerzy¢ nasz
sktad oraz realizowac kolejne projekty. Obecnie
pracujemy nad kobiecym monodramem Sama ja
ze sobg, ktéry bedzie poruszat tematy takie jak
relacje miedzyludzkie, choroba, samoakceptacja,
sita kobiet.

Zapraszamy do sledzenia informacji o nas. Inte-
resujg nas gatunkowe i artystyczne eksperymen-
ty zwigzane z naszymi zainteresowaniami takimi
jak antropologia kultury, kino, literatura, muzyka,
psychologia, duchowos¢, filozofia oraz wiele in-
nych.

W tej trupie jest zycie!
Joanna Drys-Gasior
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Scenariusz i rezyseria:
Joanna Drys-Ggsior

Choreografia:
Matgorzata Niemiec

Muzyka:
Michat Zabierowski

Rezyseria swiatet i dzwieku:
Marzena Pytel
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#EVOLUSHEIN X ANITTA

SHEIN

/ADBA

O EKO-WIZERUNEK

EvoluSHEIN x Anitta oferuje katalog produktéw odziezowych full-
size wykonanych ze zréwnowazonych materialéw oraz w oparciu
o odpowiedzialne praktyki produkc;ji.

SHEIN, marka prowadzaca miedzynarodowy e-sklep
odziezowy, kosmetyczny i lifestylowy, ogtosita dzi-
siaj nawigzanie wspotpracy z gwiazda Swiatowego
popu Anittg, w ramach ktérej powstat evoluSHEIN x
Anitta - pierwszy projekt wspotpracy produktowej
bedacy czescig uruchomionej przez SHEIN inicjaty-
wy evoluSHEIN by Design, dzieki ktérej w catej fir-
mie przyspieszyty zmiany majace na celu wieksze
wykorzystanie zréwnowazonych materiatow oraz
wdrazanie odpowiedzialnych praktyk produkgji.
Marka SHEIN caty czas pracuje nad tym, by jej pro-
dukty wywieraty mniejszy wptyw na srodowisko. Do
2030 r. wiekszosc¢ jej wyrobow ma by¢ wytwarzana
zgodnie ze standardem evoluSHEIN by Design, kto-
ry zaktada premiowanie odpowiedzialnych dostaw-
codw oraz promowanie $wiadomych postaw wsrod
mitosnikbw mody na catym Swiecie.

.Ciesze sie, ze marka SHEIN poczynita ten wazny
krok w kierunku zrownowazenia produkgcji i zmniej-
szenia jej wptywu na srodowisko - powiedziata Anit-
ta. - Wszyscy chcemy Swietnie wygladad, dbajac za-
razem o dobro planety i ludzi”.
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Nowa kolekcja stanowi efekt wprowadzonych przez
SHEIN w zesztym roku trzech programéw zwigza-
nych z wykorzystaniem materiatow w sposob ogra-
niczajacy negatywny wptyw na srodowisko:

1. Zastosowanie poliestru recyklingowanego w pro-
dukcji ubran przyspiesza proces odchodzenia od
poliestru z surowcéw pierwotnych, wpisujac sie
w realizowang przez SHEIN strategie dekarbonizacji;

2. Jednym z elementow tej strategii jest produkcja
ubran z zastosowaniem wiskozy pozyskiwanej z ce-
lulozy od dostawcow, ktérych dziatalnos$¢ nie zagra-
za lasom pierwotnym;

3. Marka wprowadzita do sprzedazy kilka limito-
wanych serii produktow wykonanych z tekstyliow
wtérnych odzyskanych od innych marek odziezo-
wych. Jest to dobry przyktad na to, ze nadmiarowe
tkaniny wysokiej jako$ci moga znalez¢ nowe zasto-
sowanie, nie muszac trafia¢ na wysypisko Smieci czy
do spalarni.
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Kazdy element odziezy powstaje zgodnie ze stan-
dardem evoluSHEIN by Design, ktéry posiada sktad
zawierajacy co najmniej 30% materiatow prefero-
wanych oraz wymoég pozyskiwania ich od dostaw-
cow spetniajacych wysokie normy odpowiedzial-
nosci spotecznej i srodowiskowej potwierdzone
przez zewnetrzne firmy audytorskie. Wszystkie
produkty w kolekcji wysytane s3 w opakowaniach
z materiatéw recyklingowych.

.€VOluSHEIN by Design stosuje system obiegu
zamknietego, ktéry pozwala ograniczy¢ marno-
trawienie tekstyliow i zuzycie nowych surowcow
- powiedziata Caitrin Watson, dyrektorka ds. zréw-
nowazonego rozwoju w SHEIN. - Zamierzamy dalej
ogranicza¢ wptyw naszych produktow na srodowi-
sko, jednoczes$nie wspotpracujac z innymi liderami
branzy tekstylnej nad rozwojem modelu obiegu
zamknietego. Kolekcja stworzona wspélnie z Anitta
to szansa na promowanie alternatywnych i bardziej
Swiadomych wyboréw odziezowych w sposob,
ktéry angazuje naszych klientéw, zachecajac ich
do wtaczenia sie w inicjatywe evoluSHEIN". SHE-
IN caty czas rozwija swoj3 dziatalnoS¢ w oparciu

o wizje budowania pozytywnej przysztosci mody,
a inicjatywa evoluSHEIN by Design koncentruje
sie na licznych obszarach priorytetowych w tym
zakresie. Wsrod priorytetéw tych wymieni¢ moz-
na pozyskiwanie materiatbw od odpowiedzial-
nych dostawcoéw, optymalizacje wydajnosci za-
sobéw i mozliwosci stosowania modelu obiegu
zamknietego, a takze poprawe jakosci zycia ludzi
na catym Swiecie. Ambicje te zostaty wyrazone
m.in. w planie dziatan evoluSHEIN - stworzonej
przez SHEIN holistycznej koncepcji rozwigzywa-
nia najbardziej palacych probleméw spotecz-
nych i srodowiskowych, przed jakimi wspotcze-
$nie stoi branza modowa.

Wiecej informacji na temat projektu evoluSHE-
IN x Anitta mozna znalez¢ na stronie shein.com.
Sledz #evoluSHEINXANITTA w mediach spotecz-
nosciowych - na Instagramie @sheinofficial@
shein_us, a takze na TikTok @shein_official@
shein_us.

O marce Shein

SHEIN to miedzynarodowy sklep internetowy
z szeroka oferty produktéw odziezowych i life-
stylowych - od ubran marki SHEIN po produkty
z miedzynarodowej sieci sprzedawcoéw, ktére ta-
czy przystepna cena. Firma powstata w 2012 r.,
a jej siedziba miesci sie w Singapurze. Jej misj3
jest sprawianie, by kazdy moégt czerpac z piek-
na mody, a w realizacji tego celu postuguje sie
najlepszymi i najbardziej pozagdanymi metodami
produkcji, przyczyniajac sie do kreowania inte-
ligentniejszych i bardziej zréwnowazonych roz-
wigzan w branzy odziezowej. Oszczedzaj pienia-
dze. Zyj stylowo.

ANITTA - bio

Anitta stata sie znana szes¢ lat temu w Brazylii.
Od tamtego czasu urosta do rangi jednej z naj-
popularniejszych na Swiecie artystek mtodego
pokolenia w muzyce latynoskiej. Jest najwieksza
Swiatowa gwiazda muzyki kobiecej z Brazylii - jej
konto na Instagramie obserwuje ponad 64 mln
internautéw, a kanat na YouTubie ma 17 mln sub-
skrypcji - zamieszczone na nim materiaty zanoto-
waty dotychczas tacznie 6 mld wyswietlen. Anit-
ta niedawno otrzymata pierwszg nominacje do
Nagrody Grammy w kategorii ,Najlepszy nowy
artysta” (,Best New Artist”), a takze znalazta sie
na 15. miejscu rankingu najbardziej wptywowych
muzykoéw na Swiecie magazynu Billboard.
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NOCOWANIE.PL

WAKAC]FE
POD LUPA

Ul il Gt o st

Jesli maja wydaé pieniadze, to z gtowa. Polacy przed wakacjami
porownuja, kalkuluja i czytaja opinie innych. Bez wzgledu na to, czy
wyjada rodzinnie z dzie¢mi, czy tylko we dwodjke - najliczniej wyrusza
nad morze i raczej na tydzien niz na dwa. Jak planujg wakacje Polacy?
Sprawdzil to serwis Nocowanie.pl ankieta przeprowadzona wsréd
2000 turystow.

WOMAN VIBE MAGAZINE

Wakacje zblizajg sie wielkimi krokami, naj-
wyzszy czas podja¢ decyzje, co zrobi¢ z wol-
nym czasem, dokad jechac i ile wydac. O to, co
wptywa na wakacyjne wybory serwis Nocowa-
nie.pl zapytat 2000 turystéw, planujacych wy-
poczynek w kraju.

Cata rodzing zamierza wyjechac 45,7%, ale tez
spora grupa respondentow - 37,8% - planuje
wyjazdy tylko we dwoje. Ci pierwsi, najczesciej
(55%) rezerwuja sobie tydzien na wyjazd. Za-
ledwie 7% rodzin chce wybrac sie na dwuty-
godniowe wakacje. Co pigta rodzina ograniczy
sie do krotkiego, bo tylko czterodniowego urlo-
pu, @ wyjazd na weekend zadeklarowato 14%
respondentow.

Wsréd planujgcych wypoczynek we dwojke
tygodniowe urlopy rozwaza 37% ankietowa-
nych. W tej grupie duzo bardziej niz wsréd ro-
dzin popularne sg krotkie wyjazdy, na przyktad
na 4 dni - 27,5% ankietowanych - lub week-
end — 24,8%. Dwutygodniowe wakacje ma
w planach 8% par.

Ile mozemy wydac na wakacje? Do 100 ztotych
za osobe za noc chce przeznaczyc blisko po-
towa — 49% par i nieco mniej, bo 44%, wy-
jezdzajacych rodzin. Na wydatek powyzej 300
ztotych za osobe za noc pozwoli¢ sobie moze
8,5% ankietowanych rodzin i co dziesiata para,
biorgca udziat w badaniu. W budzecie do 4000
ztotych chce sie zmiesci¢ 75% rodzin i zdecy-
dowana wiekszos¢ planujacych urlop we dwo-
je, bo az 90%.

Ankietowani odpowiedzieli tez na tradycyj-
ne wakacyjne pytanie: nad morze czy w gory?
Wygrywa Battyk, nad ktéry wybiera sie 64%
podrézujgcych z dzie¢mi i 55% urlopujacych
w parach. Gérskie wedrowki przewiduje 31%
rodzin i co trzecia para. Co dziesiaty ankieto-
wany wybiera sie zas$ na Mazury.

Skoro znamy juz kierunek i budzet trzeba wy-
bra¢ konkretny obiekt, ktory najlepiej wpisze
sie w wyobrazenie o udanych wakacjach.

.Jak wynika z odpowiedzi ankietowanych na
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decyzje o wyborze wptyw maja przede
wszystkim ostateczna cena bez ukrytych
optat dodatkowych, dobra relacja ceny do
jakosci, rzetelny opis obiektu, atrakcyjne
promocje, parking, dostepne udogodnienia,
a takze atrakcje na miejscu i w najblizszej
okolicy, dostosowane do potrzeb rodzin lub
0s6b wypoczywajacych we dwoje — mowi
Tomasz Zaniewski, wiceprezes Nocowanie.
pl. — Duze znaczenie ma tez opinia innych.
Uwaznie Sledzimy wpisy i komentarze do-
stepne w internecie, zwracajac uwage na to
czy wygladaja na wiarygodne” — podkresla.

Przy wyborze szczegélnie ostrozni sg po-
drézujacy catymi rodzinami. Az 57% z nich
zanim dokona wyboru tego wtasciwego po-
rownuje propozycje wiecej niz dziesieciu
obiektéw. Kolejne 28% szczegbtowo przy-
glada sie informacjom o 4-10 obiektach,
a3 jedynie 4% przyznaje, ze nie poréwnuje
ofert wcale. Nieco mniej czasu na wybor
poswiecaja osoby podrézujgce w parach -
45% sprawdza oferte wiecej niz 10 obiek-
tow, kolejne 29% oferte od czterech do
dziesieciu, a 8,5% nie pordbwnuje wcale.
Przy zestawianiu propozycji ankietowani
zwracaja uwage nie tylko na ceny i opinie,
ale tez na zdjecia — im wiecej tym lepiej —
opisy udogodnien i mozliwosci spedzenia
wolnego czasu w okolicy.

.Pomoca w wyborze stuza serwisy takie jak
nasz, bo gromadza w jednym miejscu wie-
le mozliwosci wyboru: hotele, pensjonaty,
apartamenty, domki, kwatery prywatne czy
gospodarstwa agroturystyczne, oferty dla
poszukujacych samotnosci w lesnej gtuszy
i dla mitosnikow luksusowych SPA — podkre-
$la Tomasz Zaniewski. — Proste wyszukiwa-
nie jednym pozwala zaplanowac rodzinny
wypoczynek z atrakcjami dla dzieci, innym
zas pobyt w hotelu tylko dla dorostych”.

A co turystow zniecheca do wyboru dane-
go miejsca? Brak informacji o wyposaze-
niu obiektu, niezadowalajacy stan samego
obiektu i jego najblizszej okolicy, a przede
wszystkim brak parkingu na miejscu.
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23 Festiwal

IM. RYSZARDA KUEBIAKA

www.ogrodymuzyczne.pl

OGRODYMUZYCZNE.PL

Wec ey oy st~
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Jak co roku, na program festiwalu sktadaja sie: ope-
ra, balet, filmy muzyczne i koncerty live. W ramach
festiwalu odbeda sie retransmisje najlepszych pro-
dukcji operowych i baletowych. Program obejmuje
25 wydarzen: 6 koncertéw live i 19 seanséw filmo-
wych.

Juz 5 lipca w Studio Koncertowym Polskiego Radia
zagra Martin Garcia Garcia - laureat Ill nagrody XVIII
Konkursu Chopinowskiego w 2021 r. ktéry nalezat
do ulubiencéw XVIII Konkursu. Wystapi tez duet
fortepianowy Hyo & Hyuk Lee, Orkiestra Polskiego
Radia w Warszawie czy Sinfonia Varsovia Came-
rata. Ponadto podczas tegorocznej edycji zagraja
tez w jednym koncercie: wybitny, polski gitarzysta
tukasz Kuropaczewski, wirtuoz akordeonu Maciej
Frackiewicz i perkusista Bartek Miler.

Atrakcjg programu filmowego beda balety Johna
Neumeiera (,Sen nocy letniej”) i Edwarda Cluga
(,Peer Gynt"). Zostanie pokazana najnowsza pre-
miera zrealizowana na Jeziorze Boderiskim w Bre-
gendji, a jest nig ,Madama Butterfly” G. Pucciniego.
W ramach tegorocznego Bregenzer Festspiele be-
dzie ja mozna ogladac¢ na zywo od 20 lipca, a po
raz pierwszy na ekranie w Ogrodach Muzycznych
pojawi sie 1 lipca. Bedzie to juz trzecia w Ogrodach

inscenizacja z Bregencji, po Carmen C. Bizeta i Rigo-
letcie G. Verdiego.

