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Przybornik

Co si¢ zmieni od nowego
2022 roku w podatkach?
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Noworocznie witamy Szanownych Czytelnikow!

I do razu spieszymy pozdrowic zyczeniami samych szczeSliwosci i radosci w tym jeszcze wcigz Swiezym 2022 r.

Dziekujemy jednoczesnie za wszystkie Swigteczne i noworoczne zyczenia. Jesli spetnitaby sie cho¢ potowa
z nich, dobrobyt mielibySmy zapewniony po wsze czasy, a zdrowiem moglibysmy obdzieli¢ nie tylko wszyst-
kich cztonkéw naszych rodzin, ale i przystowiowych przyjacioét i znajomych krélika.

A co nas czeka w tym wtasnie rozpoczynajacym sie roku? Tak naprawde to w sumie, bo planowanie cze-
gokolwiek w tych dziwnych czasach zakrawa na szalehstwo.

Jednak niektorzy okazali sie na tyle szaleni, ze co$ zaplanowali na rok 2022. W Polsce bedzie to Rok
Polskiego Romantyzmu, a jednoczesnie Rok Marii Konopnickiej i Rok Botaniki. Z kolei ONZ ogtosit rozpoczy-
najace sie 12 miesiecy Miedzynarodowym Rokiem Szkta. Zapowiada sie ciekawie.

Co wiecej, w 2022 r. ma sie odbyc¢ kilka waznych imprez sportowych — Rajd Dakar, Mistrzostwa Europy
w tyzwiarstwie Szybkim, Zimowe Igrzyska Olimpijskie w Pekinie i Mistrzostwa Swiata w Pitce Noznej w Ka-
tarze. Na te ostatnie ma jeszcze szanse pojechac reprezentacja Polski, wiec moze by¢ wyjatkowo ciekawie.

Ci, ktérych nie interesuje sport, ale pasjonuja sie polityka, bedg z wypiekami na twarzy sledzi¢ wybory
parlamentarne w Irlandii Pétnocnej, Portugalii, Serbii, Korei Potudniowej, Szwecji, Brazylii i na Wegrzech,
oraz zapewne takze wybory prezydentéw we Francji i Kolumbii.

Co ciekawe, w roku 2022 Indie maja szanse stac sie najbardziej zaludnionym krajem na $wiecie, odbiera-
jac palme pierwszehstwa Chinom. By¢é moze wtasnie z tego powodu, a by¢ moze zupetnie bez zwigzku, te
same Indie wysla w tym roku na orbite okotoziemska swoich pierwszych kosmonautéw. Chetnych do lotu
na pewno nie zabraknie.

Na nude nie beda mogli narzeka¢ rowniez mitosnicy filmdw, chociaz wiekszos¢ premier zaplanowanych
na 2022 r. to kolejne czesci juz znanych i lubianych obrazéw. Zobaczymy miedzy innymi czwartg czes¢ przy-
gbd Johna Wicka, kolejny film o Batmanie, nowa odstone starego hitu ,, Top Gun” oraz poznamy nowe przy-
gody komiksowych bohateréw przeniesionych na duzy ekran — Thora, Aquamana i Czarnej Pantery.

Z kolei melomani bedg mogli postuchaé nowych albumoéw takich tuzéw jak Brian Adams, Scorpions czy
Korn, a jesli pandemia pozwoli - by¢é moze nawet wybrac sie na koncert Red Hot Chilli Peppers, Celtic Wo-
men, Pentatonix czy zadziwiajacego swoja zywotnoscia Ozzy’ego Osbourne’a.

A Wy jakie macie plany na najblizsze miesigce? A moze macie jakie$ wyjatkowe noworoczne postanowie-
nia? Zachecamy do podzielenia sie nimi w listach lub mailach do nas.

A tymczasem réwnie mocno zachecamy do zajrzenia do érodka catkiem nowego numeru Waszego ulu-
bionego miesiecznika.

Pozdrawiamy,
Redakcja

Szczescia
i pomyslnosci
w Nowym Roku!
Sukcesow zawodowych,
licznych kontaktéw

towarzyskich
oraz rodzinnego
ciepta i radosci
na nadchodzqcy

Nowy Rok
zyczy Redakcja
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sublektywie

czyli

opowiesci dziwnej tresci

Teleekran, czyli sracze od Versace

, Dzief obdy Panstwu albo obdy
wieczor. Witajcie w roku 2022, czesc
[l. Jak na trojke przystato, licze, ze tym
razem kto$ skosi Vadera przy uzyciu
magicznej sity, ale nawet jezeli tak
sie stanie, moja rado$¢ moze okazac
sie przedwczesna, poniewaz wkrbtce
pojawia sie prequele i przywrocg do
zycia ciemng strone mocy. Znawcy
tematu wiedzg zapewne, Ze pokonanie
Imperium zajeto rebeliantom mniej
wiecej czterdziesci lat i kilkanascie
filmow, totez nietatwo mi wierzy¢, aby
kolejna fala obyta sie bez lockdownu,
ten za$ bez nastepujacego syndromu
otwartej klatki, a klatka bez kolejnej
fali, i tak dalej, do usranej Smierci tego
jakze fascynujacego globu.

, , Poki co wszyscy sg dobrej mysli,

a na wyspie skarbow trwa barowa
ciuciubabka; raz sa otwarte, a raz
zamkniete, a kiedy indziej mozna sie
w nich stotowac jedynie za okazaniem

papierka, ktory nie jest papierkiem

i jest elektroniczny. Czuje sie w tym
miescie jak prawdziwy Janosik czy

tam inny Billy The Kid, kiedy wywalaja
mnie z wejscia, poniewaz papierka
zem sobie jeszcze nie zatatwit. Miatem
dobre checi, nawet zaklepatem raz
termin szczepienia. Niestety potem
wyladowatem w szpitalu z zapaleniem
kosci, jadac przez kilka tygodni na
takich przeciwbolach, ze koncertowy
Jimi Hendrix wydawat mi sie sktadanka
rzewnych ballad disco polo. Zresztg
nawet nie wiedziatem o istnieniu takich
wynalazkow jak paszport covidowy,

z przyczyn tak btahych, jak chocby brak
smartfona albo w ogble brak kontaktu
ze Swiatem.

Kiedy juz odnowitem te kontakty

i poszedtem ze swoim bezposrednim
spadkobierca do Eddie Rocket’s, by
przepusci¢ tam kase, nieprzepuszczong
w sielskich realiach irlandzkiej stuzby
zdrowia, dowiedzielismy sie, ze mozemy
zje$¢ obiad na schodach do tego
przybytku. Aczkolwiek w towarzystwie
matoletnich lasek, wyposazonych

w zbyt krotkie swetry oraz kolczyki

w pepkach. Junior w zasadzie zrobit sie
wtedy gtodny, no bo to juz ten wiek,
moi Panstwo.

W temacie za$ wieku oraz smartfona, to
na progu piecdziesiatki po raz pierwszy
w zyciu nabytem sobie w kofcu to cate
dotykadto. Nie zamierzam sie teraz
bawi¢ w recenzje, jak to zwykle robig
przerdzni troglodyci, czujacy w sobie
moc opiniotworcza, ale musze przyznac,
ze ten caty smartfon to bardzo

wygodne urzadzenie. Przy jego uzyciu
ostatniej soboty zaptacitem wszystkie
rachunki oraz alimenty, nie ruszajac

sie z kibla. Towarzyszyt mi w tym Jimi
Hendrix, ale tylko w wersji audio.
Nawet problem grubych paluchéw
uwazam za wzglednie marginalny,
poniewaz koreahska mechanizacja sama
poprawia za mnie skopane wyrazy.

Oraz przepowiada pogode, jesli jej sie
zachce, chociaz w Dublinie to nie jest

przesadnie konieczne. Wszyscy wiedza,
jaka jest i bedzie tutejsza pogoda.
Jedynym wyjatkiem od powyzszego
schematu byty legendarne juz latajace
trampoliny ogrodkowe, ktore rozstawity
hrabstwo Cork na catym Swiecie

w ramach grudniowej akcji ,Irlandzka
Burza”.

PodSwiadome nawigzania do
akowskiego zrywu sprzed 77 lat oraz
obu amerykanskich inwazji Iraku
wydaja mi sie w tym kontekscie lekko
bezzasadne, ale za to dos¢ oryginalnie
brzmiace.

Dokonatem réwniez niedawno
piorunujacego odkrycia w dziedzinie
galopujacych dublifskich czynszow,
natrafiwszy na oferte wynajmu jednej
tylko sypialni za jedyne 640 euro.
TYGODNIOWO. Daje to 2560 euro
miesiecznie i mimo lukratywnego
potozenia dwusypialnianej chaty

w nowym bloku na stotecznym East
Wall, nie daje zadnych szans na
wynajecie osobie zdrowej psychicznie,
nawet jezeli zarabia dos¢ duzo, by
ponies¢ takie koszty bez bélu. Nie
bardzo rozumiem, po jakiego wata jest
buli¢ tyle pieniedzy za jeden pokoj,
kiedy za p6t tego mozna wynajac cate
mieszkanie podobnej klasy nawet

w Dundrum, a za jedng trzecia tego
wzig¢ kredyt na wtasne M3 i to wcale
nie dozywotnio.

Problem tylko taki, ze w Dublinie nie
da sie kupi¢ nowego mieszkania ani na
kredyt, ani za gotowke, ani nawet spod
lady. Wszystkie s3 juz wtasnosciowe,
wiaczywczy te, ktorych jeszcze nie ma.
Istniejg jedynie w formie kretynskich
sloganéw reklamowych, przy ktorych
Ljust do it” to wielce logiczny przekaz,
peten ludowej madrosci. A nawet,

jak wiemy, ludowo-demokratycznej.
Wszystkie te bloki, o ile nie sg jeszcze
tylko kupa btota, otoczong sloganami,
stoja w zasadzie puste, bo nikogo nie
stat na zaptacenie tylu patoli. Moze
powinni zamieszka¢ tam ich wtasciciele,
poprzekuwac Sciany i zrobi¢ sobie tam

zerwinskiego

poligon do paintballa albo jezdzi¢ na
wrotkach, albo zatozy¢ burdel, albo co$
takiego. O ile styszatem, ten ostatni juz
raz istniat w jednym z takich blokéw na
potudniu miasta. Z jakiego$ powodu
kazdy, kto nie byt tam brazylijskim
szimejlem, byt prostytutka z Europy
Wschodniej, méwiaca ,,Ve Hawe” oraz
,What’s happen”.

Wracajac do watku, temat jednej
sypialni za 640 euro tygodniowo
zainteresowat mnie na tyle, ze
postanowitem drazy¢ go gtebiej.
Napisatem przeto list elektroniczny
(po polsku zwany imejlem) do
wtodarzy tego miejsca, z grzecznym
zapytaniem, co doktadnie jest az tak
kosztowne w reklamowanym lokalu,
bo z zataczonych zdjeé nie wynosze
takiej wiedzy, ale moze krany sg tam

7 biatego ztota, za$ sracze od Versace,
co sie przeciez tak pieknie rymuje, c’nie.
Podatem sie przy tym za publicyste
polskojezycznego miesiecznika

,MiR”, wydawanego w Irlandii, co

W moim mniemaniu powinno byto

by¢ dla nich wyjatkowo mébzgojebne.
W odpowiedzi przystano mi pdf
broszurki reklamowej tego budynku.
Byty tam slogany reklamowe, poniekad
poprawne gramatycznie. Wspominaty
w zawoalowany sposob, ze jesli
wyskocze z wielkiej kasy, bede mogt
sie uwazac za hipercztowieka, ktory
ma z okna widok na kominy elektrowni
oraz promy wywozgace tubylcow do
Liverpoolu.

Tymczasem tenze smartfon azjatyckiej
produkcji, o ktorym byta wczesniej
mowa, w 0gole nie stuzy mi w roli
telefonu. Gdyby nie kolorowe rysunki
stuchawek pojawiajace sie na jego
ekranie, gdy dzwonig do mnie wirtualni
akwizytorzy doméw ubezpieczeniowych,
myslatbym do dzis, ze to tylko
przenosny teleekran Wielkiego Brata.
No, ale to juz jest temat na zupetnie
inng gawede.

CORDIALMENTE,
Piotr CzerwiNsKI
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Darmowa sesja informacyjna online dla uczniow, rodzicow i nauczycieli

edtug spisu powszechnego
w Irlandii, jezyk polski jest
drugim jezykiem moéwionym
na Zielonej Wyspie. Dzieki
zaangazowaniu wielu o0s6b
i instytucji, w 2020 roku zo-
stat wprowadzony do podsta-
wy programowej irlandzkich
szkét Srednich.

Jesli jeste$ uczniem irlandzkiej szkoty Sredniej,
rodzicem takiego dziecka lub nauczycielem
zainteresowanym pracg w lokalnym systemie
edukacji, serdecznie zapraszamy do wziecia
udziatu w bezptatnym spotkaniu informacyj-
nym. Bedzie ono miato miejsce online, na
platformie Zoom, w grudniu biezacego roku,
w godzinach wieczornych. Jest organizowane
przez Post-Primary Languages Ireland. Nasza
organizacja jest rzgdowg agencja zajmujaca sie
wprowadzaniem w zycie irlandzkiej strategii
dotyczacej jezykdbw Languages Connect — Ire-
land’s Strategy for Foreign Languages in Edu-
cation 2017-2026. Jednym z naszych zadan jest

wprowadzenie jezyka polskiego do
irlandzkich szkot srednich. Sesja in-
formacyjna bedzie prowadzona po
polsku.

Podczas spotkania zostang omo-
wione mozliwosci zorganizowania
zaje z jezyka polskiego w szkotach
irlandzkich, na kazdym etapie na-
uki szkoty sredniej (Junior Cycle,

ezyk polski w irlandzkich
szkotach srednich

niem. Aby wzig¢ udziat w spotkaniu
trzeba sie zarejestrowa¢, podajac
podstawowe dane o sobie. Link do
zapisow: https://www.surveymon-
key.com/r/RXLPF2K. Mozna go
znalezé rbwniez na stronie Langu-
ages Connect, w zaktadce: Leaving
Cert Information Sessions: https://
languagesconnect.ie/leaving-cert-

Transition Year oraz Senior Cycle).
Poruszymy rowniez temat nowej
matury z jezyka polskiego, omowi-
my procentowy rozktad punktow na
ocenie maturalnej, portfolio, korzy-
Sci wynikajace z nauki jezyka pol-
skiego. Odpowiemy na szereg pytan, np.: czy
na egzaminie jest wazna gramatyka, czy mozna
zdawac jezyk polski na irlandzkiej maturze bez
formalnej edukacji w tym kierunku, ile tekstow
powinno by¢ w portfolio, jak bedzie wygladat
egzamin maturalny ze stuchu? Bedzie rowniez
mozliwo$¢ poznania nauczycieli jezyka polskie-
go pracujacych w irlandzkich szkotach $red-
nich, ktérzy podzielg sie swoim dodwiadcze-

-information-sessions/. Do udziatu
w sesji wystarczy sprawny smart-
phone podtaczony do Internetu.
Uprzejmie prosimy o udostep-
nienie informacji wszystkim za-
interesowanym  tym  tematem
i serdecznie zapraszamy do udziatu w spotka-
niu. Doktadny termin grudniowej sesji bedzie
przestany do wszystkich zarejestrowanych, po
opublikowaniu przyktadowych arkuszy egzami-
nacyjnych z jezyka polskiego, co zalezne jest od
Pahstwowej Komisji Egzaminacyjne;j.