Inng peretka w programie bedzie mato znana ope-
ra Rossiniego ,Le comte Ory” (,Hrabia Ory”) z ubie-
gtorocznego Festiwalu Rossiniego w Pesaro. W ob-
sadzie ulubieniec publicznosci Juan Diego Flérez
i mtody baryton Andrzej Filonczyk, ktory dotaczyt
do czotéwki polskich spiewakdéw operowych, wy-
stepujacych w najlepszych teatrach operowych na
Swiecie.

22 i 23 lipca (sobota i niedziela) organizatorzy za-
praszajg do Ogrodow Zamku Krolewskiego - przez
cata sobote i niedziele w plenerze, w pieknym oto-
czeniu kwitnacych roslin, zostana wyswietlone fil-
my, ktory cieszyty sie uznaniem widzéw w poprzed-
nich Ogrodach Muzycznych. Wstep na piknik jest
bezptatny.

Program festiwalu: www.ogrodymuzyczne.pl.
e-mail: p.pienkowska@ogrodymuzyczne.pl

Zrodto informacji: Festiwal Ogrody Muzyczne
Fot. i grafika: www.ogrodymuzyczne.pl
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Ekspert dostepny... zawsze

Ale to nie znaczy, ze jesli pies czy kot poczuje sie
gorzej wieczorem, albo w weekend, to trzeba cze-
ka¢ na rozmowe ze specjalista do rana, czy do po-
niedziatku. Juz w najblizsza niedziele, 18 czerwca
rusza nowatorski projekt M6jWetrynarz.Online. Na
stronie internetowej, ktérg od pierwszego wejrze-
nia pokochali wtasciciele zwierzat i weterynarze.
Kazdy, kto poczuje potrzebe porozmawiania z do-
Swiadczonym lekarzem weterynarii na temat swo-
jego zwierzaka - moze to zrobic. 7 dni w tygodniu
miedzy 20:00 a 23:00 eksperci pozostaja do dys-
pozycji.

Nie lecza, ale powiedzg, gdzie sie uda¢ po pomoc,
jesli ta jest konieczna. Rozmowa moze odbywac sie
gtosowo lub w formie video, gdzie bedzie widac le-
karza, a on zobaczy wtasciciela wraz ze swoim pupi-
lem. Nie trzeba sie rejestrowacd, wystarczy kliknac
link 1 poczekac na wolnego specjaliste. Rozmowy s3
bezptatne i dostepne dla kazdego zwierzoluba.

Mniej stresu i wiecej lekarzy

Ta wideokonferencja to mniej stresu dla wtasciciela
i jego zwierzaka. Nie trzeba jezdzi¢ w nocy od lecz-
nicy do lecznicy.

.Warto wspomnie¢, ze nasi lekarze maja do dyspo-
zycji niesamowicie sprawng sztuczng inteligencje,
ktéra znacznie usprawnia ich prace na dyzurach” -
mowi Mirostaw Januszewski przedstawiciel Prostej
Gietdy S.A. operatora serwisu.

Sztuczna inteligencja utatwia analize wynikéw ba-
dan i objawow zwierzaka, co przyspiesza rozmowy
i pozwala wtascicielowi i jego zwierzakowi spokoj-
nie zasnac. Lekarze wspotpracujacy z serwisem od
wielu miesiecy testuja wersje BETA narzedzia i jed-
nym gtosem przyznajg, ze komfort i tempo ich pracy
znacznie wzrosto.
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Wczesniej M6jWeterynarz.Online oferowat rozmo-
wy ze specjalistg raz w tygodniu, jednak zaintereso-
wanie wtascicieli zwierzat byto tak duze, ze zdecy-
dowano o rozszerzeniu oferty na codzienne dyzury.
Rozmowy s3 dostepne rowniez w weekendy. Wszak
tak to zwykle bywa, ze najpilniejsze potrzeby za-
chodza, kiedy lecznice sg zamkniete.

Ty i twoj pupil pokochacie ten adres

Niezaleznie od tego, czy mieszkasz w wielkim mie-
$cie, czy na wsi, czy jeste$ w domu, czy wtasnie
rozpoczates urlop, zapisz sobie ten adres https://
mojweterynarz.online/pomoc/, bo on utatwi zycie
i pozwoli zachowa¢ spokéj kazdemu mitosnikowi
zwierzat.

Prosta Gietda S.A., to spotka, ktoéra 11 kwietnia za-
debiutowata na NewConnect, zajmuje sie produk-
cja i modernizacjg systeméw informatycznych dla
innowacyjnych startupdéw. Zapowiada start nowej
wersji platformy juz 18 czerwca biezacego roku po
zakonczeniu testow wewnetrznych.

Zrédto informacii:
Prosta Gietda S.A.
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Ajednak, mimo ze zachodzi wiele pozytywnych zmian
w leczeniu raka piersi, Polska wcigz jest w Europie je-
dynym krajem, w ktérym rosnie Smiertelnos¢ z jego
przyczyny. W latach 2010-2016 wspotczynnik umie-
ralnosci na ten rodzaj nowotworu zwiekszyt sie o0 7,2
proc., co czyni raka piersi druga przyczyng zgonow
wsrdd kobiet oraz gtéwng przyczyng Smierci Polek od
20. do 44. roku zycia. | to bynajmniej nie jest powod
do dumy. Rosnie tez liczba przypadkéw raka piersi:
w 2018 r. zdiagnozowano go u blisko 19 tysiecy ko-
biet, aw 2020 - u 24 tysiecy.

Za te statystyki odpowiadaja m.in. staba profilaktyka,
niewystarczajaca liczba referencyjnych osrodkow i le-
karzy onkologow - niewielu mtodych lekarzy otwiera
specjalizacje z onkologii.

Coraz wiecej terapii

W ostatnich latach pojawity sie terapie celowane,
pacjentki maja tez dos¢ dobry dostep do nowocze-
snej diagnostyki. Na utrudniony dostep do badan
skarza sie jednak pacjentki z mniejszych miejscowo-
$ci. A przeciez kobieta, ktéra wykryta u siebie guzek
w piersi, nie moze czekac¢ miesigcami na badanie.

Przesiewowg, bezptatng mammografig sg objete ko-
biety od 50. do 69. roku zycia. Z dostepnych badan

WOMAN VIBE MAGAZINE

screeningowych Polki jednak Srednio korzystaja
- przed pandemia zgtaszalno$¢ wynosita zaled-
wie ok. 40 proc. A takie badania majg sens tylko
wtedy, kiedy objete jest nimi 70 proc. zdrowej
populagji.

Waznym aspektem sukcesu onkologicznego jest
edukacja, ktora czasem wrecz ratuje zycie. Ko-
biety wyedukowane poprzez rozmaite akcje spo-
teczne i organizacje pozarzagdowe majace na celu
walke z nowotworem piersi, zgtaszaja sie do le-
karza na wczesnym etapie choroby. A to wtasnie
wtedy mozliwe jest podjecie skutecznego, rady-
kalnego leczenia. Zta wiadomosc jest taka, ze tyl-
ko ok. 70 proc. kobiet zdiagnozowanych we wcze-
snym stadium nie zachoruje ponownie przez co
najmniej dekade. Pozostate bedg miaty nawrot.

Konieczny dostep do badan genetycznych

Jesli do onkologa trafiajg kobiety z zaawansowa-
nym rakiem, ten jest nieuleczalny, ale coraz cze-
Sciej mowi sie o nim jako o chorobie przewlektej.
Zaawansowanego raka piersi mozna leczy¢ dzieki
terapiom celowanym. Ich zadaniem jest dziatanie
jedynie na te komorki, w ktérych wystepuje nad-
miar receptoréw np. agresywnego raka HER2, bez
wptywania na zdrowe komaorki.
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Jest jedno ,ale". Zeby terapia byta skuteczna, po-
trzebna jest wtasciwa diagnostyka genetyczna. To
ona umozliwia wdrozenie spersonalizowanego le-
czenia.

Dlatego zdaniem dr Joanny Kufel-Grabowskiej z Ka-
tedry i Kliniki Onkologii i Radioterapii Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego najpilniejsze jest umoz-
liwienie kobietom szybkiego dostepu do badan ge-
netycznych, i w og6le - do lekarzy - genetykow.

.CzeS¢ nowotworow ma podtoze genetyczne, a w tej
chwili dostanie sie do poradni genetycznej jest bar-
dzo utrudnione, diagnostyka trwa dtugo. To jest
obszar do poprawy. Diagnostyka genetyczna ma
wptyw na decyzje terapeutyczne chocby w sprawie
leczenia oszczedzajacego piers versus usuniecie
catej piersi; badanie kaskadowe rodziny, czy s no-
siciele wadliwego genu, a jesli tak - proponowanie
dziatan profilaktycznych, profilaktyczne usuwanie
drugiej piersi i jajnikow, a takze terapie celowane,
ktére s3 dostepne nie tylko w zaawansowanym,
ale i w wczesnym raku piersi” - ttumaczy ekspertka
z GUM.

Dlaczego badania genetyczne sg tak wazne w przy-
padku raka piersi? Bo wyréznia sie piec jego podty-
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pow molekularnych. Kazdy z nich inaczej rokuje
i wymaga innego leczenia. Jednym z najbardziej
agresywnych, na ktéry choruje ok. 20-25 proc.
pacjentek z rakiem piersi, jest wspomniany juz
podtyp HER2-dodatni. Dzi$ szanse na wyleczenie
chorych sg znacznie wieksze, jednak potrzebne
sq kolejne opcje terapeutyczne i wczesna dia-
gnostyka.

Pacjentka - partnerka lekarza, nie petent

Kobiety sg coraz bardziej Swiadome, coraz wiece]
wiedzga o raku piersi. Dlatego pytaja o nowe tera-
pie, czy o udziat w badaniach klinicznych z nowy-
mi terapiami, aktualnie nierefundowanymi w Pol-
sce. Styszaty tez, ze s3 rézne drogi podawania
lekow tak, by mogto normalnie funkcjonowac na
co dzien, by¢ aktywne zawodowo, kontynuowac
swoje pasje.

W procesie diagnostyczno-terapeutycznym
obecnie pacjentki sa bardziej partnerkami niz
petentkami. Majg swoje przekonania, swoje wizje
leczenia. Trzeba to uszanowac - decyzje o spo-
sobie leczenia podja¢ wraz z pacjentka. Kobiety
chca wiedzie¢ wiecej, poszukuja wiedzy, ale nie
zawsze w sprawdzonych zrédtach. >>Winnym<<
jest dr Google, ale tez kontakt z innymi pacjent-
kami. Zdarzaja sie bowiem dezinformacje: >>bo
kolezanka dostata ten lek, a mi pani doktor nie
data<<. Chore nie s3 zorientowane doktadnie co
do swojej sytuadji, nie znaja niuansow, ktore de-
cyduja o okreslonych schematach leczenia. Cza-
sem prowadzi to do trudnych sytuacji. W gestii
lekarza jest spokojne wyjasnienie wszelkich wat-
pliwosci” - moéwi dr Joanna Kufel-Grabowska.

Tabletka albo zastrzyk

Zaréwno pacjentki, jak i onkolodzy maja podob-
ne oczekiwania - terapie majg by¢ bezpieczne
i skuteczne, ale jednoczesnie kobiety powinny
moc zachowac dobrg jakos¢ zycia, petni¢ swoje
role spoteczne zon, matek, corek. Jesli wiec jest
taka mozliwos¢, warto zastosowac terapie w po-
staci tabletek, lub zamiast wlewow dozylnych,
podac ten sam lek w postaci wstrzykniecia pod-
skornego. Taki komfort jest potrzebny, biorac pod
uwage fakt, ze leczenie w niektérych podtypach
zaawansowanego raka piersi moze trwac latami.
.Jesli kobieta ma mozliwosc¢ alternatywnego le-
czenia podskérnego, nie musi szukac dostepu

do leczenia dozylnego, ktére wigze sie zawsze z ry-
kiem infekcji. Trzeba zaktadac port naczyniowy lub
wenflon, co z kolei wigze z powiktaniami jego zaka-
zenia lub zakrzepicy. Na pewno leczenia podskérne
czy tabletkowe zmniejsza ryzyko takich powiktan.
Ponadto skraca czas pobytu pacjentki w szpitalu
w stosunku do czasu podania lekéw dozylnych, po-
prawia jakos$¢ jej zycia, zmniejsza kontakt z persone-
lem medycznym, co tez wigze sie z mniejszg liczba
powiktan. A przede wszystkim zmniejsza poczucie
choroby. Cho¢ to nie do konca jest tak, ze pacjent-
ka przychodzi na 10 minut podawania leku i idzie
do domu lub do pracy. Jest przeciez doS¢ zmudna
procedura zarejestrowania sie, potem dziat zamo-
wienia leku i wreszcie proces podawania leku. Po-
nadto raz na jakis czas musi mie¢ wykonane badania
krwi, wiec nie wstepuje do szpitala jak po butki. Ale
na pewno taka procedura lecznicza poprawia jakosc
zycia - ttumaczy Joanna Kufel-Grabowska. - W przy-
padku terapii tabletkowych leczenie odbywa sie
w domu, pouczona przez lekarza pacjentka reaguje,
gdy wystepuja dziatania niepozadane, np. pojawia
sie biegunka i wie, ze moze odstawic¢ lek na dzien
czy dwa. Co wazne, skutecznos$¢ terapii dozylnej
i podskoérnej jest na tym samym poziomie” - dodaje
ekspertka.

Moéwienie o komforcie leczenia zyskuje inny wymiar,
gdy uswiadomimy sobie, ze HER2-dodatni rak piersi,
czesto wystepuje u kobiet mtodszych, przed meno-
pauzy, ktére petnig swoje role rodzinne, spoteczne
i niejednokrotnie sg aktywne zawodowo. Nowocze-
sne leki sg dla nich szansg, ze nie umrg przedwcze-
$nie, beda mogty dozy¢ wieku, ktdrego statystycznie
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Breast Cancer
represents about 25%

of all cancers in women

dozywaja kobiety w Polsce.

Zdaniem ekspertki z GUM, dostep wszystkich pa-
cjentek z rakiem piersi do terapii jest do$¢ zadowa-
lajacy, choc s leki stosowane w leczeniu wczesnej
fazy tego raka, ktére onkolodzy widzieliby jako re-
fundowane.

~Nowoczesne terapie mozemy wdrozy¢ zaré6wno
na wczesnym rozwoju raka piersi, jak i na etapie
zaawansowanym. Jest udowodnione, ze leczg le-
piej, pacjentki zyja dtuzej, s3 narazone na niewie-
le dziatan niepozadanych” - méwi Joanna Kufel-
-Grabowska.

Specjalistka zwraca uwage, ze w leczeniu zaawan-
sowanego raka piersi duzo zmienito sie, cho¢, oczy-
wiscie, onkologom brakuje jeszcze kilku lekow.

.Obecnie bowiem mamy opracowany standard po-
stepowania, ale refundacji jeszcze nie mamy. Bardzo
bysmy chcieli, zeby byta, bo kazdy tak skuteczny lek
jest bardzo pozadany” - moéwi Joanna Kufel-Gra-
bowska.