Agnieszka Grochola - doradca metodyczny
w Post-Primary Languages Ireland.

SESJA

INFORMACYJNA 4

¢

Post-Primary =\
Languages Ireland —

Szczepienia przeciw COVID-19 uratowaty w Europie pot

miliona seniorow

Kraje, w ktorych szybko podano duzg liczbe
szczepionek (np. Irlandia, Francja, Grecja, lzra-
el, Malta, Norwegia, Portugalia, Hiszpania
i Wielka Brytania) zanotowaty wyrazne zmniej-
szenie liczby zgonow, szczeg6lnie wsroéd osob
od 80. roku zycia.

W europejskim regionie WHO szczepienia
przeciwko COVID-19 zapobiegty 500 tys. zgo-
now 0s6b starszych. Wazne byto szybkie wpro-
wadzenie szczepionek w odpowiednich gru-
pach - twierdza eksperci. Na tamach magazynu
LEurosurveillance” specjalisci ze Swiatowej
Organizacji Zdrowia opublikowali szacunki na
temat skutecznosci wprowadzonych w europej-
skim regionie WHO szczepieh przeciw COVID-19
w zapobieganiu zgonom. Na podstawie cotygo-
dniowych raportéw o zgonach i szczepieniach
0s6b od 60. roku zycia naukowcy oszacowali
Smiertelnos¢ z powodu COVID-19 w 33 z 51 kra-
jow europejskiego regionu WHO. Zdaniem eks-
pertow w okresie od grudnia 2020 r. do listopa-
da 2021 r. szczepienia uchronity przed Smiercig
prawie 470 tys. os6b w wieku 60 lat lub wie-
cej. Szybkie wprowadzenie szczepieh wigzato
sie z najwiekszg redukcja oczekiwanej liczby
zgonow. Wazne tez byto m.in. podawanie pre-
paratobw osobom z grup ryzyka; 80 proc. osob
od 60. roku zycia otrzymato kompletne szcze-
pienie, a 84 proc. - przynajmniej jedng dawke.
Badacze podaja takze szczegobty dotyczace roz-

nych krajéw. Na przyktad na Islandii (100 proc.
zaszczepionych) udato sie zapobiec 93 proc.
oczekiwanych zgonow. W Wielkiej Brytanii
(100 proc. zaszczepionych) - 86 proc. zgonow.
Na Ukrainie (20 proc. w petni zaszczepionych) -
6 proc. Autorzy stawiajg hipoteze, ze zréznico-
wanie miedzy panstwami wynika z szybkosci
wprowadzenia szczepief i ich zasiegu.

Lewandowski drugim pitkarzem Swiata, wygrat Messi

Lionel Messi wygrat plebiscyt ,,France Football”
i po raz sibdmy zostat najlepszym graczem
Swiata. Robert Lewandowski zajat drugie miej-
sce, najwyzsze w historii spoéréd Polakow. Po-
lak zostat wybrany najlepszym napastnikiem.
Tu nie byto co wybiera¢ -, Lewy” strzelit naj-
wiecej bramek (64) i zostat najlepszym ataku-
jacym. Co do wyboru najlepszego gracza, zdo-
bywcy Ztotej Pitki — kiedy okazato sie, ze Messi
wybiera sie na gale do Paryza, to spodziewano
sie jego zwyciestwa. Argentyhczyk przybywa
tylko na uroczystosci, na ktoérych wygrywa.
W zesztym roku Lewandowski byt zdecydowa-
nie najlepszym pitkarzem 2020 r. Wygrat ple-
biscyt FIFA, ale tego najbardziej prestizowego
nie byto. Francuzi go odwotali z powodu pan-
demii — niestusznie. Teraz, cho¢ Messi zdobyt
7 reprezentacjg mistrzostwo Ameryki Potudnio-

wej, to pierwsza czes$¢ sezonu klubowego miat
porbwnywalng z Polakiem, a drugq czes¢ zde-
cydowanie gorszg. Biorac pod uwage, ze nie
przyznano nagrody w poprzednim roku, to przy
wyréwnanym bilansie nagroda nalezata sie Po-
lakowi. W 1974 r. trzeci byt Kazimierz Deyna,
w 1982 r. rowniez trzeci byt Zbigniew Boniek.
Lewandowski do tej pory byt czwarty. Ta dru-
ga lokata to i tak najwiekszy sukces polskiego
pitkarza. Ale na honorowej liscie go zabraknie.
A tak jest tylko nagroda dla napastnika, ktora
wreczyt prowadzacy ceremonie Didier Drogby.
,Lewy” ma juz 33 lata - nie wiadomo, czy jesz-
cze bedzie okazja powalczy¢ o triumf. Lewan-
dowskiego uhonorowat Messi. Powinienes zdo-
by¢ te nagrode. W ubiegtym roku — powiedziat.
Roznica pomiedzy pierwszym a drugim wynio-
sta 33 punkty. Niewiele.
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Irlandia otrzyma 920,4 min euro z funduszu UE na

tagodzenie skutkow brexitu

Irlandia otrzyma 920,4 mln euro z unijnego
funduszu na tagodzenie skutkow brexitu -
ogtosita w poniedziatek Komisja Europejska.
Irlandia jest pierwszym pahstwem, ktéremu
przyznano srodki i bedzie najwiekszym benefi-
cjentem wartego 5,4 mld euro funduszu.

Jak poinformowata Komisja Europejska, Ir-
landia otrzyma pierwsza rate, wynoszaca 361,5
mln euro, jeszcze w tym roku, w przysztym roku
bedzie to 276,7 mln euro, a w 2023 r. - 282,2
mln euro. Srodki te moga pokry¢ wydatki po-
niesione w zwiazku z brexitem od 1 stycznia
2020 r. KE oSwiadczyta, ze finansowanie po-
moze irlandzkiej gospodarce ,w tagodzeniu

skutkow brexitu” poprzez wsparcie gospodar-
cze, tworzenie miejsc pracy i szkolenia. Brexit
miat negatywny wptyw na Zzycie wielu 0sob.
W ramach UE to wtasnie mieszkancy Irlandii
odczuwajq go najbardziej. Unijny fundusz na
dostosowanie do brexitu oznacza solidarnosé
z osobami najbardziej tym dotknietymi. Posu-
wajqc sie naprzéd, nie chcemy nikogo zosta-
wi¢ w tyle — powiedziata unijna komisarz ds.
spojnosci i reform Elisa Ferreira. Komisja po-
informowata, ze spodziewa sie w najblizszych
tygodniach przyja¢ decyzje w sprawie przyzna-
nia srodkow z funduszu dla pozostatych panstw
cztonkowskich.

Byty pitkarz skazany za posiadanie heroiny

Irlandzki byty pitkarz, Keith Quinn, w 2020 r. zo-
stat ztapany na przewozeniu heroiny. Sad Okre-
gowy w Dublinie wydat prawomocny wyrok,
skazujac go na siedem lat pozbawienia wolno-
§ci oraz trzy lata w zawieszeniu.

Keith Quinn niegdy$ byt jednym z najwiek-
szych irlandzkich talentow. Cho¢ w pierwszej
reprezentacji nigdy nie zagrat, w mtodym wieku
przebijat sie do sktadu Sheffield United, ktore
woéwczas balansowato miedzy Premier League
i Championship. Ostatnie lata kariery spedzit
w rodzimych klubach, a na pitkarska emeryture
przeszedt w wieku 30 lat jako zawodnik Bluebell
United, w 2019 r. Od pewnego czasu jest o nim
gtoéno nie ze wzgledu na sportowe osiagniecia,

a problemy z prawem. W sierpniu ubiegtego
roku zostat zatrzymany w Dublinie za dostawe
heroiny. Jak ustalita policja narkotyki miaty war-
tos¢ blisko 3 mln euro. W kwietniu Quinn usty-
szat wyrok skazujacy go na cztery lata pozba-
wienia wolnosci i 18 miesiecy w zawieszeniu.
Prokuratura Generalna jednak ztozyta apelacje
od wyroku, twierdzac, ze jest za niski. Ostatecz-
nie zdecydowano sie skaza¢ Quinna na siedem
lat wiezienia oraz trzy lata w zawieszeniu. We-
dtug portalu ,Limerick Leader”, Alan Quinn,
starszy brat oskarzonego, usprawiedliwiat byte-
go zawodnika Sheffield. Ttumaczyt, ze Keith jest
,dobrze wychowany” i ,nie jest dilerem”. Sad
jednak nie przychylit sie do jego zeznah.

Korzystne zmiany dla najemcow

Irlandzki parlament przyjat ustawe ograniczaja-
cq wzrost czynszow do 2 proc.

Nowe prawo przewiduje takze najem na czas
nieograniczony. Limit podwyzek zacznie obo-
wigzywac natychmiast po podpisaniu umowy.

Limit ma obowigzywac jednak tylko w sytuacji,
gdy ogoblnokrajowa inflacja nie bedzie wyzsza
niz 2 proc. W sumie jednak te zmiany sa ko-
rzystne dla najemcow.

Szczepienia dla dzieci w wieku 5-11 lat

Zgodnie z zaleceniem Narodowego Komitetu
Doradczego ds. Szczepieh niedtugo powinny sie
rozpocza¢ szczepienia dla dzieci w wieku od lat
5do 11.

Rzad ma juz wszystkie dane i nic nie stoi
na przeszkodzie, by blisko 480 tys. dzieci
mogto zosta¢ zaszczepionych. Szczepionki

dla tej grupy wiekowej maja by¢ podawane
w nizszych dawkach niz osobom dorostym.
Przewidziane sg preparaty firmy Pfizer. Jako
pierwsze majg by¢ szczepione dzieci mieszka-
jace z mtodszym rodzehstwem. Dzieci z ciez-
kim uposledzeniem maja w sumie otrzymac
trzy dawki.
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ak co roku odeszto ich sporo. O czesci
trudno bedzie zapomnie¢. Z naszych -
Wiestaw Gotas, Krzysztof Krawczyk, Ry-
szard Szurkowski, a ze $wiata - Jean-Paul
Belmondo i inne znane postacie.

Swieto Zmartych przypada na poczatku listopa-
da, ale nie w tym rzecz, by o odchodzacych pa-
mietac tylko przy okazji $wiat. Zawsze jakos tak
bywa, ze szczegblnie wiele istotnych postaci od-
chodzi na poczatku roku, w dwoch pierwszych
miesigcach. Odchodzi znacznie wiecej, niz jeste-
Smy w stanie wymieni¢. W takich przypadkach
trzeba wybierac, co nie jest sprawiedliwe.

5 stycznia zmart w wieku 75 lat wieloletni
reprezentant Anglii w pitce noznej Colin Bell.
Miat pecha, bo do kadry trafit dwa lata po naj-
wiekszym sukcesie angielskiego futbolu, czyli
mistrzostwie Swiata wywalczonym na wtasnym
boisku. Jednym z jego kohcowych akordow
w reprezentacji byta konfrontacja z Polska
w roku 1973 w eliminacjach MS, zakohczona

Belmondo Gotas,
Krawczyk i inni

czyms, co Anglicy nazwali koncem Swiata, bo
zostali wyeliminowani.

W styczniu tego roku odeszli tez m.in.: zna-
ny rezyser Michael Apted (80 lat), autor filmu
,Goryle we mgle”, menedzer gwiazd Phil Spec-
tor (82, umart w wiezieniu), biskup Patrick
0’Donoghue (87), aktorzy Hal Holbrook (96,
gtéwnie drugoplanowy, ale grat do pdinego
wieku), Cloris Leachman (95, Frau Blucher
z ,Mtodego Frankensteina”) czy Ryszard Kotys
(89), ktory popularnost zdobyt wiasciwie dopie-
ro u schytku zycia, grajac Pazdziocha w ,Swie-
cie wedtug Kiepskich”.

Luty zaczat sie fatalnie — od odejécia polskie-
go kolarza wszech czasébw Ryszarda Szurkow-
skiego (75). Czterokrotny zwyciezca Wyscigu
Pokoju, mistrz Swiata, medalista olimpijski,
fatalnie sie pottukt podczas wyscigu dla amato-
row w 2018 r. Od tego czasu walczyt o powrot
do zdrowia, ale temu nie podotat.

Tego samego dnia, w wieku 94 lat, zmart
Edward Babiuch, premier Polski w czasach ko-
munistycznych. Najbardziej dtugowieczny spo-
Srod tych, ktorym zdarzyto sie petnic te funkcje.

Do tego zatozyciel ,Hustlera” - Larry Flynt
(79), zwany skandalista. Dalej mistrz olimpij-
ski, a potem zawodowy mistrz Swiata w boksie
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wagi ciezkiej Leon Spinks (68), ktory zwyciezyt
Muhammada Alego.

No i przede wszystkim Krzysztof Kowalewski,
ukochany aktor Stanistawa Barei. Wystepowat
w wielu pamietnych rolach, w produkcjach
takich jak ,,Co mi zrobisz, jak mnie ztapiesz”,
,Brunet wieczorowa porg” czy ,Mis”. Byt Zagto-
ba w ,0Ogniem i mieczem”, ordynatorem w ,,Da-
leko od noszy” czy niezapomnianym panem
Sutkiem w cyklu audycji radiowych.

W marcu w wypadku samochodowym zginat
prezenter Telewizji Polskiej — Piotr Swigc (54).
Zmart takze szkocki pitkarz Peter Lorimar (75),
ktory grat na pamietnych dla Polski mistrzo-
stwach $wiata w 1974 r. 21 marca odszedt z ko-
lei poeta Adam Zagajewski (76).

4 kwietnia zmart aktor Zygmunt Malano-
wicz (83), znany przede wszystkim z ,Nozia
w wodzie” Romana Polahskiego. Natomiast
dzieh poiniej Polska okryta sie zatoba, kiedy
ogtoszono odejscie Krzysztofa Krawczyka (75) -
wykonawcy niezliczonej liczby przebojow.
Trudno je nawet tutaj wszystkie wymieniad,
tak byto ich wiele. Ale przypomnijmy chociaz
kilka z nich: ,Parostatek”, ,Byle byto tak”, ,Jak
minat dzien”, ,Nie zostato nam juz nic”, ,Bo
jestes ty”, ,,Chciatem by¢”, ,Moj przyjacielu”
i mnostwo innych. Telewizja Polska nadawata
potem przez kilka dni jego koncerty. Rozumiejg
Panstwo, dlaczego...

W kwietniu takze odeszto wiele innych po-
staci, z bardzo roznych dziedzin. M.in. amery-
kanski raper DMX (51), Stefan Bratkowski (87
byty przewodniczacy Stowarzyszenia Dziennika-
rzy Polskich), francuski aktor Yves Rennier (79),
swego czasu popularny w Polsce na skutek emi-
sji serialu kryminalnego ,,Komisarz Moulin”,
w ktorym grat tytutowa role. Pod koniec mie-
sigca zmart jeden z najwybitniejszych polskich
dyrygentow — Kazimierz Kord (90), wieloletni
dyrektor Filharmonii Narodowej w Warszawie.
Nieco wczesniej wtoska piosenkarka Milva (82),
a takze Michael Collins (91), jeden z trzech
uczestnikow pierwszego udanego lotu na Ksie-
zyc - chot on po powierzchni nie stapat.