Zrodta:
https://politykazdrowotna.com/artykul/pacjentki-z-
-rakiem-piersi/1016763
https://www.termedia.pl/mz/Innowacyjne-lecze-
nie-raka-piersi-,45722.html
https://www.zwrotnikraka.pl/kampania-chcemy-
-cie-uslyszec/

Zrédto informacii:
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Opiekunowie oséb chorych wymagaja od siebie bardzo wiele i czesto
boja sie przy tym prosi¢ innych - rowniez specjalistéw - o wsparcie.
Tymczasem, jak wynika z badan opinii, prawie 42% opiekundéw czuje
bezradnos¢ [1]. ,Pomagasz bliskim, pozwdl poméc sobie” - pod tym
hastem ruszyta kolejna edycja kampanii edukacyjnej, ktéra ma na
celu zwrécenie uwagi na wieloaspektowos¢ wsparcia niezbednego
opiekunom do sprawowania swojej roli

WOMAN VIBE MAGAZINE
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dr n. med. i dr n. o zdr. Maja Czerwirniska

Ka K

Mowa o wsparciu nie tylko w zakresie leczenia
ich podopiecznych, ale réowniez prawidtowego
zywienia, fizjoterapii oraz pomocy psychologicz-
nej. W jej ramach powstat spot z udziatem Doroty
Wellman, ktéra opiekowata sie chorg mama, oraz
czterech specjalistow na co dzien pracujacych
z chorymi i opiekunami: lekarza chirurga, dietety-
ka klinicznego, fizjoterapeuty i psychologa.

.Diagnoza byta jak grom z jasnego nieba. Jako
opiekun potrzebowatam wiedzy i wsparcia. Na
rozne sposoby szukatam informacji, co robig,
zeby jak najlepiej pomdc mojej mamie, ktéra za-
chorowata na raka. Czutam sie bezradna - podob-
nie tak czuje sie wielu opiekundéw. Nie prositam
jednak nikogo o pomoc”- méwi Dorota Wellman.

| rzeczywiscie mimo ze 50% opiekundw przyzna-
je, ze codzienng opieke nad bliskim chorym mo-
gtaby im utatwi¢ wieksza pomoc ze strony oto-
czenia i specjalistow [1], to czesto obawiaja sie
prosi¢ o wsparcie.

Proszenie o pomoc - oznaka stabosci czy sity?

Barierg w proszeniu o pomoc czesto okazuje sie
wstyd. Opiekunowie bardzo czesto méwig tez, ze
to nie wypada: ,To nie ja jestem chory, tylko moj
bliski, dlaczego to ja siegam po pomoc psycholo-
ga, skoro to pacjent jest najwazniejszy?".

.Osoby towarzyszace choremu i jego bliscy cier-
pig inaczej niz sam pacjent, jednak czesto réwnie

mocno, bo zmagaja sie z ogromna bezradnoscia.
Chciatyby zabra¢ cho¢ czes¢ tego boélu, cier-
pienia, leczenia. Ale nie moga. Sg tez bezradne
w tym, co mowic, jak méwic, jak towarzyszyc i jak
wspierac. To jest rola, ktérej tez trzeba sie na-
uczyc. Nie wstydzmy sie tego. Szukajmy wsparcia,
bo nikt z nas nie bedzie dobrym opiekunem, je-
Sli najpierw nie zatroszczy sie o siebie” - twierdzi
Adrianna Sobol, psycholog i psychoonkolog.

Bez zywienia nie ma leczenia

Jednym z filaréw procesow leczenia i rekonwa-
lescencji jest wtasciwe zywienie. Tymczasem co
trzeci pacjent opuszcza szpital z niedozywieniem
[2]. .Nawet najlepsza terapia, najbardziej nowo-
czesny lek moze nie pomac, jesli pacjent nie jest
wtasciwie odzywiony. Tymczasem czesto zapo-
mina sie o tym, ze osoba chora tez musi jes¢. Co
wiecej, musi jes¢ wiecej, lepiej, inaczej. Prosze
mnie dobrze zrozumie¢ - nie twierdze, ze samo
zywienie leczy. Stanowi jednak podstawe funk-
cjonowania organizmu i tak jak oddychanie jest
nieodtacznym elementem zycia. Dostarczanie or-
ganizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych
jest szczeg6lnie istotne wtasnie podczas choroby
i leczenia, ktére stanowig wyzwanie dla organi-
zmu" - wyjasnia dr n. med. Pawet Kabata, chirurg
onkolog. Co posmakuje choremu? Jakie jedzenie
dostarczy mu sktadnikéw niezbednych do walki
z chorobg? - takie pytania niejednokrotnie zadajg
sobie opiekunowie.

WOMAN VIBE MAGAZINE
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Czesto dzieje sie tak, ze wraz z chorobg pojawia sie
niechec¢ do jedzenia, brak apetytu czy szybkie od-
czuwanie sytosci. Gdy chory odmawia jedzenia lub
zjada jego niewielkie iloSci, dania przygotowywane
w domu moga by¢ niewystarczajgce. Tym bardziej
ze potrzeby organizmu chorego sg inne niz osoby
zdrowej. Chory potrzebuje okreslonej ilosci energii,
biatka i sktadnikéw odzywczych. | tu z pomoca przy-
chodzi zywienie medyczne - niezbedne substancje
w scisle okresSlonych dawkach. Pacjenci i ich opie-
kunowie czesto mysla, ze zmeczenie czy brak sity,
zeby wstac z t6zka w czasie choroby, s3 normalne.
Nie muszg by¢ i mozemy temu zapobiega¢, zmniej-
sza¢ negatywne skutki choroby i leczenia poprzez
wtasciwe odzywianie” - méwi drn. med. idr.n. o zdr.
Maja Czerwinska, dietetyk kliniczny.

Podziel sie swoim dosSwiadczeniem i skorzystaj
z wiedzy innych
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KKiedy choroba dotyka pacjenta, dotyka cata rodzi-
ne. Bliscy chorego, a szczegb6lnie opiekun, potrze-
buja wtedy wsparcia. Spot zrealizowany w ramach
VIII edycji kampanii ,Zywienie medyczne - Twoje
positki w walce z choroba” Fundacji Nutricia ma za
zadanie pokaza¢, ze wsparcie opiekuna przez spe-
cjalistow na wielu polach ma znaczenie i stanowi
integralny element leczenia oraz rekonwalescencji.
W dobie chaosu informacyjnego powstata tez plat-
forma, ktérej celem jest dostarczenie rzetelnej wie-
dzy, i ktéra taczy opiekundéw oséb chorych - profil
na Instagramie @JestemOpiekunem.

Zacytowani w materiale eksperci wystgpili w spo-
cie, ktory jest dostepny na kanale YouTube Fundacji
Nutricia: https://www.youtube.com/watch?v=vKER-
-BvMVHc oraz na profilu JestemOpiekunem na In-
stagramie.
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O kampanii ,Zywienie medyczne - Twoje positki
w walce z choroba”

Kampania edukacyjna ,Zywienie medyczne - Two-
je positki w walce z chorobg” ma na celu budowa-
nie Swiadomosci na temat zywienia medycznego
jako integralnego elementu opieki zdrowotnej oraz
wsparcie pacjentow i ich opiekundéw w procesie le-
czenia. Od pierwszej edycji zrealizowanej w 2016
dziatania obejmowaty edukacje na temat wsparcia
zywieniowego w chorobie nowotworowej. W kolej-
nych latach kampania zostata poszerzona o aktyw-
nosci dedykowane neurologii, a takze dotyczace
zywienia dojelitowego przez specjalny dostep do
przewodu pokarmowego (bezposrednio do zotad-
ka lub jelita) z uwzglednieniem réznych jednostek
chorobowych, w ktérych jest ono stosowane.

Inicjatywa zostata powotana w 2016 roku przez fir-
me Nutricia. Od V edycji realizowana jest przez Fun-
dacje Nutricia.

Kampanie od poczatku powstania wspiera wiele to-
warzystw naukowych i organizacji pacjentow.

www.zywieniemedyczne.pl
O Fundacji Nutricia

Fundacja Nutricia zostata powotana w 1996 r. przez
firme Nutricia Polska Sp. z 0.0. Od poczatku swojej
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dziatalnosci Fundacja podnosi Swiadomos¢ na te-
mat roli zywienia, poczatkowo angazujac sie m.in.
w edukacje zywieniowa w okresie 1000 pierwszych
dni zycia dziecka. Od 2019 r. misjg Fundacji Nutri-
cia jest edukacja o roli zywienia na roznych etapach
zycia cztowieka. Swoje dziatania Fundacja kieruje
do dzieci i rodzicow, pacjentéw oraz ich bliskich,
przedstawicieli srodowiska medycznego, instytucji
publicznych i organizacji pozarzadowych. Fundacja
prowadzi ogo6lnopolskie programy edukacyjne, ta-
kie jak: ,1000 pierwszych dni dla zdrowia” czy kam-
pania ,Zywienie medyczne - Twoje positki w walce
z chorobg”. Realizuje takze ogolnopolski konkurs
grantowy, umozliwiajac naukowcom prowadzenie
badan naukowych z zakresu zywienia cztowieka.

www.fundacjanutricia.pl

[1] ,Opiekunowie o0séb chorych neurologicznie
i onkologicznie”, Raport badawczy zrealizowany
19.03-27.05.2020 r. przez agencje SW RESEARCH.
[2] POLSPEN, Ocena terapii zywieniowej w polskich
szpitalach, za: https://leczenieprzezzywienie.org/o-
-programie/ (dostep: 26.06.2023).

Zrédto informacji: Fundacja Nutricia
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SPRAWY ZDROWIA

ODDECHEM,

W PRZECIWNOSCI
.

Wedlug coraz wiekszej liczby badan techniki oddechowe moga
wspomagac¢ zdrowie i przynosi¢ ulge przy réznych problemach
zdrowotnych - wspiera¢ moézg, zmniejsza¢ bdl, obnizac¢ cisnienie.
Oddech, jak wyjasniaja specjalisci, moze uspokajac¢ uktad nerwowy,
regulowac akcje serca, nawet zmieniac potagczenia w maozgu.
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Cwiczenie powolnego oddechu moze obniza¢
ryzyko choroby Alzheimera — wskazuje opisane
na tamach periodyku ,Scientific Reports” badanie
autorstwa zespotu z University of Southern Cali-
fornia, Los Angeles. ,Na podstawie dostepnej li-
teratury naukowej oraz przegladu testéw klinicz-
nych mozna stwierdzi¢, ze to badanie dostarcza
pierwszych dowodow na dziatanie behawioralnej
interwencji, ktéra zmniejsza poziomy amyloidu
beta (mierzone w osoczu, ptynie mézgowo-rdze-
niowym lub z pomoca PET) w poréwnaniu z lo-
sowo dobrang grupa kontrolng” — pisza naukowcy.

Amyloid beta to jedno z gtéwnych biatek po-
dejrzewanych o powodowanie wyniszczajace-
g0 mobzg schorzenia. Badacze wymieniaja kilka
mozliwych mechanizmow stojacych za wynikami.
Sugerujg, ze kluczowe znaczenie moze byc us-
pokojenie uktadu nerwowego, co min. moze po-
maga¢ w usuwaniu toksycznego biatka z mozgu.

Juz wczesniejsze badania wskazywaty bowiem,
ze przewlekty stres nasila ryzyko rozwoju cho-
roby Alzheimera. Mozliwe tez — uwazaja naukow-
cy — ze wywotana oddechem zmiana akgcji ser-
ca pomaga w usuwaniu toksycznego biatka
z organizmu przez nerki. We wspomnianym ba-
daniu grupa ochotnikow w r6znym wieku odd-
ychata w trybie, w ktérym jeden oddech trwat
od 9-13 sekund. Cwiczenie uczestnicy eks-
perymentu wykonywali przez 20 minut dzien-

nie. Ochronne dziatanie badacze zauwazyli
zarbwno u mtodych, jak i u starszych osob.

Z pewnoscig zaobserwowany fenomen wymaga
dalszych badan, ale biorac pod uwage to, ze ba-
dane ¢wiczenia oddechowego nie majg praktycz-
nie zadnych skutkéw ubocznych, warto zaczac
Swiadomie oddychac.

Po wstrzasnieniu mézgu

Jak z kolei doniesli badacze z University of South
Carolina, odpowiednie oddychanie moze wspo-
magac rekonwalescencje po wstrzasnieniu moz-
gu. Przyjrzeli sie oni nastoletnim ofiarom takiego
zdarzenia, ktore wolno dochodzity do zdrowia -
objawy utrzymywaty sie jeszcze przez miesiac po
wypadku. Czes$¢ ochotnikéw, z pomocg kompu-
terowego programu i urzadzenia monitorujacego
akcje serca, przez cztery noce tygodniowo, po
20 minut ¢wiczyta powolny oddech. Celem byta
regulacja autonomicznego uktadu nerwowego.
,Gdy kto$ doswiadcza wstrzagsu mozgu, moze to
wptywac na autonomiczny uktad nerwowy. Co-
raz bardziej staje sie jasne, ze lezy to u podstaw
nietolerancji wysitku, probleméw z funkcjami
poznawczymi oraz trudnosci z nastrojem u 0séb
z utrzymujacymi sie dtugo objawami wstrzasnie-
nia moézgu - wyjasnia autor eksperymentu dr Ro-
bert Davis Moore.
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- Nasze badanie wykorzystato przenosne urzadzenie
do biofeedbacku, ktére pomagato ochotnikom treno-
wac oddech w celu dostosowania go do rytmu serca.
Taka technika moze poméc w rébwnowazeniu autono-
micznego uktadu nerwowego i przez to w tagodzeniu
objawéw"” — dodaje.

Naukowcy mowig o sercu, poniewaz, jak wyjasniaja, po
wstrzasnieniu mozgu zachodzg m.in. zmiany w natu-
ralnym zréznicowaniu jego akcji. Po kilku tygodniach
zwykle wracaja one do normy, ale czasami tak sie nie
dzieje.

Druga grupa uczestnikow badania brata udziat w spe-
cjalnych, tagodnych ¢wiczeniach fizycznych, a kolejna
stosowata obie techniki jednoczesnie. U wszystkich
ochotnikow doszto do poprawy — polepszyta sie ja-
kos¢ snu, a takze nastréj, zdolnosci poznawcze i funk-
cje autonomiczne. Wyraznie najwieksze korzysci jed-
nak odniosta grupa, ktéra taczyta ¢wiczenia fizyczne
z technikami oddechowymi.

.Radzenie sobie z utrzymujacymi sie objawami wstrza-
su moézgu to szczegblne wyzwanie, poniewaz brakuje
standardowych terapii - podkresla dr Moore. - Takie
metody s3 natomiast niedrogie, tatwe do wdrozenia
i moga by¢ samodzielnie stosowane, co czyni je do-
stepnymi dla kazdej osoby” - twierdzi ekspert.

Oddechem w b6l

Z oddziatywaniem oddechu na mozg wigze sie jeszcze
inny skutek, opisany m.in. przez zesp6t z University of
Michigan. Grupa ta sprawdzili, czy uwazne oddycha-
nie pomaga usmierzy¢ bol. Badacze, przetestowali
dwie techniki. W tradycyjnej ochotnicy samodzielnie
oddychali w podobny sposéb, jak robi sie to w me-
dytacji, koncentrujgc sie na doznaniach ptynacych
z ciata. W drugiej metodzie sterowali natomiast swo-
im oddechem pod dyktando instrukcji wspomaganych
wizualizacjg pokazywana w goglach do wirtualnej rze-
czywistosci  (https://www.youtube.com/watch?v=M-
TriQDV_GoE).

Oba podejscia przyniosty wyrazny skutek. W pierw-
szym przypadku mozna byto wykry¢ wzmocnienie po-
taczen miedzy réznymi czesciami przedniej kory mo-
zgowej, co prawdopodobnie nastapito pod wptywem
koncentracji na wewnetrznych odczuciach.

Naukowcy twierdzg, ze zmniejszyto to skupienie mo-
zgu na bolu i jego zdolnos¢ przetwarzania takich do-
legliwosci. W przypadku uzycia gogli VR nastgpito
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zjawisko odwrotne — umyst zamiast na bolu, kon-
centrowat sie na kierujacych oddechem zewnetrz-
nych instrukcjach.

.Bytem zaskoczony tym, ze obie metody medyta-
cyjnego oddychania zmniejszyty wrazliwos¢ na bol,
choc na odwrotne sposoby - dziataty na mézg - jak
yin i yang - opowiada prowadzacy eksperyment
prof. Alexandre DaSilva. - Jeden sposo6b dziatat po-
przez angazowanie mozgu w intensywne zewnetrz-
ne trojwymiarowe doswiadczenie potgczone z od-
dechem, czyli eksterocepcje - yang, a drugi poprzez
skupienie sie na wewnetrznym $wiecie, czyli intero-
cepcje yin” - wyjasnia naukowiec.

Nizsze cisnienie

Na oddech reaguje nie tylko psychika. Na podstawie
roznych danych dostepnych w literaturze naukowej
eksperci z Florida Atlantic University wysuneli hi-
poteze, ze tzw. medytacja uwaznosci wywotana
powolnym oddychaniem powinna obnizac cisnie-
nie krwi. Méwig oni o ¢wiczeniach, w ktérych od-
dycha sie 5-7 razy na minute (zamiast typowych
12-14 razy). Tym razem badacze takze wspominaja
0 zmniejszeniu napiecia uktadu nerwowego.

.Jeden z najbardziej prawdopodobnych mechani-
zmodw jest taki, ze rytmiczne oddychanie stymuluje
nerw btedny i uktad przywspétczulny, co zmniejsza
w mozgu ilos$¢ substancji chemicznych typowych
dla odczuwania stresu oraz powoduje rozszerzenie
naczyn krwionosnych. To z kolei moze prowadzi¢
do obnizenia cisnienia krwi” - wyjasnia prof. Suzan-
ne LeBlang, autorka pracy opublikowanej w pismie
.Medical Hypotheses".

Hipoteze beda mogty potwierdzi¢ badania klinicz-
ne - podkreslajg naukowcy - ale, jak zwracajg uwa-
ge, gra jest warta Swieczki, bo juz niewielkie, trwate
obnizenie ci$nienia tetniczego wyraznie redukuje
ryzyko zawatu i udaru.

Ulga w astmie

W Swietle powyzszego, nie powinny chyba dzi-
wi¢ wyniki uzyskane przez zespét z University of
Southampton. Badacze, dzieki oddechowym ¢wi-
czeniom uzyskali wyrazng poprawe stanu 0s6b
z astmg, ktéra stabo poddawata sie typowym me-
todom leczenia. Nie zmienito sie nasilenie stanow
zapalnych, ani praca uktadu oddechowego, jednak
wyraznej poprawie ulegta jakos¢ zycia uczestnikow

badania. Pomogty przy tym dwa podejscia. W jednym
z nich, specjalnych ¢wiczen obejmujacych oddycha-
nie przeponowe, nosowe, spowolnione, wstrzymy-
wanie oddechu i ¢wiczenia rozluzniajace, ochotnicy
uczyli sie na specjalnych zajeciach z terapeuta. W dru-
gim natomiast korzystali z instrukcji odtwarzanych na
ekranie.

.Nasze badanie dostarcza cennych dowodoéw na to, ze
te ¢wiczenia oddechowe moga by¢ pomocne nie tylko
dla oséb z astmg, ale jednoczesnie moga byc¢ optacal-
ne - nauczanie za pomocg DVD jest znacznie tansze
niz zajecia ze specjalisty. Wielu pacjentéw martwi sie
jednoczes$nie dtugofalowym przyjmowaniem lekow,
dlatego podejscie niefarmakologiczne nacelowane na
kontrole astmy, takie jak tego typu ¢wiczenia, moze
wzbudzac szczegblne zainteresowanie” — méwi prof.
Anne Bruton, autorka badania opisanego w magazynie
.The Lancet Respiratory Medicine".

Moze wiec, za jakis czas, na niektorych receptach
bedzie napisane, jak oddychac. Naturalnie, jesli ktos

chce wprowadzi¢ znaczace modyfikacje do jakiegos
oddziatujgcego na zdrowie zachowania, takiego jak
oddech, warto aby zapytat specjalisty o opinie, ma
to szczegblne znaczenie w przypadku wystepowa-
nia jakichkolwiek schorzen.

Zrodta:

Praca naukowa na temat wptywu oddechu na ryzy-
ko choroby Alzheimera https://www.nature.com/
articles/s41598-023-30167-0.epdf

Doniesienie na temat pomocy osobom po wstrza-
$nieniu moézgu https://www.eurekalert.org/news-
-releases/980205

Doniesienie na temat wptywu oddechu na odczu-
wanie bolu https://www.eurekalert.org/news-rele-
ases/931299

Doniesienie na temat potencjalnego oddziatywania
oddechu na cisnienie krwi https://www.eurekalert.
org/news-releases/511134

Doniesienie na temat stosowania oddechy w astmie
https://www.eurekalert.org/news-releases/816275
Zrédto informacji: Serwis Zdrowie
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7ZDROWIE MEZCZYZN

JAK STEROWAC,
MESKA PLODNOSCIA?

tez sposoby, ktore pomagaja w ochronie ptodnosci.

ol vy 4 il

Uwaga. Praktycznie na catym swiecie, jakos¢ nasienia mezczyzn od
kilku dekad spada, a w ostatnim czasie ten niebezpieczny proces
przyspiesza. Przyczyny sa rézne - mowia naukowcy. Jednak istnieja
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Coraz mniej plemnikéw

Z meska ptodnoscia dzieje sie co$ niepokojacego.
Wedtug analiz dostepnych badan przeprowadzo-
nych przez miedzynarodowg grupe naukowcow, na
Swiecie, w tym w Europie jakosS¢ nasienia mezczyzn
spada od kilku dekad. Co gorsza, ten spadek w XXI
wieku jeszcze przybrat na sile. ,Ogblnie obserwu-
jemy znaczacy Swiatowy spadek liczby plemnikow
W nasieniu mezczyzn o ponad 50 proc. w ciggu
ostatnich 46 lat i spadek ten przyspieszyt w ostat-
nich latach” - alarmuje prof. Hagai Levine z Uni-
wersytetu Hebrajskiego, wspotautor opracowania
opublikowanego w pismie ,,Human Reproduction
Update”.

Sprawa jest powazna. ,Nasze wyniki to >>kanarek
w kopalni<<. Mamy powazny problem, ktory, jesli
nie zostanie zniwelowany, moze zagrazac przetrwa-
niu ludzkosci. Pilnie wzywamy do podjecia global-
nych dziatann majacych na celu promowanie zdrow-
szego Srodowiska dla wszystkich gatunkéw oraz
ograniczania czynnikéw i zachowan, ktére zagraza-
j3 naszemu zdrowiu reprodukcyjnemu” - nawotuje
specjalista.

Co wiecej, problemy z ptodnoscig moga zwiastowac
inne ktopoty. ,Niepokojacy spadek stezenia plem-
nikdbw u mezczyzn oraz ogoélnej liczby plemnikow
o ponad 1% rocznie, o czym informujemy w naszym
artykule, idzie w parze z niekorzystnymi tendencja-

mi w innych wskaznikach zdrowotnych mezczyzn.
Mozna wymienic tutaj rak jadra, zaburzenia hormo-
nalne, wrodzone wady narzadow ptciowych, a takze
spadek zdrowia reprodukcyjnego kobiet. Nie mozna
pozwoli¢, aby ten trend utrzymywat sie niekontrolo-
wany" - moéwi prof. Levine.

Niewiedza szkodzi

.Gdy mezczyzni nie moga miec dzieci lub musza
podjac¢ kosztowne leczenie, moze to mie¢ powaz-
ny wptyw na ich psychike. Moze to prowadzi¢ do
depresji i wywiera¢ powazne napiecia w relacji” -
przestrzega dr Phyllis Zelkowitz, autorka badania.
Mezczyzni zwykle znali takie modyfikowalne czyn-
niki ryzyka, jak palenie czy stosowanie steryddw,
ale np. nie zdawali sobie sprawy z takich zagrozen,
jak zbyt czesta jazda rowerem czy czeste trzymanie
grzejacego sie laptopa na kolanach.

Tego lepiej unikac

Oprécz tych wskazanych przez izraelski zesp6t czyn-
nikébw, warto zwroci¢ uwage na inne, prawdopo-
dobnie bardziej powszechne. Jesli mezczyzna chce
by¢ ojcem, lepiej, aby uwazat z uzywkami. Dobrze
pokazuje to np. przeglad badan na temat wptywu
na meska ptodnos¢ trzech najbardziej niezdrowych
nawykéw - palenia, picia alkoholu i uzywania narko-
tykoéw przeprowadzony na Uniwersytecie Rzymskim
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.Mimo braku solidnych dowoddéw pochodzacych
z badan interwencyjnych, ktére w wiekszosci przy-
padkow sa niemozliwe do przeprowadzenia u ludzi,
wyrazne widoczne jest, ze palenie, picie alkoholu
i rekreacyjne zazywanie narkotykéw moze w jakis
sposob ostabiac ptodnos¢ mezczyzn. Jesli te czyn-
niki dziataja wspélnie, prawdopodobnie ich efekt
nie tylko sie dodaje, ale dochodzi do synergii” - pi-
sz naukowcy w swojej publikacji. Oznacza to, ze
wspolny skutek jednoczesnego dziatania palenia,
picia i zazywania narkotykow moze byc silniejszy,
niz wynikatoby to z prostego dodawania.

Szczupta sylwetka - lepsze nasienie

Nawet, jesli ktos nie pije, nie pali, nie méwiac juz
o narkotykach, szczegblnie dobrze zrobi, jesli zadba
o prawidtowga wage. W badaniu klinicznym z udzia-
tem 56 otytych mezczyzn w wieku od 18 do 56 lat,
specjalisci z Uniwersytetu Kopenhaskiego odkryli,
ze zadbanie o zdrowszg mase ciata moze miec kolo-
salne znaczenie dla ptodnosci.

.Mezczyzni stracili srednio 16,5 kg, co zwiekszyto
stezenie plemnikéw o 50 procent, a liczbe plemni-
kéw o 40 procent, po oSmiu tygodniach od utraty
wagi” - informuje autorka badania, Signe Torekov.

Kluczowa jest przy tym konsekwencja. ,Jednak tyl-

ko ci mezczyzni, ktérzy utrzymali nizszg wage, mieli
po roku dwukrotnie wiecej plemnikéw, niz przed
jej utrata. Mezczyzni, ktorzy odzyskali dawng wage,
stracili poprawe jakosci nasienia” - podkresla spe-
cjalistka.

Naukowcy zwracajg uwage, ze juz wczesniejsze, po-
dobne badania wskazywaty na istotne skutki oty-
tosci, ale jak twierdza, zwykle brato w nich udziat
niewielu chetnych, a uzyskiwany spadek wagi byt
czesto niewielki.

Jleraz bylismy gotowi, aby taki projekt przeprowa-
dzi¢. To pierwsze dtugoterminowe, randomizowane
badanie, w ktérym udowodniliémy, ze jakos¢ na-
sienia u mezczyzn z otytoscia poprawia sie wraz
z utrzymang obnizona wagga” - mowi prof. Torekov.

Dieta na plemniki

Z masa ciata nieodtacznie wigze sie dieta. Jednak
zdrowe jedzenie moze wspiera¢ ptodnosc tez na
inne sposoby. W ubiegtym naukowcy z kilku austra-
lijskich uczelni opublikowali analize badan odno-
Snie wptywu przeciwzapalnych stylow zywienia, ta-
kich jak tzw. dieta srddziemnomorska na ptodnosc
mezczyzn. Wedtug wynikéw odzywianie sie w taki
spos6b to relatywnie prosta i niedroga strategia
dbania o jako$¢ nasienia.
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.Badania wykazuja, ze stan zapalny moze wpty-
wac na ptodnos¢ zarbwno u mezczyzn, jak i u ko-
biet. Wywiera negatywny wptyw na jako$¢ nasienis,
cykle menstruacyjne i zagniezdzenie sie jajeczka.
W zwigzku z tym, w naszej pracy chcieliSmy spraw-
dzi¢, w jaki sposdb dieta zmniejszajaca stan za-
palny, taka jak dieta srodziemnomorska, moze po-
prawi¢ ptodnos¢” - méwi dr Evangeline Mantzioris
z University of South Australia.

.Z radoscig odkryliSmy spdjne dowody na to, ze
przestrzeganie diety przeciwdziatajacej stanom za-
palnym - zawierajacej duzo nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, flawonoidéw (np. z warzyw liscia-
stych) oraz ograniczong ilo$¢ czerwonego i prze-
tworzonego miesa moze poprawi¢ ptodnos¢” - in-
formuje ekspertka.

Ruch to ptodnosc

Jak to zwykle bywa w poradach, jak zachowac zdro-
wie, dobrej diecie towarzyszy ruch. Tak jest tez
w przypadku ptodnosci. Znaczenie zaangazowania
ciata w aktywnosS¢ moze byc trudne do przecenie-
nia, jak np. pokazat zespét z Uniwersytetu Harvar-
da, badajac nawyki i jakos¢ nasienia 190 mezczyzn
w wieku od 18 do 22 lat. Ogladanie telewizji przez
20 godzin tygodniowo wigzato sie z 44 proc. spad-
kiem liczby plemnikéw w poréwnaniu do niemal
catkowitego unikania tego typu rozrywki. Tymcza-
sem 15 godzin umiarkowanych lub intensywnych
¢wiczen tygodniowo podnosito liczbe plemnikéw
az o 73 proc. w poréwnaniu do ¢wiczen uprawia-
nych przez mniej niz 5 godzin na tydzien.

Wiekszos¢ dotychczasowych badan odnosnie ak-
tywnosci fizycznej i jakosci nasienia koncentrowa-
ta sie na zawodowych maratonczykach i kolarzach,
ktorzy osiggaja poziom aktywnosci fizycznej niedo-
stepny dla wiekszos$¢ ludzi na Swiecie. My zdotali-
Smy zbadac zakres aktywnosci fizycznej, ktory jest
bardziej istotny dla mezczyzn z ogbélnej populacji”
- mowi autor badania Jorge Chavarro.

Uwazaj, czym oddychasz

Kolejna sprawa to toksyny, ktére moga na przyktad
czaic sie w powietrzu. Jego dziatanie wyraznie za-
demonstrowali naukowcy z Uniwersytetu w Katanii,
przeanalizowali jakos¢ nasienia ponad 180 mez-
czyzn mieszkajacych w rejonach o réznym stopniu
uprzemystowienia.