W maju zmarli: brytyjski piosenkarz i model
Nick Kamen (59), Charles Grodin (86), znany
z serii filmoéw ,Beethoven” (o psie bernardynie)
czy komedii ,Zdazy¢ przed po6tnocg”, gdzie na
rownych prawach partnerowat Robertowi de
Niro. Ponadto wegierski sedzia pitkarski San-
dor Puhl (94), ktory jako pierwszy poprowadzit
finat mundialu zakonczony rzutami karnymi —
w 1994 r. w USA pitkarze Brazylii pokonali w ten
sposob Wtochow.

W czerwcu odeszli: wicemistrz olimpijski
z Melbourne w strzelectwie Adam Smelczynski
(91) czy Ned Beatty — amerykanski aktor dru-
goplanowy, ktérego jak sie zobaczyto, to tez ze
wzgledu na charakterystyczny wyglad zapamie-
tano.

W lipcu pozegnali sie z nami: wtoska pio-
senkarka Raffaella Carra (88), William Smith
(88), aktor mato znany, ale pamietny z serialu
,Pogoda dla bogaczy” i roli Falconettiego, ro-
syjski rezyser Wtadimir Miefnszow (81), zdobyw-
ca Oscara z roku 1981 za ,Moskwa nie wierzy
tzom” (ten tytut wszedt juz do jezyka potoczne-

go). Z powodu ukaszenia pszczoty zmart Jerzy
Janeczek (77), czyli Witia z ,Samych swoich”.
Po walce z rakiem odszedt aktor bardzo popu-
larnych w Polsce ,,Barw szczescia” - Jan Peczek
(71). A na koniec miesiaca jazzman - Jerzy ,,Du-
dus” Matuszkiewicz (93).

Sierpien — zmarli: perkusista ,Rolling Sto-
nes” Charlie Watts (80), dodatkowo znany
z tego, ze kupowat konie ze stadniny w Janowie
Podlaskim. Nastepnie aktor znany z serialu ,,Dy-
nastia” - Michael Nader (76), czyli Dex Dexter.
Do tego diva polskiej opery — Teresa Zylis-Gara
(91).

We wrzesniu pozegnaliémy dwoch angiel-
skich mistrzow Swiata w pitce noznej - Rogera
Hunta (83) i Jimmy’ego Greavesa (81). Potem
lidera ,Status Quo” - Alana Lancastera (72),
a nastepnie przewodniczacego zwigzkéw zawo-
dowych Alfreda Miodowicza (92), ktory w cza-
sach PRL stanowit przeciwwage dla ,,Solidarno-
Sci” i Lecha Watesy. Odszedt takze Jurij Siedych
(66), dwukrotny mistrz olimpijski w rzucie mto-
tem. 6 wrze$nia cata Francja zegnata Jeana-Pau-
la Belmondo (88): pahstwowy pogrzeb z hono-
rami, prezydent w zatobie, ludzie ptaczacy na
ulicach Paryza - to rzadko sie zdarza. Trzy dni
pozniej my przezywaliSmy smutne chwile, gdy
odszedt Wiestaw Gotas. C6z tu mozna powie-
dzie¢ - ,0gniomistrz Kalen”, Tomek Czeresniak
z ,,Czterech pancernych”, Kabaret Dudek i mné-
stwo przezabawnych scen, z ktorych zawsze
bedzie mozna sie zaSmiewac. Niezapomniany.

W pazdzierniku zmarli: byty minister sportu,
a wczesniej mistrz Swiata (druzynowy) w pie-
cioboju nowoczesnym Zbigniew Pacelt (70),
Ryszard Filipski, kiedys ,,Hubal”, potem dziatacz
polityczny, na koniec znow aktor (87). Takze
Andrzej Zaorski (79), kiedy$ gospodarz ,,Studia
Gama” w TVP, zmagajacy sie z przeciwienstwa-
mi po wylewie lata temu. | kolejni dwaj aktorzy
,Barw szczeScia” - Pawet Nowisz (81) i Krzysz-
tof Kiersznowski (61). Ten drugi to przede
wszystkim Nuta z ,,Vabanku” i Waski z ,Kilera”.

Listopad - tu z w miare bliskich nam posta-
ci wynotowaliSmy tylko Erwina Wilczka (81)
ze ztotych czasow Goérnika Zabrze w latach 60.
i 70. oraz C.J. Huntera (53), amerykanskiego ku-
lomiota, bytego meza sprinterki Marion Jones
i znanego ze skandali zwigzanych z niedozwo-
lonym dopingiem.

W grudniu zmarli Anna Rice (80), autorka
L,Wywiadu z wampirem”, Steve Bronski (61)
z ,Bronski Beat” i Sylwester Checifski (91),
rezyser trylogii o Pawlakach i Kargulach oraz
,Rozmdw kontrolowanych”. Zmart tez dzienni-
karz Janusz Szostak (64, z powodu koronawiru-
sa), autor wielu ksigzek o mafiosach i niezbada-
nych sprawach kryminalnych. G
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Irlandia w czotowce rankingu odpornych na COVID,

Polska daleko

W listopadzie Polska zaliczyta w rankingu od-
pornosci na pandemie, jaki od kilkunastu mie-
siecy publikuje agencja Bloomberga, spadek
0 16 miejsc. Irlandia, najlepsza we wrzesniu
i pazdzierniku, spadta o trzy pozycje na miej-
sce 4.

Polska znalazta sie pod sam koniec stawki
53 najwiekszych gospodarek $wiata, na 49.
miejscu. Za nami sg tylko kraje Azji Potudnio-
wo-Wschodniej (Malezja, Wietnam, Indonezja
i Filipiny). W ostatnim miesigcu z pandemia
najlepiej radzity sobie kraje spoza Europy -
Zjednoczone Emiraty Arabskie i Chile. Autorzy
rankingu podkreslaja, ze w listopadowej edycji
tylko w niewielkim stopniu zostat ujety wptyw
nowego wariantu (na pewno odbierze wielu
krajom punkty chotby w obszarze zmniejszania
swobody przeptywu o0s6b czy wprowadzania
bardziej radykalnych obostrzen). Listopadowa
punktacja jest przede wszystkim rezultatem
zmagania sie przez praktycznie wszystkie kra-
je Starego Kontynentu z nowa falg zakazen,
napedzang jeszcze przez ,starg” Delte. Za-
strzegaja jednak, ze Omikron pojawit sie na
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potkuli pétnocnej w nieodpowiednim czasie,
gdy niskie temperatury sktaniaja raczej do prze-
bywania w zamknietych pomieszczeniach, co
moze sprzyjac¢ zakazeniom. Europa na mapach
osrodkéw analitycznych juz od kilku tygodni
ptonie na czerwono, trudno sie wiec dziwic,
ze to wtadnie kraje europejskie dotknety naj-
wieksze spadki w rankingu. Polska spadta az
0 16 miejsc, ale to i tak niewiele w poréwna-
niu z Austria, ktora zaliczyta spadek az o 31
miejsc — za sprawg wprowadzenia catkowitego
lockdownu. Kraje europejskie odpowiadajg za
osiem najwiekszych spadkow w tym miesigcu.
Irlandia, najlepsza we wrzeéniu i pazdzierniku,
spadta o trzy pozycje na miejsce 4. Drugie miej-
sce przypadto Chile. Na podium znalazta sie
tez Finlandia - obydwa kraje moga pochwali¢
sie wysokimi wskaznikami szczepien i otwiera-
ja sie na odwiedzajacych. Chile swoja mocna
pozycje zawdziecza bardzo optymistycznym
prognozom ekonomicznym, Finlandia, cho¢ od-
czuwa wzrost zakazen, podobnie jak inne kraje
Starego Kontynentu, potrafi utrzymac je pod
kontrola.
v .
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W Cork powstanie osiedle apartamentowcow

W potudniowych dokach Cork powstanie inwesty-
cja warta 350 mln euro. O’Callaghan Properties
zapewni dzieki temu blisko 5 tys. miejsc pracy.
Powstang tam apartamentowce, biura,
kina i budynki majace rozmaite przeznacze-
nie. W tym rejonie powstanie ok. 2 tys. lokali

mieszkalnych. W projekcie brany jest takze pod
uwage powstajacy most na rzece Lee dla lek-
kiej kolei. To odlegta perspektywa — do 2030 r.
Pierwszy etap rozbudowy rozpocznie sie naj-
prawdopodobniej w 2023 r., kiedy zostana juz
uzyskane wszystkie pozwolenia.

Protest w Dublinie przeciw dyskryminacji

niezaszczepionych

Kilka tysiecy oséb protestowato w Dublinie prze-
ciwko wprowadzaniu paszportéw szczepionko-
wych i innych ograniczeh zwiagzanych z COVID-19.

Wedtug protestujacych niezaszczepieni nie
stanowig zagrozenia dla spoteczenstwa. W kaz-
dym razie nie wieksze niz zaszczepieni nawet

potrojng dawka. Uczestnicy protestu wyrazili
tez sprzeciw wobec irlandzkich mediow przed-
stawiajacych osoby niezaszczepione w nega-
tywnym Swietle. Sprzeciwiano sie tez najnow-
szemu pomystowi NPHET, ktoéry proponuje
wprowadzenie maseczek dla dzieci.
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Irlandia Potnocna zaprasza do zwiedzania lokacji ,,Gry
o tron”

Juz 4 lutego w Irlandii P6tnocnej swoje podwoje
otworzy Game of Thrones Studio Tour.

Irlandia Potnocna juz przezywa ogromne za-
interesowanie wérod mitosnikow serialu o Sied-
miu Krélestwach. Z danych wynika, ze jedna
szOsta turystow przybywa tutaj po to, aby na
wtasne oczy zobaczy¢ Dark Hedges (Mroczny
Szpaler) czy Ballintoy Harbour, ktére zostaty
sfilmowane na potrzeby serialu. Mroczny Szpa-
ler pojawit sie w pierwszym odcinku drugiej
serii serialu jako fragment Krolewskiego Traktu

(King’s Road). Port w Ballintoy wystapit jako
Lordsport. To zatoka z portem i wioskga rybacka.
To tu Theon Greyjoy, syn lorda Ballona Greyjoy z
The Pyke, powraca do Ballintoy (Lordsport) i po-
dziwia swoj statek, a takze po raz pierwszy wi-
dzi swojg siostre Yare w drugim sezonie serialu.
Tylko te dwie lokacje dziataja na turystow jak
magnes. Studio, udostepniajac zwiedzajacym
hale filmowe o powierzchni 10 tys. m kwadra-
towych, ma nadzieje na frekwencyjny sukces
i 600 tys. odwiedzajacych rocznie.
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oje podejscie do odchudzania polega

M na tym, aby dac klientom jasne zrozu-
mienie, dlaczego tyja i nakresli¢ dro-
ge do utraty wagi.

W mojej praktyce skupiam sie na zdrowiu, a nie
na wadze! Nie lubie wazy¢ i nie wyliczam BMI
ani innych tego typu parametrow. Celem mo-
ich pacjentow jest uzyskanie zdrowia. Idealna
waga ludzi bedzie sie rézni¢ w zaleznosci od
wielu znanych i nieznanych czynnikow, wiec
ich celem nie moze byt osiggniecie okreslonej
wartosci.

Sa ludzie, ktorzy daza do utraty wagi po-
przez spozywanie diety niskokalorycznej. Te
osoby stracq na wadze, ale prawdopodobnie
nie beda szczeSliwe; beda gtodne, rozdraz-
nione itd. Celem nie powinno by¢ osiggniecie
okreslonego BMI, ale bycie zdrowym, silnym
i przede wszystkim mie¢ dobre samopoczu-
ciel

Jesli chcesz zrozumieg, dlaczego tyjesz, to
musisz przyjrzec sie, co dzieje sie z insuling.
Wysoka produkcja insuliny to sposéb, w jaki
organizm mowi, ze jest przekarmiony cukrem.
Trzustka wytwarza insuline do przechowywania
czesSci cukru jako ttuszcz. Wiec jesli co$, co ro-
bisz w swoim Zzyciu, powoduje, ze wytwarzasz
nadmiar insuliny, bedziesz gromadzi¢ nadmiar
ttuszczu. Jesli chcesz zrozumie¢, dlaczego ty-
jesz, musisz przyjrze¢ sie, co dzieje sie z insu-
lina.

Byty momenty w mojej klinice, w ktoérych
testowatam poziom insuliny. Moje doswiad-
czenie z takim podejsciem doprowadzito mnie
do wniosku, ze badanie poziomu insuliny jest
nieprzydatne ze wzgledu na nature hormonoéw.
Testowanie poziomu insuliny w pewnym mo-
mencie moze dac jeden poziom, w zaleznosci
od pewnych czynnikow, ktore sie pojawiaja.
Jesli wykonasz test ponownie za godzine lub
dwie, poziom insuliny moze by¢ zupetnie inny.
O ile nie wykonujesz testébw co dwie godziny
w ciggu dnia przez miesigc - co jest drogie i nie-
praktyczne — nie otrzymasz zadnych klinicznie
uzytecznych informacji. Teraz kieruje sie tym,
co widze, czyli - kiedy przybierasz na wadze,
masz za duzo insuliny.

Co sprawia, ze masz za duzo insuliny? Od-
powiedz jest prosta: ,,Nie masz zbilansowanej
diety”.

Co rozumiem przez zbilansowang diete?

Zbilansowana dieta - istniejg trzy grupy
Zywnosci:
® ttuszcze,
® biatka,
® weglowodany.

Pomijajac witaminy, mineraty itd., ktore
rowniez przyczyniaja sie do zdrowej diety, mo-
wie o0 podstawowych elementach diety buduja-
cych cztowieka.

Kazdy makrosktadnik ma swéj cel:

P e rr A - SN S0
v Y B

® powodem, dla ktérego jemy ttuszcz, jest
wytwarzanie hormonéw regulujacych stany
zapalne i jako zapasowe zrédto energii.

® 7jadamy biatko, aby budowac strukture na-
szego ciata. Biatko moze by¢ rowniez zapa-
sowym zrodtem energii.

® |emy weglowodany, aby wytworzy¢ paliwo
do wykonywania czynnosci. Z energetycz-
nego punktu widzenia wszystkie weglowo-
dany - czy to w biatym cukrze, bragzowym
ryzu, marchwi, czy w jakimkolwiek innym
pozywieniu zawierajacym weglowodany -
sq takie same (chociaz wyrazinie istnieja
inne sytuacje, w ktérych wcale nie s3 ta-
kie same). Weglowodany rozktadaja sie na
glukoze. Glukoza dostarcza paliwo komor-
kowe.

Ttuszcze i biatka to samochod, ktéry produ-
kujemy na tasmie produkcyjnej, a weglowoda-
ny to benzyna.

[los¢ biatka i ttuszczu bedzie zaleze¢ od ob-
jetosci ciata danej osoby, od tego, czy cierpi
na chorobe i jakiej naprawy potrzebuje. Jedno-
czeSnie mamy wewnetrzny system informacji
zwrotnej, ktory informuje nas, czy przejadamy
sie ttuszczem/biatkiem. Wiekszos¢ ludzi, ktorzy
zjedza duzo ttuszczu lub biatka, poczuje mdto-
8ci (np. sprobuj zjesc¢ stoik smalcu).

Znam wiele oséb (nawet ja sama), ktore
7z tatwoscia zjedza tabliczke czekolady. Cztowiek
nie posiada wewnetrznego mechanizmu, ktory
kazatby nam przestac jes¢ te weglowodany.
Nadmiar weglowodanéw nie powoduje mdto-
Sci (tak jak robi to nadmiar ttuszczu), powoduje
nasze tycie.

Jesli osoba przez caty dzieh siedzi na kana-
pie, potrzebowataby okoto 60 g weglowoda-
néow dziennie, aby méc dalej funkcjonowac.
Jabtko ma okoto 30 g, a miska ryzu ma okoto
60 g - to prawie nic. Mato kto je tylko 60 g
weglowodanéw dziennie, chyba ze probuje ce-
lowo ograniczy¢ ich ilos¢. Dla osoby lezacej na
kanapie zbilansowana dieta oznaczataby duzo
ttuszczu, skromne biatko, troche warzyw.

Osoby, ktére biegajg w maratonie, wymaga-
tyby innego balansu. Chociaz mogg je$¢ mniej
wiecej taka samg ilos¢ biatka i ttuszczu (moze
troche wiecej biatka w celu naprawy organi-
zmu), beda potrzebowac znacznie wiecej we-
glowodanéw, moze to by¢ okoto 300 g, ponie-
waz wykonuja duzo energicznej pracy.

Spozycie weglowodandéw powinno catkowi-
cie zaleze¢ od poziomu aktywnosci. Problem
polega na tym, ze jemy jak maratonczycy, ale
nie wstajemy z kanapy. Oznacza to, ze ludzie
jedzacy jak maratonczycy mogg otrzymac 240 g
weglowodanéw, ktére nie spetniaja zadnych
funkcji fizjologicznych.

Makrosktadniki i insulina
Ttuszcze i biatka nie majg wptywu na produkcje
insuliny (z wyjatkiem sytuacji ekstremalnych),
a organizm nie potrzebuje insuliny do ich przy-
swajania. Metabolizm weglowodanoéw jest bez-
posrednio zwigzany z insuling. Dzieje sie tak,
poniewaz organizm ma tylko dwa mechanizmy
radzenia sobie ze zbyt wysokim poziomem cu-
kru we krwi: éwiczenia i produkcja insuliny.
Kiedy spozywamy weglowodany, ktore chro-
nicznie podnosza poziom cukru we krwi, ponad

ilos¢ energii potrzebnej miesniom do ¢wiczen,
z czasem zaczynamy wytwarza coraz wiecej
insuliny. W ciggu 5-30 lat osoba ta przechodzi
w stan przedcukrzycowy, a nastepnie w cukrzy-
ce. W pewnym momencie pojawia sie insulino-
opornos¢, co oznacza, ze insulina nie jest juz
tak skuteczna.

Nie chcemy by¢ w stanie przejedzenia, po-
niewaz insulina jest hormonem bardzo zapal-
nym. Zapalenie stawow jest przyktadem stanu,
ktory rozwija sie w srodowisku o wysokiej za-
wartosci insuliny. Osoby z cukrzyca sg prawie
dwa razy bardziej narazone na zapalenie sta-
wOw niz osoby bez cukrzycy.

Kiedy tyjesz, fizjologiczna rzeczywistos¢ jest
taka, ze jeste$ w stanie chronicznego przekarmie-
nia. Z mojego doswiadczenia proces odchudza-
nia wiaze sie z ograniczeniem weglowodanow.

Pamietaj — bez insuliny nie da sie przytyc,
bez wzgledu na to, ile kalorii kto$ zjada. Oso-
ba, ktéra traci zdolnos¢ wytwarzania insuliny
(cukrzyca typu 1) moze zjes¢ piec tysiecy kalorii
i nadal umierac z gtodu. Ludzie, ktérzy przesta-
na wytwarzac insuline, beda gtodowac i moga
zapas¢ w $piaczke cukrzycowa, chyba ze kto$
im poda insuline. A wiec przybieranie na wadze
nie ma nic wspélnego z kaloriami. G

Anna Szmaj

Nutritional Therapist, GAPS Diet Practitioner
Zapraszam na konsultacje dietetyczne:
0876963159

www.gapsdietireland.com
https://www.instagram.com/nutrition4life.ie/
?hl=en
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olejny rok sie skonczyt i dla wielu
0s0b to czas na podsumowanie i re-
fleksje. Zatrzymanie sie na chwile,
aby przemyslec i spisac osiagniecia,
zrealizowane plany lub spetnione
marzenia pomaga w budowaniu
Swiadomosci i utatwia wyznaczanie
kierunku, w jakim zmierzamy.

Jesli okaze sie, ze udato nam sie osiggnac na-
wet cze$¢ z wyznaczonych wczesniej celow,
odczuwamy sprawczo$¢, radosSt i czujemy mo-
tywacje do dalszego dziatania. Swiadomos¢
wewnetrznej sity, dzieki ktorej zrealizowalismy
plany, wzmacnia nas, dajac poczucie przynaj-
mniej czesciowe]j kontroli nad naszym zyciem
oraz pomaga w podejmowaniu kolejnych kro-
kow. Teoria zdrowych nawykoéw zacheca nas do
skanowania zycia przynajmniej raz w miesia-
cu, ale wiekszo$¢ z nas po prostu nie ma na
to czasu lub nie jest Swiadoma sity, jaka daje
takie zachowanie, wiec czesto tego nie robimy.
Z pomocg przychodza media, gdzie na poczat-
ku roku wiele uwagi poswieca sie wyznaczeniu
celow i dokonywaniu refleksji. Styczeh jest
jednym z lepszych miesiecy na podsumowanie
starego roku i zaczynanie nowych wyzwan.
Niewiele sie wtedy dzieje, goraczke Swiateczng
mamy za soba, a pogoda sprzyja piciu rozgrze-
wajacej herbaty, okryciu sie cieptym kocem i re-
fleksjom. Dla wielu to dobre warunki do tego,
by chwyci¢ za kartke, dtugopis i zanurzy¢ sie
w przemyslenia. Wiele badan dotyczacych za-
dowolenia i satysfakcji z zycia wyraznie pokazu-
je, ze brak refleksji, zatrzymania sie, przesadne
oddanie pracy, skupienie na rzeczach material-
nych, zwracanie uwagi na zycie innych, spra-
wiaja, ze czujemy niedosyt, a czesto i zawiedze-
nie. Osoby w wieku starczym pytane o to, co
zmienityby w swoim zyciu, gdyby mogty prze-
zy€ je na nowo, czesto wspominaja, ze robity
rzeczy, ktore nie byty warte ich uwagi, czasu
ani energii. Czasu cofng¢ nie mozna, dlatego
warto zastanowic sie nad swoim zyciem juz te-
raz, nie czekajac do momentu, kiedy bedzie za
poZno.

Co zrobi¢, jesli okaze sie, ze nie udato nam
sie spetni¢ upragnionych planéw i po raz ko-
lejny stomiany zapat wziat gbre? Pierwsza
rzecz to zastanowic sie raz jeszcze, bo jest to
mato prawdopodobne, by kompletnie nic nie
udato sie zrealizowa¢ w ciggu catego roku.
Jesli nie jesteSmy w stanie zapisa¢ zadnych
osiggnie¢, to prawdopodobnie skupiamy sie
na zbyt duzych rzeczach. Warto zacza¢ od mi-
kroosiagnie¢, naprawde matych celéw, ktore
chot czesciowo udato sie zrealizowac. Druga
sprawa to warto przemysleé, czy cel byt do-
brze wyznaczony, to znaczy realny do spetnie-
nia i w granicach naszych mozliwosci. Marzy¢
i fantazjowa¢ warto zawsze, jednak dobrze
jest by¢ Swiadomym marzen, ktore sg w zasie-
gu reki i oddzielac je od tych, ktére wymagaja

dtugoterminowego zaangazowania, by¢ moze
nawet lat i od tych, ktore sg zapewne ekscytu-
jace, ale mato realne do spetnienia. Jesli nale-
7ysz do 0sOb, ktore w miare regularnie pracuja
nad soba, potrafig dokonywa¢ Swiadomej re-
fleksji, to podsumowanie roku i wyznaczenie
lub kontynuacja celow raczej nie beda trud-
ne. Jesli planowanie jest dla Ciebie nowe lub
masz negatywne doswiadczenie, postrzegasz
sie jako osobe, ktora nie potrafi, nie chce, nie
wierzy w swoje mozliwosci badz jestes obec-
nie w trudnym momencie swojego zycia, za-
checam Cie do nieco innego podejscia, jakim
jest mikroplanowanie.

Czym jest mikroplanowanie? Pewnie wiele
0s6b zetkneto sie z okreSleniem ,,baby steps”,
oznaczajacym malutkie kroki dziecka - tym
wtasnie m.in. jest mikroplanowanie. Celow
mozna na nowy rok wyznaczy¢ wiele, ale war-
to stosowac sie do zasady wybrania jednego
(maksymalnie dwéch) celu do osiagniecia
w danym czasie. Wprowadzanie zbyt wielu no-
wosci jednoczesnie zazwyczaj kohczy sie nie-
powodzeniem. Zaczynamy od mikrokroku, np.
jesli nowym postanowieniem jest medytacja
albo sport, wyznacz pare minut dziennie, naj-
lepiej o statej porze i stopniowo buduj nawyk.
Préba wytrwania 30 minut w ciszy, bez wcze-
Sniejszego doswiadczenia lub zapisanie sie na
kilka zaje¢ fizycznych jednoczesnie moze skoh-
czy¢ sie niepowodzeniem i zniecheceniem do
dalszego dziatania. Zbudowanie mieénia silnej
woli wymaga czasu oraz regularnosci, powta-
rzalnosci i rutyny. Jesli chcesz schudnaé, za-
stanow sie, z jakiej jednej rzeczy mozesz zrezy-
gnowac, np. z jedzenia po godzinie 20.00. Taki
proces mikroplanowania bedzie trwat dtuzej
niz przejscie na diete, ale daje szanse na wy-
robienie zdrowego nawyku na cate zycie, nie
tylko na czas zrzucania kilogramoéw, by potem
wywotac efekt jojo.

Mikroplanowanie krok po kroku:

1. Zastanow sie i zapisz, co udato Ci sie osig-
gna¢ w zesztym roku. Postaraj sie wybrac jak
najmniejsze zrealizowanie cele, zapisz mini-
mum pie¢ przyktadow.

2.Czy chcesz kontynuowat prace nad celami
z zesztego roku, czy wolisz ustali¢ nowe plany?

3. Wypisz cele, ktore chcesz zrealizowa¢ w no-
wym roku.

4.7 listy wybierz jeden, ktory na ten moment
wydaje sie najwazniejszy.

5. Zastanéw sie, jakie wartosci s3 powiazane
z wybranym przez Ciebie celem, np. dazenie
do zdrowia, poprawa samopoczucia, rozwoj,
budowanie dobrych relacji, stabilizacja fi-
nansowa itp.

6. Zapisz wybrany cel i rozpisz jak najmniejsze
kroki, ktore trzeba zrealizowac, aby dazy¢ do
jego osiggniecia.

7. Zastanow sie, kiedy (dzien, pora dnia) chcesz
wprowadzi¢ pierwszy maty krok.

8. Co zrobisz, gdy uda Ci sie zrobi¢ pierwszy
krok? Jak bedziesz go celebrowac, doceniac,
czerpac z niego? Nie chodzi tu o przesadna
ekscytacje, ale o umiejetnos¢ dostrzegania
i wyrazania wdziecznoSci za mate rzeczy, kto-
re udaje sie osiagnac.

9. Wybierz kolejny mikrokrok, zaplanuj dzieh
i pore dnia, kiedy wprowadzisz go w zycie
i wro¢ do punktu 8.

10. Powtarzaj punkt 9 do momentu, gdy osia-
gniesz cel. Prawdopodobnie zrobisz kilka
krokdbw w kierunku wyznaczonego celu,
a potem kilka krokow wstecz. Nie zrazaj sie
tym, to naturalny proces uczenia sie, naby-
wania nawykoéw i tworzenia czego$ nowe-
go. Po prostu wro¢ do kroku poprzedniego
i postaraj sie go spetni¢ raz jeszcze - az do
skutku.

Pomocne jest wyznaczenie realnej i mozli-
wej do osiggniecia granicy czasowej. W zalez-

nosci od celu moze by¢ to realizacja planéw
w tydzien, kilka miesiecy czy rok. Dtugosc¢
nie ma znaczenia, wazine, zeby byta ustalo-
na w zgodzie z Toba i Twoimi realnymi moz-
liwosciami. Zwr6¢ uwage na fantazje, jakie
masz na temat siebie. Czesto oczekujemy od
siebie efektow w krotkim czasie, ktory okazu-
je sie nierealny, co w konsekwencji prowadzi
do frustracji i poczucia porazki. Zastanéw sie,
ile czasu w przesztosci zajmowato Ci realizo-
wanie podobnych celéw. Jesli wyznaczanie
celéw jest dla Ciebie nowe, pozwol sobie na
elastycznosé, eksperymentuj, ucz sie o sobie
i swoich mozliwosciach. Sama obserwacja
swoich zachowah i budowanie $wiadomosci
mogq byt sukcesem i waznymi informacjami
na przysztos¢. Szczesliwego i sprawczego No-
wego Roku! G

Marta Biczkowska
Psycholog, seksuolog, tera-
peuta par metoda Gottmana
Konsultacje indywidualne
oraz terapia par

Zapraszam serdecznie na konsultacje
0860453005
martabiczkowska@ gmail.com
http://martabiczkowska.blogspot.com/

Darmowa grupa na Facebooku dla kobiet:
Kobieca Seksualnos¢
https://www.facebook.com/
groups/1935645703146045
Do grupy zapraszam wszystkie kobiety,
ktore chciatyby poszerzy¢ wiedze na temat
kobiecosci i seksualnosci.
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Zanim wrdcisz do ojczyzny, pamigtaj o dopetnieniu niezbednych formalnosci.

Zglos sie do biura ksiegowego

D&M SERVICES

zadbamy o przygotowanie niezbednej dokumentagji

Zakres naszej pomocy obejmuje:

- przygotowanie wykazu skfadek za okres pobytu w Irlandii;
- przestanie informagji o skfadkach z Irlandii do Polski;

- rejestracje konta MYWELFARE;

- odzyskiwanie dokumentdw potwierdzajacych dochody z tytutu zatrudnienia
lub dziatalnosci gospodarczej za lata spedzone w Irlandii.
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Biuro w Dublinie

Unit 26, .
Park West Enterprise Centre, |

Nangor Road, Dublin 12, D12 N2X6 SERVICES!
telefon: 016 12 06 20

Biuro w Cork

Cork 33/34

Cook Street, Cork

T12 DHO2

telefon: 021 42 48 760

email: firmadublin@gmail.com -- /4 email: firmal13@gmail.com




Proces roszczenia

powypadkowego*

niesienie roszczenia z tytutu
uszczerbku na zdrowiu* od-
niesionego podczas wypadku,
do ktorego doszto nie z Twojej
winy to nic przyjemnego. Po-
ruszanie sie w Swiecie termi-
néw prawniczych zwigzanych
z odszkodowaniami  moze
przyprawi¢ o bél gtowy. Na
szczeScie z pomocg prawnika
ten proces jest o wiele mniej
bolesny, a Ty mozesz skupic sie
na swoim zdrowiu.