.Sugerowano juz, ze zanieczyszczenie powietrza
moze wptywac na jakos¢ nasienia, ale dowody na-
dal byty sprzeczne. OceniliSmy wiec, czy wyste-
pujg réznice w tradycyjnych parametrach nasienia
U mezczyzn mieszkajacych przez cate zycie w stre-
fach o niskiej, Srednio-niskiej, sredniej i wysokiej
aktywnosci przemystowej w prowincji Mesyna - pi-
szg badacze w swojej publikacji. - Catkowita liczba
plemnikéw byta wyzsza u pacjentdw mieszkajacych
w strefach o niskiej i sSrednio-niskiej gestosci prze-
mystowej w poréwnaniu z mezczyznami mieszka-
jacymi w strefach o sredniej i wysokiej gestosci
- donosza. Mezczyzni z rejondw mniej zanieczysz-
czonych mieli srednio o potowe wieksza objetos¢
nasienia w czasie jednego wytrysku"”.

Uwaga na nerwy

Kolejna sprawa to psychika, a konkretnie poziom
napiecia.

.Stres psychiczny jest szkodliwy dla jakosci nasie-
nia i plemnikow, wptywajac na ich stezenie, wyglad
oraz zdolno$¢ do zaptodnienia komorki jajowej
- stwierdzili np. eksperci z Columbia University. -
Mezczyzni, ktorzy odczuwajg stres, maja czesciej
nizsze stezenia plemnikéw w swoim ejakulacie,
a ich plemniki sg bardziej podatne na znieksztat-
cenia lub majg zaburzong ruchliwos¢” - przestrze-
ga prof. Pam R. Factor-Litvak, wspétautorka badania
z udziatem ponad 190 ochotnikéw wieku 38-49 lat,
u ktorych naukowcy sprawdzili jakosS¢ nasienia oraz
poziom doswiadczanego na co dzien stresu.

Naukowcy podejrzewaja wptyw wydzielanych przez
organizm hormonow w czasie napiec oraz dziatanie
wolnych rodnikéw.

.0Od dawna wiadomo byto, ze stres ma wptyw na
zdrowie. Nasze badania sugerujg, ze zdrowie repro-
dukcyjne mezczyzn moze byc¢ rébwniez podatne na
ich srodowisko spoteczne - mowi prof. Teresa Jane-
vic, gtéwna autorka badania. - Ograniczenie stresu
wymaga pewnego wysitku, podobnie jak zmniej-
szenie wptywu innych szkodzacych ptodnosci czyn-
nikéw. Jednak, z pewnoscig warto zadbac o swoj3
ptodnosc”.

Zrédto informacji: Serwis Zdrowie
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63 proc. Polek sprzeciwia sie nowym przepisom antyaborcyjnym,
a zdaniem 71 proc. przetoza sie one na spadek liczby urodzen - wynika
z badania przeprowadzonego przez IRCenter dla agencji informacyjnej
Newseria. Pokazuje ono réwniez, ze spada zaufanie Polek do lekarzy,
a kobiety przestaly juz wierzy¢, ze marsze 1 protesty moga cokolwiek
zmienic¢ na ich korzysc.
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Wszystko to — w potgczeniu z obawami o sytuacje
matek na rynku pracy — juz przektada sie na coraz
nizszg licze urodzen. - To zaostrzone prawo aborcyj-
ne bedzie mie¢ daleko idace efekty za 10, 20 czy 30
lat. Bedziemy spoteczenstwem, w ktérym 30 proc.
beda stanowi¢ ludzie samotni — przestrzega socjo-
lozka Dorota Peretiatkowicz.

- Polki chciatyby miec dzieci, to jest naturalna po-
trzeba, natomiast nie zawsze s3 w stanie j3 zreali-
zowac. Polki maja wiele powoddw, dla ktorych cigza
nie jest tatwa decyzja — mowi agencji Newseria Biz-
nes socjolozka Dorota Peretiatkowicz, prezes IRCen-
ter. — Pierwszy czynnik to sytuacja ekonomiczna,
ktoéra nie sprzyja rozmnazaniu sie, a drugi — coraz
wyrazniejsza tendencja do rodziny nuklearnej, kto-
ra zaktada, ze kobieta bedzie wychowywac dziecko
samodzielnie badz z partnerem, bez dziadkow, cioc
i wujkow, ktérzy beda ja w tym wspomagac. Sg row-
niez aspekty zdrowotne, ktére nie pozwalaja na zaj-
$cie w cigze. | kolejnym elementem, ktéry wydaje
sie wazny dla Polek, jest wprowadzone niedawno
prawo, ktére kaze donosi¢ ciaze, nawet kiedy wia-
domo, ze ona nie zakonczy sie sukcesem i moze za-
grazac zyciu matki. To jest dla kobiet w Polsce prze-
razajace.

W pazdzierniku 2020 roku Trybunat Konstytucyjny
orzekt, ze aborcja z powodu ciezkiego i nieodwracal-
nego uposledzenia ptodu albo nieuleczalnej choro-
by zagrazajacej jego zyciu jest niezgodna z Konsty-
tucja. Po tym wyroku przez Polske przetoczyta sie
fala masowych protestéw, jednak nowe prawo nie
zostato zmienione. | — jak pokazuja nowe badania

— powoduje ono coraz wiekszy strach Polek przed
zajsciem w cigze.

— Polska ma w tej chwili jedne z najbardziej re-
strykcyjnych przepisow aborcyjnych w Europie
i nic dziwnego, ze ma to bardzo duzy wptyw na
decyzje Polek. 71 proc. z nich w obecnej sytuacji
boi sie zajS¢ w cigze. Widac tez, ze ta decyzja jest
tym trudniejsza, im wyzsze wyksztatcenie, im wiek-
sze miasto i im lepsza sytuacja materialna Polek —
mowi ekspertka. — Kobiety z duzych miast, bogatsze
1 z wyzszym wyksztatceniem rodza dzieci pozniej.
One maja swiadomos¢, jak przebiega cigza i co po-
tencjalnie moze sie stac. A wyzszy wiek powoduje,
ze te zagrozenia s3 bardziej realne i to budzi lek.

Z badania IRCenter, przeprowadzonego dla agen-
cji informacyjnej Newseria na grupie ponad 1 tys.
kobiet, wynika, ze 63 proc. Polek sprzeciwia sie
nowym przepisom antyaborcyjnym, a zdaniem 71
proc. przetoza sie one na spadek liczby urodzen.
Prawie 64 proc. kobiet mieszkajacych w matych
miejscowosciach i ponad 80 proc. kobiet z duzych
miast uwaza tez, ze nowe prawo wywotuje lek przed
zajsciem w ciaze.

Przeciwnego zdania jest zaledwie 8 proc. Polek po-
pierajacych zaostrzone przepisy aborcyjne. W tej
grupie wiekszosS¢ stanowig kobiety z wyksztatce-
niem zawodowym oraz mieszkajace na wsi. Co cie-
kawe potowa z nich — pomimo poparcia dla nowych
przepisow — i tak zgadza sie ze stwierdzeniem, ze
moga one powodowac obawy przed zajsciem w cig-

ze.
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Jak wskazuje Dorota Peretiatkowicz, przeprowa-
dzone badanie wskazuje réwniez na rosnacy brak
decyzyjnosci kobiet w sprawach dotyczacych ich

cigzy oraz spadek zaufania Polek do stuzby zdrowia
w kwestiach reprodukcyjnych.

— Nowe prawo antyaborcyjne powoduje, ze zaufa-
nie do stuzb medycznych jest dyskutowane. Kobie-
ty maja wrazenie, ze bardzo wiele zalezy od tego,
jaki Swiatopoglad ma lekarz, od tego, jakie decyzje
podejmie, w jaki sposdb on patrzy na cigze. W efek-
cie kobiety traca sprawczos¢, majg poczucie, ze nie
moga decydowac o swoim ciele. | to budzi duzy
sprzeciw — mowi prezes IRCenter. — Nasze badania
pokazaty tez, ze kobiety w Polsce przestaty juz wie-
rzy¢, ze moga cokolwiek zmienic. Te wielkie protesty
imarsze w catym kraju do niczego nie doprowadzity,
a z uptywem czasu to podstawowe hasto o wolnosci
wyboru kobiety zostato rozmyte, bo dotaczyty do
niego kolejne. Teraz te protesty wcigz sie odbywaja,
ale s3a juz duzo mniejsze, poniewaz mtode kobiety,
mtodzi ludzie w Polsce nie wierzg juz w to, ze moga
zmieni¢ co$ w swoim kraju w takiej formie.

Z badania IRCenter wynika, ze dodatkowym czyn-
nikiem budzacym obawy kobiet jest niepewnosc
tego, jak zostana potraktowane przez pracodawce
podczas ciazy, a potem macierzynstwa. Az 45 prac.
badanych uznata, ze ciezarna nie moze mie¢ pew-

g o e it

nosci, ze jej sytuacja zawodowa po powrocie do
pracy nie ulegnie pogorszeniu.

Wszystko to juz przektada sie na nizsza liczbe uro-
dzen — wedtug danych GUS w ubiegtym roku w Pol-
sce urodzito sie 305 tys. dzieci i byt to najnizszy
wynik od czasu Il wojny Swiatowej. Rok wczesniej,
w 2021 roku, urodzito sie w Polsce 331 tys. dziedi,
aw 2020 roku — 355 tys. Ta liczba spada sukcesyw-
nie juz od kilku lat.

—Nasze spoteczenstwo sie starzeje, za chwile bedzie
miato w potowie 50 lat i wiece]. Podstawa szczescia
cztowieka jest rodzina, czyli dzieci, rodzice, dziad-
kowie. Jezeli tych dzieci zabraknie i nie bedzie ro-
dzin, to nagle sie okaze, ze mamy tabun catkowicie
samotnych ludzi, ktérzy nie majg bliskich relacji, co
moze prowadzi¢ m.in. do pogorszenia zdrowia psy-
chicznego i wystepowania depresji. Dlatego mysle,
Ze to obecne prawo antyaborcyjne — oprocz lekuy,
ktéry wzbudza w kobietach — moze miec bardzo da-
leko idgce efekty za 10, 20 czy 30 lat. Tylko wtedy
nie bedziemy mogli sie juz cofnac i powiedzie¢: do-
brze, to byta pomytka, trzeba byto pomyslec o tym
wczesniej. Wtedy bedziemy juz spoteczenstwem,
w ktérym 30 proc. beda stanowic¢ ludzie samotni —
mowi Dorota Peretiatkowicz.

Zrodto: Newseria
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Wystepowanie roznych obaw i lekéw, a nastepnie
ich ustepowanie jest czescig prawidtowego rozwoju
dziecka, poniewaz to pomaga mu przystosowac sie
do nowych sytuacji jakie czekaja go w dalszym zy-
ciu” = méwi psycholog dr Marta Koplejewska z Nie-
publicznego Osrodka Doskonalenia Nauczycieli.

Niestety, czasem leki nie zanikaja, lecz przeradza-
ja sie w zaburzenia lekowe. Dziecko zdecydowanie
bardziej przezywa wtedy r6zne konkretne sytuacje,
czesto tworzy sobie scenariusze przysztych wyda-
rzen zanim jeszcze sie wydarza.

JStatystyki sg dos¢ przerazajace: szacuje sie, ze za-
burzenia lekowe wystepuja od 5 do 12 proc. po-
pulacji dzieci, w zaleznosci od rodzaju zaburzenia
i wieku dziecka. Ale oznacza to, ze w ok. 30-0sobo-
wej klasie szkolnej czy grupie przedszkolnej staty-
stycznie u trojga wystepuja juz zaburzenia lekowe.
| nie méwimy tu o ,zwyktych” lekach, lecz takich,
ktére osiggaja poziom kliniczny i wymagaja inter-
wencji specjalisty. Dzis mamy z tym do czynienia
coraz czesciej niz kiedys" — ocenia psycholog.

Po co nam lek

Odczuwanie leku jest wazne — ta emocja petni bar-
dzo wazna role adaptacyjna. Jego podstawowym ce-
lem jest przygotowanie naszego organizmu do dzia-
tania, pozwala nam dostrzec zagrozenie, opracowac
strategie i wdrozy¢ odpowiednie mechanizmy do
poradzenia sobie z jakim$ niebezpieczenstwem lub
trudnoscia. Oby tylko nie wymykat sie spod kontroli
i nie pojawiat sie w reakcji na banalne sytuacje.

.Niektérzy méwia: ,Jestem tak zestresowany, ze nie
panuje nad tym co sie ze mng dzieje”. Albo: ,On nie
czerpie z tego, co méwig do niego nauczyciele, nie
zdobywa wiedzy, bo lek az go zzera". Takie dziecko
czesto skupia sie na wszystkim innym, tylko nie na
tym co jest w danej chwili najistotniejsze” — ttuma-
czy specjalistka.

Czego boja sie dzieci

Najczesciej dzieci (ale i dorosli) boja sie nowych
rzeczy. Przy czym u dzieci lek czesto ksztattuja
dorosli, zwtaszcza jesli maja w swojej osobowosci
silng komponente lekowa lub wrecz cierpig z po-
wodu zaburzen lekowych. Jesli dorosli wokét dziec-
ka beda negatywnie nastawieni do jakichkolwiek
zmian, a na dodatek ograniczali nadmiernie dzieci
w ich naturalnej checi eksplorowania Swiata, beda

nadmiernie ostrzegac je przed czyhajacymi zagro-
zeniami, w efekcie dziecko tez ma spore szanse stac
sie lekowe.

Leki rozwojowe u dziecka

Kazdy wiek ma swoje leki co oznacza, ze na poszcze-
gblnych etapach rozwoju dzieci odczuwajg charak-
terystyczne dla tego etapu rozwoju leki.

U dzieci w wieku 0 - 2 lat lek wzbudza utrata opieki
bliskiej osoby, separacja od rodzicow, gtosne dzwie-
ki, obce osoby, nagte pojawienie sie duzych i/lub
nieznanych obiektow. Lek przed ciemnoscig i sa-
motnoscig skutkuje koszmarami sennymi, ptaczem.
W tym okresie zdarzaja sie nocne koszmary, leki
zwigzane z wodg, z dZzwiekami (pociagi, odkurzacz,
grzmoty) — reagowanie ptaczem jest wtedy zupetnie
naturalne.
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U dzieci w wieku przedszkolnym zrédtem leku moga
byc¢ zwierzeta, ale tez niektorzy ludzie, jak policjan-
ci czy listonosze, a takze zjawiska atmosferyczne
(burza), zmiana otoczenia, separacja od rodzicdw,
zranienia. W tym wieku pojawia sie takze lek przed
Smiercia — wtasng i rodzicdw. Dziecko dopytuje
wtedy, czy mama go nie opusci, czy wroci. Bardzo
wazne jest, aby rodzice mowili mu otwarcie, gdy
planuja jakie$ wyjscie czy wyjazd, podczas ktorego
dziecko ma zostac¢ z kim$ innym, a takze, by okreslili
kiedy wrocg, ale postugujac sie nie godzinami, lecz
porami, np. ,po obiedzie".

Dzieci w wieku szkolnym odczuwaja leki zwigzane
z sytuacjami szkolnymi (klaséwki, bycie ocenianym,
obowiazki, dyscyplina, np. lek przed spdéznieniem
sie do szkoty) oraz grupa réwiesnicza i potrzeba
akceptacji przez innych. Dzieci martwig sie, czy so-
bie poradza, czy sprostaja oczekiwaniom rodzicow.
Wraz w czestszym ogladaniem w telewizji roznych
programow pojawia sie tez lek przed ztymi ludzmi:
wtamywaczami, porywaczami, mordercami, a takze
wojna.

Leki rozwojowe powinny sie pojawi¢ na krotki
czas i znikna¢ samoistnie, ale nalezy reagowac na
nie spokojem — wtedy dziecko najczesciej szybko
oswaja sie z nowa dla niego sytuacja i lek mija. War-
to zapewnic dziecko, ze jest sie przy nim i moze sie
czu¢ bezpiecznie, jesli na przyktad przezywa nocny
koszmar.

Kiedy lek przestaje miec charakter adaptacyjny
Jednak, kiedy lek zbyt dtugo nie mija, obawy dziec-

ka zaczynajg przeszkadza¢ mu w swobodnym
uczestniczeniu w zyciu.

Lek. Magdalena Miernik-Jaeschke, oraz prof. dr hab.
Irena Namystowska z Kliniki Psychiatrii Dzieci i Mto-
dziezy, Instytutu Psychiatrii i Neurologii w artykule
w Medycynie Praktycznej przytaczaja przyktadowe
sytuacje:

- jest nasilony nieproporcjonalnie do okolicznosci
(na przyktad paralizujacy lek podczas recytowania
wiersza na forum klasy),

- jest wywotywany neutralnymi, nie stwarzajacymi
niebezpieczenstwa bodZcami (na przyktad jazda
pociggiem, widokiem ¢my, wchodzeniem do bu-
dynku szkoty),

- trwa nieproporcjonalnie dtugo w stosunku do wy-
wotujgcego go bodzZca (na przyktad po ominieciu
agresywnego psa dziecko nie uspokaja sie, ale od-
czuwa lek nadal przez caty dzien),

- zaburza codzienne funkcjonowanie dziecka (na
przyktad dziecko boi sie p6js¢ samo do toalety, boi
sie wsiadac do autobusu, tramwaju),

- towarzysza mu nasilone objawy somatyczne
(przyspieszone bicie serca, pocenie sie, drzenie,
przyspieszony oddech, uczucie dusznosci, zawroty
gtowy),

To niektore z wielu sytuacji, ktore sugerujg zabur-
zenia lekowe.

"Jesli lek jest na tyle nasilony ze dochodzi do za-
burzenia funkcjonowania rodziny, bo np. rodzice
nie moga wyjs¢ do kina czy do pracy, bo dziecko nie
chce zostac z kims$ innym, jesli jego leki sprawiajg,
ze wszystko podporzadkowane jest temu dzieckuy,
to nie jest naturalne i to jest moment, w ktorym
powinien wtgczyc sie psycholog rodzinny” — uwaza
dr Koplejewska.

Jak poméc dziecku uporac sie z lekiem

Dziecko, ktore sie boi, przede wszystkim potrzebuje
empatii, poniewaz leki, ktére przezywa, s dla niego
realne (nawet jesli obawia sie przyjscia ztej postaci
z bajki). Ttumaczenia typu: , Jestes duzym chtopcem,
poradzisz sobie z tym”, raczej nie przyniosg rezul-
tatéw, poniewaz dziecko poczuje sie sttamszone.

Matym dzieciom, oprocz tworzenia im poczucia be-
zpieczenstwa, warto zaproponowac bajki psychote-
rapeutyczne, gdzie posta¢ zmaga sie z podobnym
lekiem jak nasze dziecko. Pokazujemy mu wtedy, ze
nie jest samo z tym problemem na Swiecie, ze takze
inni musza radzic sobie z takimi obawami.
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"Im mniejsze dziecko, tym bardziej potrzebuje, zeby
go przytuli¢, ukoi¢. U starszych dzieci liczy sie zro-
zumienie i wsparcie, rozmowa o tym, czego sie boi,
jak z tym zy¢, jak to sobie oswoic. Mozna np. zrobic
specjalny stoik, do ktérego wrzucamy nasze emocje
i lekiizakrecamy go” —radzi psycholog. Pamietajmy,
ze w przypadku oséb, u ktérych objawy lekowe s3
nasilone, sprawdza sie metoda matych krokdw, jed-
na rozmowa raczej nie sprawi, ze lek minie.

Czego NIE robi¢ dziecku, ktére przezywa lek

- wy$miewac je (,Taka duza dziewczynka, a sie boi?";
- bagatelizowac jego przezycia (,Tu niczego nie ma,
zajmij sie zabawg")

- rozpowiadac o lekach dziecka innym

- zawstydzac go przed innymi

- zmuszac do ,stawienia czota” swoim lekom

- obwiniac siebie lub dziecko za odczuwanie przez
nie leku

- straszy¢ dziecko

Czy lek sie leczy?

Jak najbardziej. W leczeniu zaburzen lekowych sto-
sowane s3 rozne rodzaje oddziatywan terapeutycz-
nych. Warto siegna¢ po metody oparte na uwaznos-
ci z elementami relaksacji, ¢wiczenia oddechowe,
medytacje, joge dla dzieci, ktore pozwalaja zre-
dukowac napiecie i stres wywotany przezywaniem
leku. “"Wyniki badan potwierdzity skutecznos¢
farmakoterapii oraz psychoterapii poznawczo-be-
hawioralnej, czyli np. stopniowa ekspozycje na
sytuacje lekowe, z kontrolg objawdw somatycznych.
Polega to na tym, ze kiedy widzimy, ze cos zaczyna

sie dzia¢, np. dziecko zaczyna sie wierci¢, sytuacja
wywotuje u niego zaniepokojenie, trzeba pozwoli¢
mu sie zrelaksowac: niech sie napije wody, przej-
dzie sie po domu, zrobi cos, co pozwoli mu odrea-
gowac” —radzi psycholog.

Farmakoterapie stosuje sie wtedy, gdy same metody
psychoterapeutycznie nie zapewniaja wystarczaja-
cych efektéw (czyli gdy dziecko nadal ma problemy
z codziennym funkcjonowaniem) lub gdy nasilenie
objawow utrudnia rozpoczecie jakichkolwiek od-
dziatywan psychoterapeutycznych. Farmakoterapia
nigdy nie powinna by¢ jedyng stosowang metoda
leczenia, tylko uzupetnieniem psychoterapii.

Wazna jest psychoedukacja, w tym rodzicéw, by
wiedzieli, jak reagowac na leki dziecka. Nawrotom
pozwala zapobiega¢ metode polegajaca na spraw-
dzaniu osiggniec¢ dziecka i pokazywaniu mu ich.
Musimy tez pamieta¢, ze u dzieci lekowych czesto
wspotwystepuja inne zaburzenia, np. fobia spotecz-
na, depresja, ADHD, gdy nie radzimy sobie z opa-
nowaniem leku u dziecka warto sprawdzi¢, czy nie
ma ono jakiego$ podtoza.

Monika Wysocka, zdrowie.pap.pl

Zrodta:

- webinar zorganizowany 9 maja 2023r. przez COS
- Niepubliczny Os$rodek Doskonalenia Nauczycieli
.Leki rozwojowe u dzieci”

- Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS

- artykut na portalu Medycyna Praktyczna

Zrédto informacji: Serwis Zdrowie
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- Odpowiadamy na potezny problem spoteczny
~marnowania talentéw" dziewczat i kobiet w dzie-
dzinach nauk Scistych i technologiach — mowi Ag-
nieszka Machnicka, prezeska Fundacji Zaczytani.
org, ktora wspélnie z Huawei Polska wydata wtas-
nie bajke edukacyjng ,Kosmos i malina”. Ma ona
zainspirowac dziewczynki w wieku 9-12 lat do
rozwijania zainteresowan w kierunku technologii,
innowacji i nauk STEM. Z badan wynika bowiem, ze
to stereotypowe podejscie do edukacji, w ktorym
zainteresowanie tymi obszarami od najmtodszych
lat przypisuje sie raczej chtopcom, jest powodem
pbézniejszego niskiego udziatu kobiet w technolo-
giach na rynku pracy. Jednak i to - jak zauwaza Ali-
cja Tatarczuk z Huawei Polska — powoli zmienia sie
na lepsze, a kobiety w branzy IT maja coraz lepsze
perspektywy i mozliwosci.

—Badania pokazujg, ze stereotyp méwiacy o mnie-
jszym zainteresowaniu dziewczat nauka informa-
tyki i inzynierig pojawia sie juz w mtodym wieku
i utrzymuje sie wsrdéd dzieci i nastolatkéw. To prze-
konanie ma wptyw na wybory edukacyjne i prowa-
dzi do niskiej reprezentacji kobiet w tych dziedzi-
nach. Wystarczy spojrzec na liczbe studentek na
politechnikach - jest ich tylko 36 proc., do tego
w wiekszosci na kierunkach nietechnicznych. Aby
przetamac ten stereotyp, wazne jest, aby nauc-
zyciele i rodzice aktywnie zachecali dziewczynki
do eksplorowania nauk Scistych i technologii juz
od najmtodszych lat. Poprzez stymulujace zajecia

i pozytywne wzorce mozna zbudowacl wieksze
zainteresowanie i pewnos¢ siebie u dziewczat
w dziedzinach STEM — méwi Alicja Tatarczuk, me-
nedzerka ds. CSR w Huawei Polska.

Od najmtodszych lat az po etap edukacji szkol-
nej zainteresowanie technologiami i naukami
STEM (ang. science, technology, engineering,
mathematics) nadal stereotypowo przypisuje sie
chtopcom, a nie dziewczynkom. W efekcie — jak
pokazaty badania przeprowadzone przez uniwer-
sytety w Houston i Waszyngtonie na grupie 2,2
tys. dzieci i nastolatkow — juz szesSciolatki zywig
przekonanie, jakoby dziewczynki nie intere-
sowaty sie komputerami, technologia i naukami
Scistymi tak bardzo jak chtopcy. Z tego powodu
wiele dziewczat juz w szkole sredniej rezygnuje
z kontynuowania nauki w obszarze informatyki
i inzynierii, poniewaz uwaza, ze do tego nie pa-
suja.

— Jest wiele sposobdw, aby przekonac dziewc-
zeta, ze Swiat nauki i nowych technologii jest
dostepny rowniez dla nich. Wazne s3 dziatania
edukacyjne i spoteczne, ktére promuja rownosc
ptci w dziedzinie nauki i technologii. Organi-
zowanie inspirujgcych warsztatdéw, prezenta-
cji i wystapien, ktére pokazujg sukcesy kobiet
w dziedzinie STEM, jest niezwykle wazne. War-
to tez zapewni¢ dziewczetom wzorce mentorek
i role models, ktére odnosza sukcesy w tych obs-
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Tworzenie atmosfery réwnosci i inkluzywnosci
wsréd ucznidw jest kluczowe, aby dziewczeta
czuty sie wspierane i zachecone do eksplorowa-
nia Swiata nauk Scistych. Kampanie spotecz-
ne i inicjatywy edukacyjne moga podkreslac
znaczenie réwnosci ptci w STEM oraz przeds-
tawiac r6znorodnos¢ osiggniec kobiet w tych
dziedzinach. Dodatkowo zapewnienie dostepu
do zasobéw edukacyjnych, programéw szkole-
niowych i mentoringu umozliwia dziewczetom
rozwijanie swoich umiejetnosci w dziedzinie
nauki i technologii — méwi Alicja Tatarczuk.

Promowanie dobrych wzorcéw i zainspirowa-
nie dziewczynek do odkrywania swiata nauki
i technologii to wtasnie cel inicjatywy Huawei
Polska i Fundacji Zaczytani.org, ktére wspoélnie
wydaty wtasnie bajke pt. ,Kosmos i malina” dla
dzieci w wieku 9-12 lat. Publikacja autorstwa
Zofii Karaszewskiej i Sylwii Stano — zatozycielek
popularnego bloga ksigzkowego ,Ksigzniczki
maj3 zdanie"” — powstata we wspotpracy z eks-
pertami od bajkoterapii, ktéra wspiera emocjo-
nalny i spoteczny rozwéj dzieci.

— Bajka ,Kosmos i malina” zostata napisana,
aby inspirowac dziewczynki do zagtebiania sie
w Swiat technologii i nauki. Nurt bajkoterapii,
w ktérym powstata, stuzy potaczeniu zabawy
z jednoczesnym nastawianiem na rozwoj dziec-

"

.
ka. Materiaty edukacyjne i scenariusze lekgji,
ktére dotaczylismy do bajki, pozwalajg nauczy-
cielom na prowadzenie zaje¢, ktére beda budzic
w dziewczynkach pasje do nauki i inspirowac je
do dalszego rozwoju — méwi menedzerka ds.
CSR w Huawei Polska.
Publikacja edukacyjna, ktérej premiera odbyta
sie 15 czerwca br., jest juz dostepna bezptatnie
w formie e-booka i audiobooka na stronie fun-
dacji  (https://kosmosimalina.zaczytani.org/)
wraz z pakietem materiatéw edukacyjnych i go-
towych scenariuszy dla nauczycieli i edukato-
réw, ktérzy moga wykorzystac je do poprowa-
dzenia specjalnych lekgji. Inicjatorzy projektu
polecajg ja rowniez wszystkim rodzicom, ktorzy
chca zacheci¢ dziewczynki do rozwoju w obs-
zarze STEM i nowych technologii.

- Bajka , Kosmos i malina” pomoze zbudowac
pewnosc siebie dziewczynek oraz zainspiruje je
do rozwoju i podejmowania rél przywo6dczych
w branzy technologicznej — méwi Agnieszka
Machnicka, prezeska Fundacji Zaczytani.org. —
Ogromnie sie ciesze, ze do przygotowania tej
publikacji udato nam sie zebra¢ wspaniaty zes-
pot — pisarki Sylwie Stano i Zosie Karaszewska,
prof. UAM, dr hab. Iwone Chmure-Rutkowsksa,
partnera projektu firme Huawei oraz ekspertéw
bajkoterapii z Fundacji Zaczytani.org.
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Odpowiadamy w ten spos6b na potezny problem
spoteczny ,marnowania talentéw” dziewczat i ko-
biet w dziedzinach nauk scistych i technologiach.
Ambasadorami projektu ,Kosmos i malina” s3
Joanna Jabtczynska, Monika Mrozowska i Aleksan-
der Mikotajczak, ktérzy uzyczyli rowniez swoich
gtoséw podczas nagrywania audiobooka i s3 czy-
nnie zaangazowani w promowanie wartosciowych
tresci dla dzieci.

Fundacja Zaczytani.org, ktéra jest organizacja
non-profit skoncentrowang na promowaniu czytel-
nictwa oraz edukacji spotecznej dzieci i mtodziezy,
wskazuje, ze publikacja doskonale wpisuje sie w te
idee — bajka pokazuje wage wyobrazni, przyjazni
i kreatywnosci w zyciu dzieci, uczy tolerancji i pro-
muje réznorodnos¢. Przekazuje réwniez, ze czasa-
mi trzeba zaryzykowad, by odkry¢ prawdziwa ra-
dosc i spetnienie.