1 - Sprawdz, czy masz podstawy, by wnie$c
roszczenie

Pierwszym krokiem w procesie roszczenia jest
ustalenie, czy istnieja podstawy ku temu, aby
wystapi¢ o odszkodowanie. Warto skontaktowac
sie z prawnikiem ds. szkdéd osobowych, ktoéry
posiada wiedze i doswiadczenie potrzebne, aby
wskazac, czy sprawa ma szanse powodzenia.

2 - Komisja ds. Szkod Osobowych (PIAB)

Po ustaleniu, ze istnieje podstawa prawna
roszczenia, w prawie wszystkich przypadkach
zwigzanych z uszczerbkiem na zdrowiu, z wyjat-
kiem roszczeh z tytutu zaniedbah medycznych,
nastepnym krokiem jest ztozenie wniosku
do PIAB w celu oceny odszkodowania.

3 - Rozwaienie oceny PIAB

Komisja oceni Twoja sprawe i zaproponuje
sume odszkodowania. Mozesz zaakceptowat
sume proponowang przez PIAB lub jg odrzucic.
Ty i Twoj adwokat rozwazycie tg propozycje.
Ostatecznie decyzja nalezy do Ciebie. Mozliwe
sq zatem dwa scenariusze:

Rodzaje roszczen z tytutu wypadkow

Do wypadku moze dojs¢ na milion roznych spo-
sobow. Generalnie, mozemy wyrdzni¢ nastepu-
jace trzy kategorie:

Wypadki drogowe*

Gdy wspomnie¢ o wypadku drogowym, wiek-
sz05¢ zapewne mysli o kolizji samochodowej,
ta kategoria obejmuje réwniez:

® Wypadki pieszych

® Wypadki rowerzystow

® Wypadki motocyklistow

® Wypadki samochoddow ciezarowych

® Wypadki komunikacji publicznej

® Wypadki w miejscach publicznych*

Sa rozpatrywane z tytutu odpowiedzialnosci
cywilnej i obejmujg szeroki zakres sytuacji, np.:
® Poslizgniecie, potkniecie lub upadek w miej-

scu publicznym
® Wypadki na prywatnej posiadtosci
® Wypadki w supermarkecie
® Wypadki w pracy*

Moze do nich dojs¢ z roznych przyczyn, naj-
czestsze z nich to:

® Upadek z wysokosci (schody, drabina, rusz-
towanie)

® Urazy odniesione wskutek recznego przeno-
szenia przedmiotow

® Urazy i choroby zawodowe

® Dolegliwosci spowodowane statym napie-
ciem pewnej grupy miesni

® Wypadek na roli

® Wypadek na budowie

Poza powyzszymi kategoriami rowniez za-
niedbanie medyczne* jest zaliczane do
uszczerbkéw na zdrowiu.

Sprawy zwigzane z zaniedbaniem medycz-
nym s3 jednak traktowane nieco inaczej, jako
ze nie sg one poddawane ocenie przez Injuries
Board (PIAB).

Rozstrzygniecie sprawy

Kazdy przypadek jest inny, oznacza, ze nie ma
szybkiej i prostej odpowiedzi na pytanie w jaki
sposéb obliczana jest kwota odszkodowania.
Poniewaz okolicznosci i obrazenia kazdej osoby
moga byt inne, rozmowa z adwokatem jest naj-
lepszym sposobem na zrozumienie konkretnej
sytuacji.

Przy szacowaniu wysokosci odszkodowania
uwzglednione moga zostal nastepujace czyn-
niki:
® Wptyw urazu na jakos¢ zycia
® Dochody, ktére utracite$ z powodu nieobec-

nosci w pracy lub mozesz utraci¢ w przyszto-

5Ci
® Koszty medyczne

® Przyszte koszty medyczne
® Uraz psychologiczny

Limit czasowy na ztozenie wniosku
odszkodowawczego

Istnieje limit czasowy, zwany okresem przedaw-
nienia, w ktérym nalezy dochodzi¢ roszczenia
z tytutu uszczerbku na zdrowiu. Ogblna zasada
okresla, ze wniosek mozna ztozy¢ w przeciagu
2 lat od dnia wypadku. Zasada ta odnosi sie do
0s6b, ktore byty Swiadome odniesienia urazu
juz w dniu wypadku.

Mimo 2-letniego okresu przedawnienia,
warto natychmiast po wypadku skonsultowac
proces ubiegania sie o odszkodowanie ze spe-
cjalista. G

Tracey Solicitors. JesteSmy firma prawna z siedzibg w Dublinie specjalizujaca sie w sprawach zwigzanych z obrazeniami
ciata. Swiadczymy ustugi prawne polskim klientom mieszkajacym w Irlandii przez ostatnie 10 lat.
Jesli potrzebujesz pomocy prawnej skontaktuj sie z Monika Kealy pod numerem 0851502626. Udzielamy ustug prawnych

w jezyku polskim.

Tracey Solicitors, 16/17 St. Andrew Street, Dublin 2
T: 01 6499900, W: https://www.traceysolicitors.ie/pl/

*W przypadkach spornych, adwokat nie moze oblicza¢ honorarium albo innych optat i kosztoéw jako procentu lub proporcji
w stosunku do zasadzonych albo wynegocjowanych warunkow.
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Tracey Solicitors

Making law accessible

‘Kancelaria Prawna

B WYPADKI W PRACY *

m WYPADKI DROGOWE *

B WYPADKI W MIEJSCU PUBLICZNYM *
B ZANIEDBANIA MEDYCZNE *

Zadzwon: Monika Kealy

¢ (085) 150 26 26

Q@ 16/17 St. Andrew Street, Dublin 2
W% polishteam@traceysolicitors.ie
@ www.traceysolicitors.ie/pl

*W przypadkach spornych, adwokat nie moze oblicza¢ honorarium albo innych optat i kosztéw jako procentu lub proporcji w stosunku do zasadzonych albo wynegocjowanych warunkéw.
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Nowe taryfy w podrozowaniu po Dublinie

Na terenie Dublina wprowadzona zostata ta-
ryfa TFI 90 Minute Fare. Dzieki nowym przepi-
som bedzie mozna przesiada¢ sie swobodnie
pomiedzy autobusami Luas i DART w ciaggu
pottorej godziny. Wystarczy uisci¢ tylko jedna
optate.

Dorosli i studenci korzystajacy z TFl Leap
Card do kohca marca beda w ramach promo-
cji ptaci¢ 2,30 euro, mtodziez do lat 18 - 0,80
euro. Za przejazd do 3 km osoby doroste beda
miaty tez mozliwos¢ korzystania z taryfy w wy-
sokosci 1,60 euro.

Beda niizsze rachunki za prad

Irlandzki rzad ma zainterweniowal w sprawie
podwyzek pradu elektrycznego. Ma to koszto-
wac panstwo blisko 170 mln euro.

Nalezy sie spodziewaé, ze w najblizszym
okresie rozliczeniowym kazde gospodarstwo
domowe w Irlandii moze liczy¢ na obnizony ra-
chunek za energie elektryczng. Doptata wynie-
sie zapewne 100 euro za gospodarstwo. Rzad
zamierza wprowadzi¢ to usprawnienie na po-
czatku tego roku.

Bezptatne testy antygenowe dla studentow

Irlandzki rzad utworzyt fundusz w wysokosci 9
mln euro, z ktérego beda optacane testy anty-
genowe dostepne dla studentow.

Testy beda dla studentow catkowicie bez-
ptatne. Majg by¢ dystrybuowane przez uczel-

nie, ktére moga sie zwroci¢ do Departamentu
Szkolnictwa Wyzszego o sfinansowanie ich za-
kupu. Utworzeniu funduszu bedzie towarzyszy¢
kampania uSwiadamiajaca dotyczaca testow
antygenowych i ich wtasciwego wykorzystania.

Elon Musk Cztowiekiem Roku magazynu ,,Time”

Amerykanski magazyn ,Time’ ogtosit Cztowie-
kiem Roku pochodzacego z Republiki Potudnio-
wej Afryki biznesmena i filantropa Elona Muska.

,Przeksztatca zycie na Ziemi i prawdopodob-
nie takze poza Ziemia” - stwierdzit redaktor na-
czelny tygodnika Edward Felsenthal.

Musk, amerykahski biznesmen pochodzacy
z RPA, jest zatozycielem firm PayPal, SpaceX,
Tesla, Neuralink i Boring Company. Obecnie
jest dyrektorem generalnym SpaceX oraz Tesli.
Wedtug magazynu ,Forbes”, Musk jest najbo-
gatsza osobg na Swiecie, a wartos¢ rynkowa

jego majatku zostata oszacowana na 265,4
mld dolaréw.

Tytut Cztowieka Roku magazynu ,Time” jest
nadawany przez jego redaktorow z kohcem
kazdego roku kalendarzowego od 1927 roku.
Ten tytut okre$la wptyw wybranej osoby lub
0s6b na wydarzenia na Swiecie w danym roku.
W 2020 roku tytut Cztowieka Roku otrzymali
prezydent Stanow Zjednoczonych Joe Biden
i wiceprezydent Kamala Harris. W 2019 roku
tytut przypadt aktywistce ekologicznej Grecie
Thunberg.

CBOS: Polacy oceniaja warunki zycia w Polsce jako
szkodliwe dla zdrowia psychicznego

71 proc. badanych Polakéw ocenia warunki
zycia w Polsce jako szkodliwe dla zdrowia psy-
chicznego. Odmienng opinie ma tylko 17 proc.
Polakow — wynika z badania CBOS ,Zdrowie psy-
chiczne Polakéw’.

Z listopadowego badania wynika, ze Polacy
oceniajg warunki zycia w Polsce jako szkodli-
we dla zdrowia psychicznego i niosace ryzyko
zachorowania na choroby psychiczne. Takie
zaniepokojenie wyrazito 71 proc. badanych,

przy czym wiecej 0séb twierdzi, ze sg one raczej
szkodliwe (42 proc.), niz ze sa o tym w petni
przekonane (29 proc.).

Praktycznie we wszystkich grupach spotecz-
no-demograficznych przewaza opinia o szkodli-
wosci warunkéw zycia na zdrowie psychiczne
Polakow. Najczesciej przekonanie takie wyraza-
ja najmtodsi — w grupie wiekowej 18-24 lata,
mieszkancy duzych miast oraz osoby z wy-
ksztatceniem wyzszym.

IZmart Tadeusz Ross

W wieku 83 lat zmart Tadeusz Ross. Byt akto-
rem, satyrykiem, scenarzysta. Jego bodaj naj-
bardziej znane wcielenie to Zulu-Gula, postac
z satyrycznego cyklu emitowanego przez TVP
w latach 90. Miat 83 lata.

Tadeusz Ross urodzit sie 14 marca 1938 roku
w Warszawie. Byt absolwentem Akademii Te-
atralnej im. Aleksandra Zelwerowicza. Publicz-
nos$¢ najbardziej kojarzyta go z programu saty-
rycznego "Zulu-Gula" oraz "Rossmoéwki", ktore
wspottworzyt w Polskim Radiu wraz z Piotrem
Fronczewskim. Byt ponadto autorem scenariu-
szy kilku odcinkow serialu "Miodowe lata".

W roli jednego z powstancow wystapit
w 1956 roku w "Kanale" Andrzeja Wajdy. Przez
lata grat drugoplanowe role badz goscinnie po-
jawiat sie w takich produkcjach jak "Daleko od
noszy", "Klan", "Niania", "Na dobre i na zte",
"Plebania" czy "Graczykowie".

Byt tez postem i europostem Platformy Oby-
watelskiej, a ostatnio Radnym Warszawy.

Roaming w UE bezptatny do 2023 roku

Unijne regulacje polegajace na mozliwosci ko-
rzystania z telefonu za granica tak, jak w kraju,
zostang przedtuzone do roku 2023. Wstepne
porozumienie w tej sprawie zostato wypraco-
wane przez negocjatoréw z Rady i Parlamentu

1

MW DENTAL

MONIKA WOZNIAK
CORK- BALLINCOLLIG

OFERUJE PELEN ZAKRES USLUG STOMATOLOGICZNYCH

1. Bezptatny przeglad stomatologiczny oraz wizyta adaptacyjna dla dzieci
2. Oczyszczanie z kamienia nazebnego metodg ultradzwiekowa

i polerowanie zehow tylko €50

3. Kolorowe wypefnienia w zebach mlecznych u dzieci |

4. Wypetnienia kompozytowe

5. Wybielanie zebow

6. Bezbolesne leczenie kanatowe

7. Zdjecia zebowe RTG (radiografia cyfrowa)

8. Odbudowa zebdw (rekonstrukcja) z wykorzystaniem widkna szklanego

Tel. 0214873434

Mob. 0871343482

Unit 6,Gleann An Oir
Main Street, Ballincollig

=

Europejskiego. Przepisy obecnie obowiazujace
wygasaja 30 czerwca 2022 roku.

Podczas podrézy po UE obywatele beda
mogli dzwonié¢, wysyta¢ wiadomosci tekstowe
i korzystac z transferu danych mobilnych takiej
samej jakosci, jak w swoim kraju i bez ponosze-
nia dodatkowych kosztow. W kazdym miejscu
Europy poprawi sie rowniez dostep do zgtoszeh
alarmowych. Konsumenci beda mieli prawo
do jasnych informacji, kiedy ustuga, z ktorej
korzystaja w roamingu, moze by¢ zwigzana
z niezaplanowanymi kosztami. Rozporzadzenie
wejdzie w zycie 1 lipca 2022 roku.

Wstepne porozumienie podlega jeszcze za-
twierdzeniu przez Rade i caty Parlament Euro-
pejski.

Polska tel: 018749514; 0899778904
Ksiegarma www.ksiazki.ie
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30. Finat WOSP zagra 30 stycznia 2022 roku Dla zapewnienia najwyiszych standardow diagnostyki i leczenia wzroku u dzieci

Finat WOSP to jednodniowa zbioérka publiczna,
organizowana przez Fundacje Wielka Orkiestra
Swigtecznej Pomocy. Od wielu lat Finatom

WOSP towarzysza takze akcje internetowe i wy-

darzenia zamkniete, ktore rozpoczynajq sie juz
na poczatku grudnia.
Wzrok to najwazniejszy zmyst cztowieka.

Jakiekolwiek problemy z nim zwigzane wpty-

wajg na ogoblny rozwdj i poznawanie Swiata,
dlatego tak istotne jest szybkie stwierdzenie
ewentualnych nieprawidtowosci i podjecie

leczenia, a czynnikiem niezbednym do prawi-

dtowej diagnozy i wdrozenia terapii jest no-
woczesny sprzet, ktorego polskim placowkom
brakuje.

Oddziaty i pododdziaty okulistyki dzieciecej
oraz wydzielone tézka dzieciece w oddziatach
okulistyki dla dorostych dziataja w 25 osrod-
kach w 17 miastach Polski. W catym kraju sg
tez poradnie okulistyki dzieciecej, ktore row-
niez wymagaja wyposazenia w nowoczesny
sprzet okulistyczny. Rokrocznie na oddziatach
okulistyki dzieciecej hospitalizowanych jest
kilkanascie tysiecy pacjentow. Jednymi z naj-

czestszych powodow, dla ktorych dzieci trafiaja
do specjalistow z zakresu okulistyki, sa - poza
pogorszeniem ostrosci wzroku - jaskra, zatma,
r6znego rodzaju urazy, anomalie rozwojowe
i nowotwory. Wiele tych schorzen wymaga
wykonania zabiegbw operacyjnych - w 2019
roku przeprowadzono ich blisko 650, z czego
najwiecej, ponad 25%, stanowity operacje gu-
z6w*. Specjalici uwage zwracaja réwniez na
krotkowzrocznos¢ wsrod dzieci i mtodziezy,
ktora w coraz wiekszej liczbie krajow przybie-
ra charakter epidemiczny, co ma bezposredni

zwigzek z nadmiernym korzystaniem z urza-
dzen elektronicznych. )

Jak od wielu juz lat, pienigdze na WOSP beda
zbierane rowniez w Irlandii. Ramie w ramie ze
Sztabem Dublin graja: Carlow, Cork, Gorey, Kil-
kenny, Limerick oraz Portlaoise.

Wiecej informacji o lokalnych dziataniach

w ramach 30 Finatu WOSP:

@carlowwosp, @corkwosp, @goreyiewosp,
@wospkilkenny, @wospwlimerick,
@wospportlaoise
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W OBIE STRONY

PIOTR StOTWINSKI
www.piotrslotwinski.com

olejny rok za nami. Mam nadzieje,
ze przynajmniej wsrod Czytelnikow
»MiR”-a spotykamy sie w komple-
cie, bo dtugo niemal powszechnie
lekcewazony koronawirus w ubie-
gtym roku jednak przeorat spoteczefnstwo.
Oczywiscie o zadnej hekatombie, ktorg stra-
szyty nas media, nadal nie ma mowy, ale dzi-
siaj juz chyba kazdy z nas jesli nie przeszedt go
sam, to przynajmniej zna kogos, kto przecho-
rowat bardzo ciezko. By¢ moze tei dosSwiad-
czenia tych juz dwoch ubiegtych lat wptyng
réwniez na decyzje niektérych z nas o powro-
cie do Polski lub przynajmniej opuszczeniu Zie-
lonej Wyspy.

Sama zaraza gteboko podzielita polskie spote-
czehstwo. Do tej pory przy wigilijnej wieczerzy
wsrdd zlaicyzowanej czesci narodu toczyty sie
dyskusje o wyzszodci jednej opcji politycznej
nad druga, a teraz doszty jeszcze podziaty na
zaszczepionych i niezaszczepionych, przy czym
jedni odmawiaja drugim nie tylko prawa do
wtasnych pogladéw, ale i do zasiadania przy
wspolnym stole. Jak wspomniatem rzecz sie
tyczy tylko tych zlaicyzowanych, obchodza-
cych ,Swieta Zimowe” i zyczacych sobie, bo ja
wiem, ,radosnego batwana”. Zwykli katolicy
wiedza, czyje Urodziny wtedy obchodza i ze
rozmowa przy wigilijnym stole o polityce jest
rownie niestosowna jak polewanie wtedy wod-
ki i zakaszanie pasztetem.

Jednak coinnego polityka, a coinnego strach
przed ciezka chorobg. Zaszczepieni boja sie za-
razi¢ od niezaszczepionych, chociaz szczepionki
miaty przed tym chroni¢, przynajmniej tak nam
obiecywaty autorytety medyczne i polityczne.
Niezaszczepieni bojg sie z kolei zaszczepionych,
bo ci ,.emituja biatko kolca”, przynajmniej tak
przeczytatem na jednej z antyszczepionkowych
grup na Facebooku. Oczywiscie nie ma co wrzu-
cat wszystkich do jednego worka, po obydwu
stronach sg ludzie stosujacy w dyskusji racjo-
nalne argumenty, ale czasami cztowiek sie za-
stanawia, czy aby na pewno wszyscy powinni
mie¢ prawa wyborcze.

Tak swoja droga, Rodacy mieszkajacy w kRA-
Ju i pomstujacy na ograniczenia stawiane przez
polskie wtadze, chyba nie do konca zdajg sobie
sprawe, jak to jest w tych tak zwanych rozwi-
nietych demokracjach zachodnich. Oczywiscie,
ze Polaka mieszkajacego w Polsce nie musi in-
teresowad, jakie ograniczenia naktada na swoje
spoteczenstwo rzad w Irlandii, ale dla Polaka
mieszkajacego w Irlandii musi to by¢ widoczna
roznica. Styszat ktoS w Polsce o zakazie opusz-
czania domoéw na odlegtos¢ wieksza niz dwa
kilometry, taskawie zwiekszong pézniej do kilo-
metrow az pieciu? O listach od pracodawcow
bedacych swoistymi przepustkami do porusza-
nia na drodze z i do pracy? O zakazie odwiedza-
nia sie w domach? Tutaj to byto na porzadku
dziennym, a skoro juz raz to przerabialismy, to

Wolnosc

w ztotej klatce?

mozemy sie znalez¢ w tej samej sytuacji po raz
drugi i trzeci. Tym samym, kiedy znowu wpro-
wadza twardy lockdown z zamknieciem granic
i zakazem opuszczania wtasnego podworka,
sam wolatbym wtedy by¢ chyba w Polsce.

Spoteczehstwo irlandzkie, tak ceniace so-
bie wolnos¢ osobistg, dos¢ spokojnie znosi te
wszystkie ograniczenia. Oczywiscie tu i 6wdzie
stojq nadal jakie$ grupki z hastami na tekturze,
doszto do kilku manifestacji i przepychania sie
z policja, ale medialna narracja i zasitki wypta-
cane poczatkowo w wysokosci najnizszej pen-
sji, ktorg dostaje tutaj jednak spora czes¢ spo-
teczefstwa, zrobity swoje. Kiedy pojawity sie
szczepionki, odetchneliémy z ulga, majac na-
dzieje, ze to juz koniec. Tymczasem show must
go on - spektakl musi trwa¢ - jak to $piewat
niegdys Freddie Mercury, i widzimy, ze lekar-
stwo staje sie powoli grozniejsze od choroby.
Do tego wtadza wspomniane zasitki znacznie
obnizyta, co nie musi sie spodobac jego bene-
ficjentom pozostajacym w domach nie z wta-
snej winy, wiec niewykluczone, ze siedzimy na
beczce prochu. Tym bardziej ze wkrotce przyj-
dzie rowniez tutaj zaptaci¢ wysokie inflacyjne
rachunki za ostatnie dwa lata, gdzie miliardy
euro poszty w btoto.

W zwiazku z tg catg sytuacja, mieszkajac
w Irlandii, mam jeszcze inne przemyslenia,
mianowicie: czy to nie czas juz wraca¢ do Pol-
ski? Mieszkam tu prawie osiemnascie lat, na-
leze do pierwszej fali emigracji, ktéra w 2004
roku zaraz po przyjeciu Polski do UE dotarta
na Zielong Wyspe. W tym czasie wyrosto cate
nowe pokolenie, ktore wkrotce wyruszy do
urn wyborczych. Nie obawiam sie oczywiscie
preferencji wyborczych mtodych ludzi, bo zda-

je sobie sprawe, ze i moje pokolenie w sporej
czesci gtosuje zupetnie nieracjonalnie. Chodzi
bardziej o podkreslenie faktu, ze troche sie
tutaj zasiedziatem. Dlaczego? Z tych samych
powodbw, co spora cze$¢ naszych Rodakow:
bo w Polsce zrobito sie dla mnie za ciasno, bo
tutaj mozna zy¢ niemal zupetnie bezstresowo,
bo nawet najnizsza (byle regularnie otrzymy-
wana) wyptata pozwala na optacenie rachun-
kow i zagraniczne wakacje przynajmniej dwa
razy w roku, bo Irlandczycy to fantastyczni lu-
dzie i jezeli nie szukasz problemdw, to z reguty
mieszka sie tutaj zupetnie dobrze.

Obawiam sie jednak, ze mamy do czynienia
z czasem przesztym dokonanym. Coraz czesciej
mam wrazenie, ze ten osiemnastoletni mie-
sigc miodowy powoli dobiega kohca. Pensje
generalnie od lat stojg w miejscu (tak, wiem,
nie zawsze i nie dla wszystkich), ceny systema-
tycznie rosna, mimo to chetnych do wynajecia
mieszkan jest coraz wiecej, tylko lokali coraz
mniej. Na zagraniczne wakacje trudno wyje-
chac, bo lockdowny, ograniczenia i kwarantan-
ny, a sami Irlandczycy coraz podejrzliwiej pa-
trza na Polakéw, tym bardziej po doniesieniach
medialnych, ze polska diaspora szczepic sie nie
chce. To wszystko oczywiscie nie jest jeszcze
powodem, zeby opuszczac Zielong Wyspe, tym
bardziej po osiemnastu latach pobytu. Problem
jest inny, wynikajacy wtasnie z tego, ze jest to
wyspa. Chociaz zielona, ale jednak - wyspa.
Moze by¢ i we wszystkie kolory teczy, co z tego,
gdy poprzez taka czy inng decyzje polityczng
mozna zostac na niej swoistym wiezniem? Prze-
konalismy sie juz o tym, gdy nagle zamknieto
lotniska. Znam kogo$, komu w Polsce zmarta
w tym czasie najblizsza osoba i, jakkolwiek to

zabrzmi, w pogrzebie mogt on uczestniczyc je-
dynie online. To nie kontynent, gdzie wsiadziesz
w samochod i jakos$ dojedziesz, stad w kryzyso-
wej sytuacji naprawde bedzie trudno sie wydo-
sta¢. Tak, ja wiem, ze Polak potrafi, niemniej
izolacja wyspy jest znacznie tatwiejsza niz kra-
ju w $rodku kontynentu. Oczywiscie moze tak
by¢, ze strachy na Lachy, ze juz wkrotce cata
ta koronawirusowa histeria wréci do normy, ze
(jak to spiewat z kolei kiedys Tilt w refrenie za-
raz po zwrotce o ,,milionach masek”) ,jeszcze
bedzie przepieknie, jeszcze bedzie normalnie”.
Na marginesie — ponad trzydziestoletni utwor,
a nieoczekiwanie dostat drugie zycie. Moze tak
by¢, ale nie musi i wszystko wskazuje na to, ze
raczej nie bedzie.

W Polsce rowniez inflacja zbiera swoje zni-
wa, stad niektorym moze sie wydawad, ze le-
piej jest dostawac wyptate w brytyjskich fun-
tach czy niemieckich euro, ale o ile z inflacje
i szalejacymi cenami mozna sobie probowac
radzi¢ w ten czy inny, nawet domowy sposéb,
o tyle z fundamentalnym ograniczeniem swo-
body przemieszczania sie - juz nie. Nikt z nas
nie chce byé chyba starym czyzykiem z fraszki
Krasickiego, ktory chociaz miat ,lepsze w klat-
ce niz w polu wygody”, to jednak zdecydowanie
wolat wolnos¢.

,Wolnos¢ kocham i rozumiem, wolnosci
oddac¢ nie umiem” - to z kolei $piewali nam
Chtopcy z Placu Broni. | tej wolnosci — oprocz
zdrowia oczywiscie - Panstwu i sobie zycze
w tym nadchodzacym 2022 roku. Oby byt lep-
szy od poprzedniego i gorszy od nastepnego,
i zebysmy za rok znowu spotkali sie w komple-
cie - czy to na Zielnej Wyspie, czy na Ojczyzny
tonie... G
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PRZYBORNIK

Co sie zmieni od nowego 2022 roku w podatkach?

tawki podatku dochodowego pozo-
stang bez zmian na poziomie 20%
i 40%, ale nastapi wzrost ulg podat-
kowych i zmiany progéw podatku
dochodowego.

Standardowe progi podatku dochodowego
SCROP, czyli kwota, ktérg mozesz zarobic za-
nim zaczniesz ptaci¢ wyzsza (40%) stawke po-
datku, zostang zwiekszone o 1500 euro.
SRCOP majacy zastosowanie w
Emergency Basis wzrosnie z:
® 679 euro do 708 euro tygodniowo,
® 1358 euro do 1416 euro za dwa tygodnie,
® 2942 euro do 3067 euro miesiecznie.
Nastepujace ulgi podatkowe wzrosna o 50
euro:
® osobista ulga podatkowa z 1650 euro do
1700 euro,
® ylga podatkowa dla pracownikéw z 1650
euro do 1700 euro,
® ylga na podatek od dochodéw dla samoza-
trudnionych z 1650 euro do 1700 euro,

® ylga podatkowa dla wdowca lub pozostate-
go przy zyciu partnera (bez dziecka na utrzy-
maniu) z 1650 euro do 1700 euro,

® ulga podatkowa dla matzenstwa lub part-

nera cywilnego zostanie zwiekszona o 100

euro -z 3300 euro do 3400 euro.

Ulga podatkowa dla pracujacych zdalnie
wyniesie 30% potwierdzonych wydatkow na
energie elektryczng, ogrzewanie i ustugi inter-
netowe za dni spedzone na pracy w domu.

ramach

Universal Social Charge (USC)
Putap przedziatu 2% USC wzroénie o 608 euro
do 21 295 euro, tak aby wynagrodzenie pracow-
nika zatrudnionego w petnym wymiarze godzin
za pensje minimalng pozostato poza wyzszymi
stawkami USC.

Dochdéd bez PAYE przekraczajacy 100 000
euro bedzie nadal podlegat 3% doptacie USC.

PRSI pracodawcy

Tygodniowy prog dochodowy dla wyzszej staw-
ki PRSI pracodawcy wzrosnie z 398 euro do 410
euro od 1 stycznia 2022 r.

Ptaca minimalna
0d 1 stycznia 2022 r. krajowa ptaca minimalna
wzrosnie 0 0,30 euro do 10,50 euro za godzine.

Opieka spoteczna
Maksymalna stawka wszystkich tygodniowych
Swiadczeh z opieki spotecznej wzro$nie o 5
euro.

Tygodniowa stawka na kwalifikujace sie
dziecko wzroénie o:

2 euro -z 38 euro do 40 euro dla dzieci poni-
zej 12. roku zycia, a

3 euro - z 45 euro do 48 euro dla dzieci
w wieku 12 lat i starszych.

Swiateczny bonus

Na poczatku grudnia 2021 r. premia Swigteczna
w wysokosci 100% zostata wyptacona osobom
otrzymujacym dtugoterminowe Swiadczenia z opie-
ki spotecznej (minimalna ptatnos¢ to 20 euro).

Dodatek paliwowy
Dodatek paliwowy wzrosnie o 5 euro — z 28 euro
do 33 euro tygodniowo od 13 pazdziernika 2022 .

Prog dochodowy dla dodatku opatowego
wzrosnie o 20 euro - ze 100 euro do 120
euro od stycznia 2022 r.

0d wrzesnia 2022 r. osoby, ktore otrzymywaty
Jobseekers Allowance lub Supplementary Wel-
fare Allowance przez 12 miesiecy beda kwalifi-
kowac¢ sie do dodatku Fuel Allowance.

Podwyika dla os6b mieszkajacych samot-
nie wzrosnie od stycznia 2022 r. 0 3 euro -z 19
euro do 22 euro.

Prog ptatnosci dla Working Family Payment
wzrosnie 0 10 euro od czerwca 2022 r.