- Projekt jest odpowiedzig na potrzebe promowa-
nia dobrych wzorcéw i inspirowania dziewczynek
do Swiata technologii, nauki oraz innowacji. Zaan-

gazowanie firmy Huawei w te inicjatywe jest dowo-
dem zobowigzania do promowania réwnosci ptci
oraz rozwijania potencjatu kobiet - moéwi Alicja Ta-
tarczuk.

Wedtug ubiegtorocznego raportu No Fluff Jobs
(,Kobiety w IT 2022. Szanse oraz mozliwosci ro-
zpoczecia i rozwoju kariery”) branza IT przyciaga
kobiety m.in. ze wzgledu na wysokie zarobki, elas-
tyczne warunki pracy i stabilne zatrudnienie. Z ko-
lei wsrod pracodawcow rosnie Swiadomosc zwigza-
na z koniecznoscig wyrbwnywania szans i wsparcia
kobiet, m.in. poprzez umozliwienie im pogodzenia
obowiazkéw rodzinnych z karierg zawodowa. Dla-
tego tez, jak wynika z danych Deloitte’a, udziat
kobiet w firmach technologicznych powoli rosnie.
W 2019 roku wynosit 22,4 proc.,, w 2020 - 23,1
proc.,a w 2022 roku juz 25 proc.

Zrédto: Newseria
Fot.: Zaczytani.org
Pexels.com
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www.mikrograntysportowe.pl
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POZYSKA] MIKRO
GRANT DIA DZIECI

Niepokojacedaneprzedstawionewostatnichraportachostaniezdrowia
polskich dzieci oraz rekomendacje ptynace od miedzynarodowych
instytucji zajmujacych sie wspieraniem promocji aktywnosci
i zdrowego stylu zycia (WHO, Global Matrix 4.0) zmuszaja do refleks;ji
rodzicéw, nauczycieli i lekarzy. Jedna z odpowiedzig jest innowacyjny
program rzadowy Mikro Granty.
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.Naszym wspélnym celem jest zachecenie jak naj-
wiekszej liczby dzieci i mtodziezy do regularnej
aktywnosci sportowej. Program Mikro Granty to
wsparcie ukierunkowane na organizowanie otwar-
tych, ogélnodostepnych zaje¢ sportowych, turnie-
jow sportowych, eventéw i innych wydarzen spor-
towych dla mtodych ludzi” — méwi minister sportu
i turystyki Kamil Bortniczuk.

Projekt zaktada wsparcie finansowe dla organiza-
cji sportowych, ktére nie korzystaty dotychczas
ze wsparcia Srodkéw publicznych lub korzystaty
z tego wsparcia w niewielkim stopniu. Planowane
w ramach Programu Mikro Granty dziatania majg
stanowi¢ uzupetnienie modelu zarzadzania projek-
tami sportu powszechnego kierowanymi do matych
i Srednich podmiotéw aktywizujacych dzieci i mto-
dziez.

,Gtowng idea Mikro Grantéw jest dotarcie do se-
tek organizacji sportowych w catej Polsce. To mate
lokalne kluby i stowarzyszenia maja realny wptyw
na udziat dzieci i mtodziezy w aktywnych formach
spedzania wolnego czasu —moéwi Rafat Wosik — pre-
zes Fundacji Orty Sportu, ktéra zostata operatorem
krajowym programu. — To wtasnie lokalnie, kierujac
pomoc do tysiecy projektéw, mozemy dotrze¢ do
najwiekszej liczby dzieci i zaszczepi¢ w nich spor-
towego ducha”.

Fundacja Orty Sportu od ponad 30 lat promuje sport
i zdrowie wsréd Polakéw — zarbwno wsrod tych naj-
mtodszych, ale tez dorostych i seniorow. Zadania
Fundacji koncentruja sie na zapewnieniu dostepu
do szeroko rozumianej kultury fizycznej na terenie
catego kraju. Dzieki Mikro Grantom wsparcie finan-
sowe skierowane zostanie do setek matych klubow
i stowarzyszen, bedac uzupetnieniem dotychczaso-
wych projektéw sportowych. Celem programu jest
zachecenie dzieci do regularnego uprawiania spor-
tu i wyksztatcenie zdrowych nawykoéw, ktére beda
skutkowac poprawa kondycji, stanu psychicznego
i jakosci zycia polskiego spoteczenstwa.

.Jow okresie dzieciecym i mtodziezowym budujemy
nasze zdrowie i forme na cate zycie. Wypracowanie
prawidtowych nawykéw i regularna aktywnosc¢ to
podstawa dobrej przysztosci kazdego cztowieka” —
podkresla Rafat Wosik.

Gtéwnymi zatozeniami skutecznego dziatania pro-
gramu jest zapewnienie dostepnosci do zajec spor-
towych oraz budowanie motywacji do uprawiania
sportu wsérod dzieci, ktére maja najmniejsze moz-

liwosci korzystania z zorganizowanych sportowych
aktywnosci. Gtébwnym problemem lokalnych spo-
tecznosci jest ograniczony dostep do sportu, wy-
nikajgcy w gtéwnej mierze z bariery finansowej.
Dzieki wsparciu rzgdowemu, poprzez Mikro Granty,
zajecia 1 wydarzenia sportowe stang sie osiagalne
dla tysiecy mtodych Polakow.

Program Mirko Granty jest innowacyjng odstong
rzgdowego wsparcia promocji aktywnosci fizycznej
wsrdd najmtodszych. Ogélna kwota przyznana przez
Ministerstwo Sportu i Turystyki na ten cel wynosi 30
mln zt. Srodki s3 przeznaczone na organizacje wy-
darzen sportowych i zaje¢ dla dzieci i mtodziezy do
18. roku zycia. Maksymalne wsparcie przewidziane
na wydarzenie to 20 tys. zt, przy czym jedna organi-
zacja moze zyskac dotacje na nie wiecej niz 5 zadan.
Oznacza to, ze do konca listopada 2023 r. odbedzie
sie okoto 1500 wydarzen w catej Polsce wspartych
finansowaniem w ramach Mikro Grantow.

Nowoscig jest dedykowanie projektu do benefi-
cjentoéw, ktérych taczna kwota dotacji ze Srodkow
publicznych udzielanych im w roku poprzedzaja-
cym ztozenie wniosku nie przekracza 200 tys. zt.
Oznacza to, ze na srodki moga liczy¢ gtownie mate,
lokalne organizacje sportowe, dziatajace dotych-
czas bez wsparcia publicznych funduszy.

Whnioski do programu bedzie mozna sktadac od 16
czerwca do 14 lipca 2023 r. przez strone interneto-
wa www.mikrograntysportowe.pl

Projekt dofinansowany jest ze Srodkéw Funduszu
Rozwoju Kultury Fizycznej, ktérych dysponentem
jest Minister Sportu i Turystyki.

Zrédto informaciji: Fundacja Orty Sportu
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1,5% podatku, to 100% serca dla Klaudii

LECZ UWIERZCIE, NIE UMILA 2
WY MOZECIE ZMIENIC TO,

ZE SWOJEGO PODATKU

JEDEN PROCENT PODAROW/

Mozna przekazaé1,5%podatku wpisujac
w rozliczeniu rocznym:
KRS 0000037904
w polu ,informacje uzupetniajgce”:
30490 Pachlowska Klaudia

Prosimy o zaznaczenie w formularzu
PIT pola ,Wyrazam zgode..."”

PODARU]

1,5%

DLA KLAUDI!

Wszelkie wptaty prosimy kierowac na konto:
FUNDACJA DZIECIOM ,ZDAZYC Z POMOCA"
ul. tomianiska 5, 01-685 Warszawa
42 2490 0005 0000 4600 7549 3994
tytutem:

30490 Pachlowska Klaudia -
darowizna na pomoc i ochrone
zdrowia

www.dzieciom.pl/podopieczni/30490

CUKRZYCA TYPU I

Klaudia urodzita si¢ 29.08.2014 r. jako zdrowa,

$liczna dziewczynka. W wieku 9 miesiecy zacho-

rowata na cukrzyce typu 1. Jest to choroba prze-
wlekta i na ten moment nieuleczalna.

Klaudia jest leczona za pomoca pompy insuli-
nowej, ktéra jest przypigta do jej ciata. Wymaga
przez to ciaglej opieki, a takze bardzo czestych
pomiaréw cukru wykrywajacych pojawienie sig
h|pogI|kem|| (nlsklego pozmmu cukru). Zbyt po6z-
ne wykrycie moze doprowadzm do splqczkl oraz
uszkodzenia organdéw. Z tego powodu konieczne
jest stosowanie systemu ciaggtego monitorowania
glikemii, na ktéry zbieramy pieniagdze.

Za wszelka pomoc serdecznie dziekujemy.
Przekaz 1,5% podatku na podopiecznego
W formularzu PIT wpisz numer:

KRS 0000037904

W rubryce ,Informacje uzupetniajace - cel szczeg6-
towy 1,5%" podaj: 30490 Pachlowska Klaudia

Prosimy o zaznaczenie w zeznaniu podatkowym

pola ,Wyrazam zgode". Dokonaj wptaty na subkonto

podopiecznego w Fundacji. Wptaty prosimy kiero-
wac na konto, podajac ponizsze dane:

Odbiorca:
Fundacja Dzieciom “Zdazy¢ z Pomoc3”

Alior Bank S.A., nr rachunku:
42 2490 0005 0000 4600 7549 3994

Tytutem:
30490 Pachlowska Klaudia darowizna na pomoc
i ochrone zdrowia

Tylko dla wptat — tres¢ dla 1,5% podatku dostepna
w sekcji “Przekaz 1,5% podatku”.

Mozesz rowniez przekazac darowizne na stronie:
Fundacja Dzieciom “Zdazy¢ z pomoca”
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Drodzy Darczyncy !

W wieku 9 miesiecy zachorowatam na
cukrzyce typu 1. Jest to choroba przewlekta i
nieuleczalna, zagrazajgca mojemu zyciu.

Serdecznie dziekuje za kaozde wsparcie i
pomoc.

Dzieki wam, mam szanse na lepszg przysztosc
w walce z cukrzycq

Podaruj Klaudii 1.5% Podatku
KRS 0000037904
30490
Pachlowska Klaudia

% y W

Wszelkie wptaty prosimy kierowac na konto:
FUNDACJA DZIECIOM ,ZDAZYC Z POMOCA"
ul. tomianska 5, 01-685 Warszawa
42 2490 0005 0000 4600 7549 3994
tytutem:

30490 Pachlowska Klaudia - darowizna na
pomoc i ochrone zdrowia

_— -
PODARUJ

13%

DLA KLAUD!!

www.dzieciom.pl/podopieczni/30490
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1lipca 2023

/
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BELLYDANCE,
LATIN SHOW & BURLESQUE

Autorskie SHOW taneczne organizowane przez Nine YAMINAH Batusiewicz!
Ta edycja bedzie wyjatkowa, gdyz Yaminah obchodzi w tym roku 5-cio lecie swojej kariery
instruktorskiej! Dlatego tez SHOW zostanie wystawione w Markach, bowiem wiasnie tam
Yaminah zaczeta swoja przygode jak nauczyciel i pedagog tanca!

W programie:
SHOW Dance i taniec z rekwizytami, Latin SHOW, Taniec Brzucha,
Burleska, Programy Rewiowe, To autorskie SHOW taneczne, ktére
po prostu trzeba zobaczy¢!

Kiedy i gdzie?
1lipca 2023 (sobota) godz.: 19:00
MCER - Mareckie Centrum Edukacyjno-Rekreacyjne

Oficjalna strona internetowa:
www.show.yaminah.pl

Bilety w cenie 40zt / sztuka.
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w Rzeszowie
1.07.2023

3 classy:
reggaeton,
high heels,
bachata

Studio tanca Bailar, ul. Hanasiewicza
16a Rzeszow, godz. 16-19

ANNA JANIK I KAROLINA
KAMINSKA ZAPRASZAJA NA:

Juz 1lipca do Rzeszowa przyjedzie niezwykle utalentowana i wszechstronna tancerka Dia-

na Branikova, znana spotecznosci latino jako Dee Reggaetonera. Diana, przez wiekszos¢

roku mieszkajaca w Meksyku, poprowadzi 3 wyjatkowe classy: reggaeton, high heels oraz
bachate. Na wszystkie warsztaty zostaty ostatnie bilety!

Harmonogram
16.00-17.00 Reggaeton (latin commercial)
17.00-18.00 High Heels
18.00-19.00 Bachata

Bilety
Open (3 classy) 150 PLN
Heels (2 classy: high heels+bachata) 100 PLN
Pojedyncza classa 65 PLN

Zapisu dokonasz poprzez przelew na konto organizatorki
lub blik na nr tel. W tytule nalezy wpisac¢ imie i nazwisko uczestnika
oraz rodzaj biletu np open.
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) 2UMBA

KAROLINA CEGLINSKA-TUREK 1 0 . 050y ZUMBATH®N™

oy

[ ROBERT POCHALEA ZAPRASZAJA NA

Niedziela 10.09.2023 < g

OSiR Ochota (Nowowiejska 37B) o IIMBA DANGE :o

Przed maratonem ZIN Jam Session P/ ROBERT
(wiecej info wkrétce) / : g

15:30 - Rejestracja ator %c
16:00 - 19:00 - Zumba Maraton R T /UMBA*® NEXT RISI ESENTER FINALIST

Prezenterzy:
« ZIN Adry Garcia - Zumba
Next Rising Presenter Finalist
« ZIN Karolina Ceglinska - Turek
+ ZIN Robert Pochata
« ZIN Emilia Furman
 ZIN Michat Kurpet - Zumba Jammer

Specjalna oferta wspétpracy dla ZIN
- zapraszamy do kontaktu w prywatnej
wiadomosci!

Cennik:
Przedsprzedaz - pierwsze
100 biletéw - 90 zt
| prog cenowy - od zakonczenia
przedsprzedazy, lub 01.07 - 105 zt
Il prég cenowy - od 01.08 - 120 zt

Whptaty: Gotéwka na zajeciach, lub na
konto - kontakt priv oraz u instruktoréw
promujacych (ZIN friends).
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WARSAW DANCE DAY
BIRTHDAY EDITION

Podobnie jak organizatorka Magda Pawinska uwielbiamy silne

i utalentowane kobiety, o czym mogliSmy sie juz przekona¢ na in-

nych wydarzeniach, ktére organizowata! | tym razem Magda do
Polski zaprosita absolutne rakiety!

Pierwszy raz w Polsce:
Giovanna Amvrosiatos - urodzona w Grecji,
na co dzien mieszka w Nowym Jorku
Flor Salgado - Argentyna

Dziewczyny kocha caty swiat, a ich choreografie
tanczy sie na tysigcach zajeé! Na evencie z pewnoscia nie zabrak-
nie réwniez dwéch oddanych przyjaciét Magdy: Adama Mozdzera i
Krzysztofa Nowaka. To nie koniec sktadu prezenterskiego
- szczegotly niebawem!

Przewidywany plan imprezy to:
- Jam Session dla Instruktoréow Zumba
- Maraton Zumba
- Urodzinowe Party

Jak sie zapisa¢?
Robigc przelew na nr rachunku:
66 1030 0019 0109 8501 0119 7682
(W tytule Twoje imie i nazwisko
oraz adres mail)

| prég cenowy do 17.07 : 150 zt
Il prég cenowy 17.07- 15.08 - 170 zt
Il prég cenowy od 15.08 do dnia wydarzenia 185 zt
W dniu wydarzenia: 200 zt
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MORE INFO SOON
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LET'S DANCE BY
ANNA DYMITRASZ

LET’S DANCE! LORETTA BATES
Prepare for the biggest LET'S DANCE! event of this year!

30.09.2023 SATURDAY
DanceBook Academy
Aleja Prymasa Tysiaclecia 76, Warszawa
ZUMBA® BASIC 1 - ZES™ Izabela Kin

01.10.2023 SUNDAY ARENA PRUSZKOW
Andrzeja 1, Pruszkow

AVAILABLE PASS / TICKETS
1 DAY PASS (10:00 - 18:30)
includes LORETTA PASS Dance workshop with
ZES™ Izabela Kin Dance workshop with special guest
2 LORETTA PASS (14:00 - 18:30)
Dance workshop with ZES™ Loretta Bates
ZUMBA® MARATHON - Loretta, Izabela, Anna,
special guest.

TICKETS RESERVATIONS:
Please contact with: Anna Dymitrasz FB, IG,
Ewa Niemyjska FB, IG, ZIN instructor promoting
event or send e-mail to letsdance.eventy@gmail.com

HOTEL VICTOR PRUSZKOW DESILVA
Andrzeja 1, Pruszkéw 30.09-1.10.23 special offer
for LET'S DANCE! participants, for more information

please contact: ILONA CEGLINSKA (ilona.ceglinska@gmail.com)

WOMAN VIBE MAGAZINE

ARENA PRUSZKOW, POLAND =~
1.10.2023 - DANCE WORKSHOPS & ZUMBA® MARATHON

ZIN™

ZES™ ZES™ . ANNA
LORETTA AN IZABELA g  DYMITRASZ

BATES

LET'S DANCE"‘

ANNA DYMITRAS/Z

Tga Heldak
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WARSZTATY FLAMENCO,
MARATON ZUMBA I AFTER PARTY!

EM LI

®
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Specjalnie na V edycje Zumba Integracja by LOFToDANCE
zaprosiliSmy znanego na calym swiecie prezentera

19 SIERPNIA 2023 < T /i i S 4 i 4.5 b S S % S b inaan . b 1n s el AP

PLAN WYDARZENIA:
15:30 - 17:00 Warsztaty UBRAN FLAMENCO - Dan Puche
17:00 - 17:30 - przerwa na zmiane koszulki i zdjecia
17:30 - 20:30 MARATON ZUMBA

Maraton poprowadza: Dan Puche, ZJ Michat Kurpet,
Anna Dymitrasz, Szymon Gtodny, Dariusz Selwa,
Ewa Janisz, Anna Grzybowska, Emilia Furman.
21:00 After Party z animacjami ZUMBA i Dj

KOSZT (ceny do konca lipca):

UWAGA tylko 100 biletow w tej cenie
Maraton Zumba 90 zt / Warsztaty 60 zt
Maraton + Warsztaty - 140 zt
After Party - darmowe dla uczestnikéw maratonu
Od sierpnia cena biletu bedzie o 10 zt wyzsza.
UWAGA ilos¢é miesc ograniczona (130 szt)

JAK KUPIC BILET:
zapytaj o bilet swojego instruktora albo
- zarezerwuj swoje miejsce wptacajac kwote na podane konto.
Wiecej info: FB/ZUMBA BIRTHDAY PARTY by LOFToDANCE
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Oblewamy nasze 12 lat z SALSEROS!!!
Urodzinowy event w wydaniu salsowym - na to czeka preznie
rozwijajaca sie spotecznosé tanczacych salse kubanska i salse

liniowa w LOFToDANCE.

Specjalnie dla Was dwa dni warsztatéw ze wspaniatymi Ar-
tystami (az 8h!), czyli Cuban Day oraz On-1 Day, aby rozwija¢
Waszg wszechstronnosé i integrowac style. Do tego IMPREZA LorTpbameriy @ @ w0 4 : _1atl ' fala.
all styles, czyli otwieramy salsowy sezon taneczny A= Ia &1 - LoF Tp DancE pt

po wakacjach. : 7Y+ e | ’

LET'S SAVE THE DATE!!

ARTYSCI:
Ola Dtugosz (On 1 day)

Kamila Zimnowodzka (Cuban day)
Maksymilian Polowczyk (Cuban day)
Ania Niedospiat (On 1 day)

Bartek Tabis (On 1 day)

Hillary Espinoza (D3J: salsa all styles party)

ZAPISY
i wiecej informacji:
FB/12 lat LOFToDANCE!|Salsa Edition

,‘_““‘1"!“\1"‘5‘}
one
ATt

| R { W@I‘N
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RSN SKIE WYJAZDY
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BIORE
I FESTIVAL
- WARSZAWA _
BABSKIE WYJAZDY ZAPRASZAJA NA:
Juz wiosna na caty weekend Warszawa sta- Latino z DJ; W tym Instruktorzy najlepsi
nie sie tanecznga stolicg Europy- szalone laty- z najlepszych: info wkrétce!
noskie tance i porywajace rytmy zagoszczag = =====00--mmmmmmmmmmmmmmmmmmmoeeeeee-
na Babskim Festiwalu. Parkiet zaptonie!!l GRAFIK: wkrétce!
Jest cate mnéstwo imprez tanecznych i fit- =000 —eeeeeeeeeem
ness’owych w jednym klimacie - my przeta- DATA: 2-3.03.2024
mujemy te schematy! Mieszamy rézne style MIEJSCE: Warszawa - hotel Novotel
niczym tropikalny koktajl Mototowa. Bedzie Warszawa Airport
wiec wybuchowo i energetycznie.
Jestescie gotowi?! BILETY NA FESTIWAL:
----------------------------- - przedsprzedaz 237 zt (pierwsze 50 sztuk)
Co Was czeka: - early birds - 267 zt (do 31.08.23) -
- Weekendowe szalenstwo (sob. -niedz.) - | prég - 297 zt (do 30.10.23) &
- 18h zaje¢ (masterclass’y, maratony, - 1l prég - 347 zt (do 31.12.23) -
warsztaty taneczne z profesjonalistami); - Il prég- 377 zt (do 28.02.24) o
- Super lokalizacja; 7 minut - W dniu imprezy - 397zt ( ‘
od centrum Warszawy;
- Wszystko jest w jednym miejscu, tj. warsz- *ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY GRUPY . ! BABSKIE WA
taty, masterclass'’y, impreza wieczorna, ZORGANIZOWANE | ORGANIZATOROW! Na- T (3/ photozumba.poland
restauracja, kawiarnia i nocleg; pisz do nas wiadomos$¢ na kontakt@bab- &

- Wieczorna mega impreza w klimatach skiewyjazdy.pl, a my przedstawimy Ci oferte!
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BABSKIE WYJAZDY

() BABSKIEWYIAZDY

ZNAIDZ NAS NA sasse Wil WWW.BABSKIEWYJAZDY.PL

WRZESNIOWA EDYCJA

Babskie Wyjazdy zapraszajg na Babski DzienA = = = ----eeemmmmmmmm e

9 wrzesnia 2023, czyli poczatek sezonu!!! CO, JAK | GDZIE:
Jesli BABSKIE WYJAZDY to oczywiscie go-
race rytmy i jeszcze goretsi tancerze! Cho¢ DATA: 9.09.2023, godz. 13:00
skromni to rozpoznawani na catym swiecie,
rozchwytywani przez media i piekielnie MIEJSCE: Warszawa - Centrum
zdolni! Tacy sg witasnie nasi goscie: Kultury Izabelin
- Ola HEIDI Gajewska
- Michat MajKel Kalcowski ADRES: Ul. Matejki 21, Izabelin C
CENA: 107 zt

Dodatkowo BOSKA kadra instruktorska!!!
- Aneta Woznicka-tada i Goscie ZAPISY:
kontakt@babskiewyjazdy.pl

PLAN BABSKIEGO DNIA: KONTAKT:
13:00 - 14:30 - Commercial dance Aneta - 505 640 644 / Ania - 501 331 518
Michat MajKel Kalcowski
14:30 - 16:00 - Sexy reggaeton
Ola HEIDI Gajewska
16:00 - 18:00 Dance-Fit Maraton, czyli Zumba,
Salsation, Slavica, Ritmo do Brazil
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SOISEBNEVIINASEWRNMAN) S ZUMBAEMILIA.COM ORGANIZATOR: EMILIA FURMAN

i

ZARISYEEMIHASEURMAN @ @2 SRS vicy:

WKROTCE RUSZA SPRZEDAY, 2P AZDYAERNIKA - KRAKOW
BILETOW NA EPICKI EVENT L 1500 - 29190 HALA ORZEk
OD EMILIT FURMAN -

Zapraszamy na kultowy krakowski Maraton Zumba Fit-
ness organizowany przez niezwykle lubiang i popularna
tancerke i instruktorke Emilie Furman!

Rezerwujcie date 21 pazdziernika 2023!

Zapraszamy do Krakowa gdzie po raz pierwszy
w Polsce wystgpi RONY Gratereaut. Rony pochodzi z

Puerto Rico a obecnie mieszka na Florydzie w Orlando. Tga Heldak

Rt UV B JANDRENVBASENNES SEIN0 SO SIARESIRAD ENMARKSIO BRIV BAENIN ES SHNICIVS EDIVN D ERINEGEN'S|

{m

Wiecej informacji wkrotce.

Przedsprzedaz na wydarzenie rozpocznie sie P -
w poniedziatek 3 lipca o 15:00! e T : ‘ ek N : ——

4 : , FR 4 | 3 THIWYIN

v
7& i o
4
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TANCYZ

AC EACZA

LUDZIL, PRZEEAMUJA
STEREOTYPY 1 POMAGAJA

Sposréd niemal 300 nominacji do pro-
gramu, sztab Dance with me wybrat
dwanascie osdb scisle zwigzanych z Kra-
kowem - ,bohateréw zycia codzienne-
go”, ktérzy poza nauczeniem sie tanca,
beda mieli okazje zainteresowac od-
biorcow swoim stylem zycia, profesjami
i pasjami.

Wsrod gwiazd krakowskiej edycji DWM
znajduja sie kobiety i mezczyini w roz-
nym wieku, zwigzani ze sportem, zdro-
wiem, sztuka, polityka, czy kuchnia. To
byta postanka Nelli Rokita, psycholoz-
ka Sylwia Bubula, Miss Nastolatek Wo-
jewoddztwa Matopolskiego 2022 Julia
Piechnik, dziennikarka Marlena Chudzio,
logopedka Kasia Gotba, project manager
Stowarzyszenia Krakéw Dla Mieszkan-
cow, Agata Szopinska, kucharz Tomasz
Borecki, cztonek sekcji futbolu amery-
kanskiego Klubu Sportowego Krakéw
Kings, Ziemowit Gorski, wokalista Arka-
diusz Obrzut, influencer Piotr Lisowski,
instruktor i sedzia Polskiego Zwigzku Ka-
rate, Patryk Jarosz, aktor Jakub Kalinow-
ski. Z kolei w sktad kadry instruktorskiej
wchodz3 zar6wno osoby zajmujace sie
tancem zawodowo, jak i te debiutujace
w roli nauczycieli. Projekt nie mégtby
powstac bez zaangazowania organizato-
réw i wolontariuszy operujacych kame-
rami i dzwiekiem, dbajacych o fotorela-

cje i social media, a przede wszystkim
bez sponsoréw, patrondéw, kanatéw me-
dialnych i wszystkich instytucji wspiera-
jacych, ktére zdecydowaty sie na wspot-
prace przy projekcie oraz przekazanie
datkéw pienieznych na rzecz projektu.

tukasz Ras, wtasciciel szkoty tanecznej
LOFToDANCE, ktéry udostepnit uczestni-
kom Dance with me sale treningowe na
caty okres przygotowan az do wrzesnio-
wej gali finatowej, zapytany o motywa-
cje do wsparcia projektu odpowiedziat:
.Wydaje sie, ze zostalismy dla siebie
stworzeni. Loftodance jest szkot3 tanca,
barem, studiem nagraniowym i w dodat-
ku fundacja, ktorej celem jest pomaga-
nie i szerzenie idei tarica. Damian z kolei
przyszedt z na tyle szalonymiinteresujg-
cym pomystem, Ze nie potrafilismy sobie
wyobrazi¢ tego wydarzenia bez nas. To
pierwsza krakowska edycja, sprawimy ze
bedzie o nas gtosno”. Cho¢ do wrzesnio-
wego finatu pozostato pét roku, przygo-
towania do pokazowych choreografii
ruszyty, a niektére pary majg juz za soba
dobre kilka treningéw. Ich postepy moz-
na Sledzi¢ na biezaco i wspiera¢ w roz-
woju swoich faworytow, na kanatach:

facebook.com/dancewithmeV
instagram.com/dancewithme5
youtube.com/@dancewithme2831
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Tanczymy dla Gabrysi i Orfeusza 3
i Stop Chorobom zaniku miesni u dzieci &(‘

9 wrzeSnia 2023

/ S L

,,,,,,,,

N WL 61

ZUMBA, RITMO DO BRAZIL
[ SALSATION ZNOW EACZA SIEY!

Zapraszamy na charytatywny maraton taneczny ,,Stop chorobom zaniku mies$ni u dzieci”.
Tannczymy dla Gabrysi i Orfeusza, dzieciom dotknietym przez te choroby.

Impreza odbedzie sie 9 wrzesnia w Krakowie. Bedziemy zbierac srodki finansowe
na pomoc medyczng, rehabilitacje, leczenie i zakup sprzetu medycznego dla nich.

Bedzie sie dziato!! 9 wrzesnia w godzinach 15.00-19.00
w Restauracja Wislany Ogréd & Statek Sobieski poktad zaptonie od nég tancerzy.
Rejestracje gosci zaczynamy od g.14.45

15.00 - 18.00 Maraton Taneczny dla Gabrysi i Orfeusza. Ktéry poprowadzg instruktorzy
Salsation, Zumby, Ritmo Do Brazil, Desi Choreo Style, La Blast Fitness i innych.

Wiec nie zwlekaj i rezerwuj juz teraz, liczba miejsc na poktadzie ograniczona.
Gwozdziem programu sg Rejsy statkiem po Wisle w okolicach Wawelu w towarzystwie
ulubionych instruktorow, w atmosferze petnej endorfin, ktére beda odbywac sie podczas catej
imprezy, na podstawie oddzielnie zakupionego biletu w cenie 40zt.

Whptaty cegietki dla Gabrysi i Orfeusza w wysokosci minimalnej 50zt mozna
dokonac na zatozonej zbiérce internetowej, link ponizej
https://zrzutka.pl/trtz2c
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DOEACZ DO WVM AGENCY
& BUSINESS CLUB

%: o :

The Collaboration Of The Best
Business Women Club

WOMAN VIBE MGZ FOR
BUSINESS & EVENTS
PROMOTION

FB/GROUPS/WVMAGANCYANDBUSINESSCLUB