Od lipca 2022 r. urlop i zasitek rodzicielski
zostanie przedtuzony o 2 tygodnie - z 5 tygodni
do 7 tygodni dla rodzicow dzieci urodzonych
lub adoptowanych od listopada 2019 .

Dodatek Back to School Clothing and Foot-
wear Allowance (BTSCFA):
® dla dziecka w wieku 4-11 lat wzrosnie o 10

euro — ze 150 euro do 160 euro,
® w przypadku dzieci w wieku 12 lat i star-

szych réwniez wzrosnie o 10 euro - z 275

euro do 285 euro.

Tygodniowy limit dochodu dla gosp-
odarstw domowych z jednym rodzicem zosta-
nie zwiekszony do tego samego poziomu, co
w przypadku gospodarstw domowych z dwoj-
giem rodzicow. Zmiany wchodza w zycie od
czerwca 2022 r.

Renty inwalidzkie i chorobowe

0Od czerwca 2022 r.:

® Treatment Benefit — minimalna liczba opta-
conych sktadek PRSI wymagana do zakwali-
fikowania sie do zasitku na leczenie zmniej-
szy sie z 5 lat (260 tygodni) do 9 miesiecy (39
tygodni) dla osob w wieku od 25 do 28 lat.

® Dotacja w wysokosci 50% (do 500 euro) na
pokrycie kosztow peruk, wtosow lub syste-
mow wymiany wtosow z powodu choroby
zostanie wprowadzona w ramach programu
Swiadczen leczniczych.

® Prog dochodu w przypadku dodatku opie-
kuhczego wzrosnie z 332,50 euro do 350
euro dla osoby samotnej i z 665 euro do 750
euro dla pary.

® |imit zarobkéw dla renty inwalidzkiej wzro-
Snie 0 25 euro - z 350 euro do 375 euro.
Od stycznia 2022 r.:

® QOkres, w ktorym mozna wyptacal zasitek
opiekunczy i zasitek na opieke domowa na
dzieci przebywajace w szpitalu zostanie
przedtuzony z 3 miesiecy do 6 miesiecy.

® Od pierwszego miesigca przysztego roku
emerytura pahstwowa wyniesie 253,30
euro tygodniowo.

® 7Zasitek dla 0s6b poszukujacych pracy wynie-
sie 208 euro.

® Nowi rodzice na urlopie rodzicielskim otrzy-
maja 250 euro tygodniowo.

Zdrowie
Prog ptatnosci za leki zostanie obnizony do 100
euro ze 114 euro miesiecznie.

Wprowadzony zostanie zwiekszony dostep
do leczenia stomatologicznego dla posiadaczy
kart medycznych.

Wprowadzona zostanie bezptatna opieka le-
karza rodzinnego dla dzieci w wieku 6 i 7 lat.

Od sierpnia 2022 r. bedzie obowiazywac
bezptatna antykoncepcja dla kobiet w wieku
od 17 do 25 lat.

Ptatne zwolnienie chorobowe (Sick Leave)
Ptatne zwolnienie chorobowe wyniesie do 3 dni
chorobowych w 2022 r. Planuje sie jego wydtu-
zenie do 5 dniw 2023 r., 7 dniw 2024 r. i 10
dniw 2025 r.

Stawka wynagrodzenia za ustawowe zwol-
nienie chorobowe w wysokosci 70% normalne-
go wynagrodzenia ptatna przez pracodawcow
(maksymalnie 110 euro dziennie).

Pracownicy bedg mieli prawo do wniesienia
skargi do WRC, w przypadku gdy nie s3 oni ob-
jeci zaktadowym programem zasitku chorobo-
wego.

Aby mie¢ prawo do ptatnego zwolnienia
chorobowego w ramach nowego systemu, mu-
sisz przepracowac dla swojego pracodawcy co
najmniej 6 miesiecy. Musisz rowniez uzyskac
zaswiadczenie lekarza rodzinnego o niezdol-
nosci do pracy. Zmiany te majq wejs¢ w zycie
jeszcze przed kohcem 2021 r.

EWSS (Employee Wage Subsidy Scheme)
EWSS pozostanie na swoim miejscu w for-
mie stopniowanej do 30 kwietnia 2022 r.
W pazdzierniku i listopadzie nie bedzie zmian
w EWSS.

Firmy korzystajace z EWSS w dniu 31 grud-
nia 2021 r. beda nadal wspierane do 30 kwiet-
nia 2022 r.

W lutym obowiazywaé bedzie dwustawko-
wa struktura 151,50 euro i 203 euro.

W marcu i kwietniu obowigzywa¢ bedzie
zryczattowana dotacja w wysokosci 100 euro.
Obnizona stawka PRSI pracodawcéw nie bedzie
juz obowiazywac przez te dwa miesiace.

Program zostanie zamkniety dla nowych
pracodawcow od 1 stycznia 2022 r.

Wsparcie dla inwestycji w biznes

Brania gier

Wprowadzona zostanie nowa ulga podatkowa
dla sektora gier cyfrowych, aby poméc w finan-
sowaniu i testowaniu gier (pod warunkiem uzy-
skania zgody na europejska pomoc panstwa).
Ulga bedzie dostepna w wysokosci 32% od kwa-
lifikujacych sie wydatkow do 25 mln euro.

Podatek dochodowy od 0sob prawnych

Nowa stawka podatku od 0s6b prawnych w wy-
sokosci 15% zostanie wprowadzona dla przed-
siebiorstw o obrotach przekraczajacych 750
mln euro rocznie. Nie ulegnie zmianie stawka
podatku od oso6b prawnych w wysokosci 12,5%
dla firm o obrotach ponizej 750 mln euro.

Podatek weglowy

Podatek weglowy wzrosnie o 7,50 euro za tone
wyemitowanego dwutlenku wegla, z 33,50
euro do 41 euro. Obowiazuje to od poétnocy dla

Stawki podatku i ulgi podatkowe

paliw samochodowych i od 1 maja 2022 r. dla
wszystkich innych paliw.

Ulga w wysokosci 5000 euro na prywatny
zakup kwalifikujacych sie pojazdéw elektrycz-
nych zostanie przedtuzona do kohca 2023 r.

Podatek rejestracyjny (VRT)

Od stycznia 2022 r. zostang wprowadzone zre-

widowane stawki VRT. Zmiany obejmuja:

® 1% wzrostu dla pojazdéw pomiedzy pasma-
mi 9-12,

® 2% wzrostu dla pojazdéw pomiedzy pasma-
mi 13-15,

® 4% wzrostu dla pojazdéw pomiedzy pasma-
mi 16-20.

VAT

Obnizona stawka VAT w wysokosci 9% dla bran-
zy hotelarskiej bedzie obowigzywac do konca
sierpnia 2022 r.

Podatek od wyrobow tytoniowych

Podatek od wyrobéow tytoniowych wzrosnie
od 13 pazdziernika. Paczka 20 papierosow
wzroSnie o 0,50 euro, z proporcjonalnym
wzrostem w przypadku innych wyrobow tyto-
niowych.

Ulga dla firm rozpoczynajacych dziatalnosc
Ulga w podatku dochodowym od o0sbéb praw-
nych na podstawie sekcji 486C dla niektorych
firm rozpoczynajacych dziatalno$¢ zostanie
przedtuzona do kohca 2026 r., z 5-letnim okre-
sem kwalifikacyjnym.

Employment and Investment Incentive (Ell)

Przedtuzono program o kolejne 3 lata. Requ-
ta wydatkéw 30% zostanie usunieta.

Pozostate ulgi i programy pomocowe
Help to Buy - program zostat przedtuzony do
kohca 2022 r.

Strefowy podatek gruntowy

(Zoned Land Tax)

Wprowadzany jest nowy strefowy podatek
gruntowy w wysokosci 3%. Podatek bedzie
dotyczyt gruntow, ktore sa przeznaczone pod
zabudowe mieszkaniowg i s eksploatowane,
ale nie zostaty zabudowane pod budownictwo
mieszkaniowe. Proponuje sie wprowadzenie
dwuletniego okresu dla gruntéw objetych stre-
fami przed styczniem 2022 r. oraz 3 lata dla
gruntéw objetych strefami po styczniu 2022 r.
Strefowy podatek gruntowy zastapi dotychcza-
sowg optate za wolne tereny.

Koszty przednajmu

Odliczenie niektorych kosztow przednajmu
poniesionych na wolne lokale mieszkalne od
dochodu z najmu przed pierwszym najmem po
okresie niezamieszkania zostaje przedtuzone do
kohca 2024 r.

Nowa Karta Podrozy Mtodziezy (Youth
Travel Card)

Karta umozliwi osobom w wieku od 19 do 23
lat uzyskanie 50% znizki na przejazdy Srodkami
transportu publicznego. G
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ROZRYWKA

CZYTELNIA

Z roznych stron Swiata. Ksigzka zwyciezcy
programu MasterChef

Autor: Regulski Maciej

Petna smakow ksigzka Macieja
Requlskiego, laureata wyjatko-
wej, jubileuszowej edycji progra-
mu MasterChef Polska.

To prawdziwa skarbnica pysz-
nosci. Spotkanie we dwoje, ro-
dzinna kolacja wigilijna, obiad
w azjatyckim stylu, a moze im-
preza dla przyjaciot z hiszpahskimi przysma-
kami? W kazdym rozdziale znajdziesz przepisy
z réznych zakatkow Swiata - od dah klasycz-
nych po autorskie wariacje z nutg szalefnstwa.

,Z roznych stron Swiata” zachwyca i inspiru-
je. Nie tylko zacheca do przygotowania skom-
ponowanych przez autora dan, ale tez sktania
do stworzenia czego$ nowego.

Wybor

Autor: Applebaum Anne , Tusk Donald

W naszych burzliwych czasach nie
jesteSmy w stanie przewidzied,
jak bedzie wygladato jutro. Lecz
wiemy, ze jutro zalezy od tego,
co zrobimy dzisiaj, teraz. Dlatego
nie mamy prawa do pesymizmu -
mowig Anne Applebaum i Donald
Tusk w swoich rozmowach o naj-
wazniejszych wyborach, przed
jakimi stoja Polska, Europa i Swiat.

,Wybor” to przede wszystkim ksigzka prze-
ciw poczuciu bezsity i bezradnosci a takze o po-
wrocie nadziei i wiary w zwyciestwo demokra-
tycznych wartosci i demokratycznego Swiata.
Ale to wiecej niz apel - to rowniez opowiest
o drogach, ktore do tego prowadza.

Applebaum i Tusk w dwunastu btyskotliwych
rozmowach odpowiadajg na najgoretsze pyta-
nia dotyczace Polski i Europy: Dlaczego Unia
Europejska, chociaz jest potega, czesciej bywa
chtopcem do bicia? Na czym polega pakt z dia-
btem, ktory podpisali Orban, Kaczyhski i inni
autorytarysci? Jak podzieliliémy sie na obce so-
bie plemiona i czy potrafimy mimo to wspolnie
7y€? Jak sprawi¢, by w kryzysie migracyjnym
przyzwoitos¢ nie stata sie synonimem bezrad-
nosci a ksenofobia synonimem skutecznosci?
Dlaczego Polska moze stac sie pahstwem fron-
towym i jakie moga byt tego konsekwencje?
Czy patriotyzm nieuchronnie zagarneli dla sie-
bie nacjonalisci? Dlaczego Rosja chce podzie-
li¢c Europe? Czy Chiny wygraja cyfrowa walke
o kontrole nad Swiatem? Jak demokraci maja
znow wygrywac wybory - nie tylko w Ameryce?
Jak bardzo boli hejt?

Applebaum i Tusk oprowadzaja nas nie tyl-
ko po kluczowych problemach wspotczesne-
go Swiata, ale tez po kulisach polityki. W ich
opowiesciach gteboka analiza wspotczesnosci
przeplata sie z fascynujacymi opowieSciami
i anegdotami o Joe Bidenie, Viktorze Orbanie,
Borisie Johnsonie, Angeli Merkel, Emmanuelu
Macronie, Wtadimirze Putinie, Jarostawie Ka-
czyhskim.

Te wyjatkowe rozmowy s3 zderzeniem
dwoch uzupetniajacych sie a czasem pozostaja-
cych w zywym sporze perspektyw: wybitnej pu-
blicystki i autorki ksigzek o najnowszej historii
oraz wytrawnego praktyka, ktory poddaje po-
lityczne teorie, rowniez te gorgco przez siebie
wyznawane, wielowymiarowej weryfikacji.

Donald Tusk: Niezaleznie od okolicznosci
musimy na nowo uwierzy¢ w swoje sity i w swo-

]
T

je racje. Za duzo byto i jest po naszej stronie
i w nas samych ponuro zawodzacych Kasandr,
rozpaczajacych Priamow, tragicznych Hekto-
row i pechowych Achilleséw, a za mato Odyse-
uszy, sprytnych, nieustepliwych, szukajacych
rozwigzah nieszablonowych, a przeciez odwaz-
nych i wiernych. | zwycieskich!

Anne Applebaum: Mam méwi¢ moim dzie-
ciom i ich przyjaciotom, ze to juz koniec, ze
demokracja sie skonczyta, a Chiny wygraja?
Ze Europa skazana jest na rozpad? To nie tylko
jest nieodpowiedzialne. To przede wszystkim
nieprawda, w kazdym razie nie musi by¢ praw-
da, i naszym obowiazkiem jest nieustannie po-
wtarza¢, ze historia nie jest zdeterminowana,
demokracja powroci, a chinski model nie musi
zapanowac na catym Swiecie.

My, trans

Autor: Jacon Piotr

,Moje zycie jest jak poruszanie
sie po labiryncie. Jest tyle ele-
mentow, tyle zmiennych - takich
Srubek, ktore w kazdej chwi-
li moga sie odkreci¢ i wypasc.
Cztowiek caty czas jest skupiony
i rozglada sie po tym labiryncie
i ciagle sprawdza, czy wszystkie
te Srubki sg podokrecane. Bo jak ktoras wypad-
nie, to moze sie stac cos ztego. Zacznie sie hejt.
Pogarda.

Zupetnie niedawno zaczatem miec¢ proble-
my z kos¢mi. Poszedtem do dobrej warszaw-
skiej poradni osteoporozy. Wchodze do leka-
rza. W gabinecie na Scianie Swiety obrazek, na
biurku krzyzyk... | znow to samo pytanie o leki.
| znbw moja odpowiedz. Gdy ten lekarz ustyszat
moja historie, automatycznie zaczat do mnie
mowic: prosze pani...

Pan doktor powotat sie na klauzule sumie-
nia. (..) Zatozyt karte pacjenta i w rubryce
,pte¢” wpisat: kobieta. Imie wpisat meskie.
A pte¢ zefska. Twierdzit, ze inaczej nie moze.
Ze sumienie i wiara nie pozwalajg mu patrze¢
na mnie inaczej. A dodam, ze patrzyt z pogarda.
| poczuciem wyzszosci”.

Sa w réznym wieku, maja odmienne zainte-
resowania, wyksztatcenie, pracuja w réznych
zawodach, studiuja. A jednak taczy ich wie-
le - sg transptciowi. Stale towarzyszy im lek,
samotno$¢, poczucie zagubienia. Cierpig na
depresje, a nierzadko podejmuja proby samo-
bojcze. Boli ich brak tolerancji i zrozumienia
w spoteczefhstwie. A pragna tak niewiele: zy¢
normalnie.

Oto poruszajacy zbior wywiaddw z osobami
transptciowymi, a takze z ich rodzicami, psy-
cholozka, adwokatka, aktywistkai ... ksiedzem,
przetamujacy tabu i otwierajacy oczy na potrze-
by drugiego cztowieka.

Dwunastu pacjentow. Ksigika,

na podstawie ktorej powstat serial
“Szpital New Amsterdam”

Autor: Manheimer Eric

g = wm_ . Ksigzka, na podstawie ktorej po-
+ wstatserial ,,Szpital New Amster-
a7 dam”

[ Doktora Maxa Goodwina poko-
P’ UNASTUR chaty miliony widzéw na catym
WIS Swiecie. Jego pytanie: ,Jak moge
T _pomoc?”, wywotato niejedng re-

wolucje i uratowato zycie setek
pacjentow.

Pierwowzorem serialowego Maxa byt doktor
Eric Manheimer, ktory z robwnie niesamowi-
tym zaangazowaniem i poswieceniem walczyt
o swoich pacjentéw w szpitalu Bellevue w No-
wym Jorku.

Polska Biblioteka
»Biblary” w Dublinie

Mili czytelnicy!

Art
Books
Cultu re

EduLibrary

Sktadamy wszystkim Zyczenia wszystkiego co najlepsze w 2022 roku

Wam i waszym domom zyczymy prawdziwie domowej atmosfery, w niej miesci sie i wzajemne
zrozumienie, i szacunek, i tolerancja, i zyczliwosc¢. Jesli tej zyczliwosci bedzie dostatek, to wraz
z nig bedzie i zrozumienie, i szacunek, i tolerancja. Tak wiec - szczesliwego i zyczliwego 2022

roku !

Spieszymy zaprosi¢ wszystkich, dzieci i dorostych, do naszej biblioteki po ksigzki /ktérych
mamy juz 8300/ i zabiory audiowizualne — ok. 1000 szt. /DVD, CD, audiobooki/. Posiadamy
wszystkie gatunki literatury, gromadzimy ksigzki ze wszystkich dziedzin wiedzy.

Zapraszamy takze do udziatu w licznych spotkaniach i wydarzeniach, o ktorych informuje-

my na biezaco na stronie facebook.

Stale i regularnie maja miejsce
® Spotkania Maluszkow - dzieci 1,5- 2 lata
® Klub Malucha - dzieci 3-6 lat
® Kregi Kobiet
® Kodowanie-programowanie dla dzieci
® Mate Kino
® Klub Filmowy
® Wieczory Miedzy Wierszami

Polish Culture Centre & Library ABC Edulibrary. / Cork

https://www.facebook.com/abcedulibrary
www.abcedulibrary.ie

To jego prawdziwa historia.

| jedyny taki szpital, w ktorym spotkaja sie
zarbwno dyplomaci z pobliskiego ONZ, jak
i skazahcy z wiezienia na Rikers Island. Obok
siebie leza mieszkahcy Park Avenue, finansisci
z Wall Street, nielegalni imigranci, ofiary tortur
oraz mieszkahcy czynszowek. Jesli prezydent
USA poczuje sie zle podczas obrad ONZ, karetka
pogotowia przywiezie go do Bellevue.

Doktor Eric Manheimer w dwunastu histo-
riach przedstawit losy swoich pacjentow, kto-
rych spotkat, bedac dyrektorem szpitala. Te
historie to co$ wiecej niz skomplikowane me-
dyczne przypadki - to przede wszystkim petna
emocji opowies¢ o ludziach: rodzinach i wspél-
notach, rozpaczy i Smierci, nadziei i zyciu.

Sam autor odstania sie przed nami nie tyl-
ko jako lekarz i dyrektor szpitala, ale tez jako
pacjent. Walce o zycie innych towarzyszy jego
wtasny wyscig z chorobg nowotworowa.

Serial ,,Szpital New Amsterdam”, ktory po-
wstat na podstawie wspomnien Manheimera,
podbit serca widzow na catym Swiecie. Ta ksigzka
to lektura obowiazkowa dla wszystkich chcacych
pozna¢ prawdziwe losy ulubionych bohaterow.

Dziewiec

Autor: Gorzka Mieczystaw

Porwana zostaje Karolina, nasto-
letnia corka znanej wroctawskiej
milionerki Doroty Nowackiej, kto-
ra wynajmuje do pomocy agencje
detektywistyczng Adama Markie-
wicza i ze znanych tylko sobie po-
wodow nie chce wspotpracowac
z policja. Prywatnie prosi o pomoc
swojego dawnego przyjaciela ze
studiow nadkomisarza Marcina Zakrzewskiego.
Ten odmawia, ale dreczony wyrzutami sumie-
nia zaczyna interesowac sie porwaniem. Bardzo
szybko odkrywa catg skomplikowanga siatke po-
dejrzanych powigzah Nowackiej, nieczysta gre
policji, niezbyt przejrzyste motywacje i podejrza-
ne interesy Markiewicza. Wkrétce dochodzi do

whniosku, ze jest jedyna osoba, ktérej naprawde
zalezy na uratowaniu Karoliny.

Rownoczesnie odkrywa, ze okolicznosci po-
rwania dziewczyny sg doktadnie takie same jak
te sprzed oSmiu lat, kiedy na Dolnym Slasku
grasowat zabojca nastolatek. Tylko ze tamta
sprawa zostata przez policje rozwigzana. Czy
jednak na pewno? W miare zapoznawania sie
ze szczegbtami tamtego $Sledztwa Zakrzewski
ma coraz wieksze watpliwosci.

Tymczasem czas ptynie nieubtagalnie. Czy
uda mu sie odnalez¢ sprawcow porwania i oca-
li¢ Karoline?

Stowianskie Boginie Ziot

Autor: Laprus-Mikulska Joanna

2 Stowianski zielnik, jakiego do tej
pory nie byto!

Poznaj magiczng moc zi6t i ich
patronek.

Ktora Boginig jestes? Na po-
czatku byty Trzy. Trzy Boginie. Ta,
ktéra stwarza. Ta, ktoéra nagradza.
| ta, ktéra niszczy. Biata, czerwona
i czarna. Biata (dziewczyna) przyno-
si Swiatto. Jest poczatkiem i nowym zyciem. Czer-
wona (matka) to kreacja i petnia. | czarna (staru-
cha), ktéra spycha nas w mrok, bysmy nastepnie
mogty sie odrodzi¢. Na poczatku byty Trzy. A tak
naprawde Jedna. Trojbogini wpisana w Koto Zycia.

,Stowianskie Boginie Ziot” to nie tylko hi-
storia trzech Bogin: Dziewanny - Bogini wio-
sny i zycia, Mokosz - Bogini Matki i Matki Zie-
mi oraz Marzanny - Bogini zimy i $mierci. To
przede wszystkim stowianski zielnik. Kazdej
z Bogin byty poswiecone szczegélne ziota z wy-
jatkowymi wtasciwosciami.

Dlaczego nasiezrzat byt zwany mitosnica,
dziewanna - dziwoszka, a bylica zielem zapo-
mnienia? Co dziurawiec miat wspélnego z bo-
ginkami, a jarzebina z rusatkami? Kazda ze sto-
wianskich bogih zostata w wyjatkowy sposob
sportretowana przez Marte Jamrog - artystke
z Jasielskiej Pracowni lkon.
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ROZRYWKA

HOROSKOP NUMEROLOGICZNY 2022

Zeby dowiedzie¢ sie, jaka liczba jestes, powinnas
zsumowac swoja date urodzenia (dzieh, miesiac i rok).
Przyktad: osoba urodzona 13.12.1993 =
1+3+1+2+1+49+9+3 = 29 = 2+9 = 11. Liczby 11, 22 i 33 nie
podlegaja redukcji, poniewaz sg tak zwanymi liczbami
mistrzowskimi. Reszte liczb sumuje sie do konca, aby
uzyskac pojedyncza cyfre.

1

Rok 2022 bedzie dobry dla numerologicznych 1. Nie sku-
piaj sie w nim na niepowodzeniach. Zamiast tego swietuj
wszystkie swoje osiggniecia i badZz dumna z osoby, ktora
sie stajesz. Skoncentruj sie na pozytywnych energiach, a
wielkie marzenia sie spetnia. Jestes wszystkim, czego ci
potrzeba, aby zmieni¢ otaczajacy cie Swiat.

2

Dwojki powinny przygotowac sie na wspaniaty, lecz wyma-
gajacy 2022 rok. Sprawy utoza sie na lepsze, jesli tylko przej-
dziesz kilka powaznych wyzwan, rzuconych ci na drodze do
spetnienia marzen. Nigdy nie rezygnuj z wyznawanych war-
todci, aby uszczesliwiac ludzi. Nie pozwol, aby status zwiaz-

ku obnizyt twoja kondycje psychiczng. Upewnij sie, ze masz
zdrowa relacje. Docen swojego partnera i chron serce przed
zranieniem.

3

Praca tworcza - nie tylko ta w sferze zawodowej. Fascy-
nacja tym, co dotychczas pozostawato poza twoim zasie-
giem. Dziatanie, ktore przekujesz w sukces. Taki bedzie
twdj 2022 rok. Wreszcie zrozumiesz, dlaczego nie warto
swoich marzen odktada¢ na pozniej. Nowe, ekscytujace
wyzwania s3 o krok od ciebie. Kreuj nowe idee, modyfikuj
je i poszukuj drog, ktore sprawia, ze wreszcie rozwiniesz
skrzydta.

q

Czworka w 2022 roku odniesie sukces w karierze. Nie po-
zwol, aby ktokolwiek lub cokolwiek powstrzymywato twoje
talenty. Zastugujesz na wielkie rzeczy, ktore majg szanse
sie zisci¢. Zawsze bad7 szczery wobec siebie i swoich wspot-
pracownikow. Uczciwosc zostanie ci wynagrodzona. Twoje
marzenia zaczng spetniac sie jedno po drugim. Nie spiesz
sie, aby osiagnac sukces.

5

W tym roku musisz uzbroi¢ sie w cierpliwos¢. Nie spiesz
sie za bardzo, aby osiagnac sukces. Zawsze badZ uczciwy
w kontaktach z wszystkimi ludZzmi oraz wobec wtasnego
sumienia. Piatka sprawi, ze podejmiesz decyzje, ktore
uczynia twoje zycie ciekawszym. Nie daj sie definiowac
przez przesztoS¢. Postaraj sie doceni¢ swojego partnera.
Pokaz mu, jak bardzo go potrzebujesz. Skoncentruj sie na
rzeczach, ktore przyniosa szczescie i rados¢ w twoim zwiaz-
ku. Upewnij sie, ze jestescie dla siebie swoja bezpieczng
przystania.

6

Nie pozwol, aby cokolwiek powstrzymywato cie przed
osiagnieciem marzen. Ten rok wzywa cie do realizowa-
nia celow, korzystajac ze wszystkich mozliwych okazji.
Wszystkie przeszkody pojawig sie po to, aby cie wyprébo-
wac. Uzywaj doSwiadczenia, pewnosci siebie oraz swojej
wrodzonej madrosci. Otrzymasz wiele znakow wskazuja-
cych ci kierunek, w jakim powinnas podazaé. Problemy
w mitosci wkrotce sie rozwiazg. Doceniaj czas spedzany
we dwoje.

7

Nigdy nie tra¢ nadziei, bez wzgledu na przeszkody, jakie
napotkasz. Zycie nie jest tatwe. Musisz jak najlepiej wyko-
rzysta¢ mozliwosci, ktore pojawiaja sie dla ciebie w tym
roku. Nie poréwnuj sie z innymi, bo wtedy zaczniesz
watpi¢ w swoje talenty. Nie réb sobie wrogow. Podejmij
ryzyko. Ciezko pracuj na cele, ktore chcesz osiagnaé. Cier-
pliwos¢ i optymizm zostang wynagrodzone.

8

7yj zyciem, ktorego nie bedziesz zatowa¢. Zacznij wprowa-
dza¢ znaczace zmiany. Skoncentruj sie na rzeczach, ktore
maja znaczenie i upewnij sie, ze wszystko, co robisz, po-
woduje w tobie wewnetrzny wzrost. Miej dobre relacje ze
swoim otoczeniem. Badz przyjaciotka okazujaca wsparcie.
Zaufaj swoim umiejetnosciom. Korzystaj z nich, aby uczy-
ni¢ Swiat lepszym miejscem.

9

Pielegnuj swoje najtrwalsze relacje. Utrzymuj dobre stosun-
ki z ludzmi, a oni pomoga ci stac sie lepsza osoba. Wspieraj
swoich bliskich, gdy cie potrzebujg. Twoja prognoza na ten
rok wskazuje, ze aby by¢ szczedliwa, musisz osiagnac row-
nowage pomiedzy zyciem osobistym a praca. Masz wszyst-
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omisja ds. Mediow w irlandzkim Par-
lamencie zgodzita sie na zaproszenie
Frances Haugen, by opowiedziata
postom o nieetycznych czy wrecz
nielegalnych praktykach Facebooka
i podlegtych mu firm. Wystuchanie zaplanowa-
ne jest na przyszty rok i moze znaczaco wpty-
na¢ na ksztatt proponowanej przez rzad ustawy
o mediach i bezpieczefistwie w internecie.

Kim jest Frances Haugen i dlaczego jest tak
wazna, ze irlandzcy postowie zdecydowali sie
postucha¢, co ma do powiedzenia? Ta niespet-
na 40-letnia kobieta wyniosta z firmy Marka
Zuckerberga tysigce dokumentéw, a nastepnie
przekazata je prasie. DowiedzieliSmy sie z nich
przede wszystkim tego, ze Facebook niemal
zawsze na pierwszym miejscu stawia zysk oraz
dalszg ekspansje, czesto kosztem dobra swoich
uzytkownikow i spoteczenstwa. Zeznah Hau-
gen wystuchali wcze$niej amerykanscy senato-
rowie, brytyjscy parlamentarzysci oraz europo-
stowie w Brukseli.

Przed irlandzkim Parlamentem prawdopo-
dobnie powtdrzy swoje oskarzenia wobec Face-
booka, co moze sktoni¢ postow do wypracowa-
nia lepszych narzedzi kontroli nad praktykami
medialnych gigantéw, szczegblnie tych dziata-
jacych w tak trudno kontrolowanym $rodowi-
sku, jakim jest internet.

Planowana przez rzad ustawa o mediach
i bezpieczehstwie w internecie ma powota¢ do
zycia Komisje ds. Mediéw. Bedzie ona odpowie-
dzialna za requlacje dotyczace mediow spotecz-
nosciowych dostepnych w Irlandii. Powotany
zostanie urzad Komisarza ds. Bezpieczenstwa
Online, ktérego zadaniem bedzie zapobieganie
szkodom wyrzadzanym przez firmy dziatajace
w internecie.

Senator Fianna Fail Malcolm Byrne, na
ktorego zaproszenie ma przyjecha¢ Frances
Haugen, uwaza, ze relacje miedzy rzadami
a firmami technologicznymi osiagnety punkt
krytyczny. Jego zdaniem bez Scistych regulacji
firmy dziatajace w internecie stana sie zbyt
potezne i znajda sie poza kontrolg panstwowa
i spoteczng. Mdwiac krotko — beda robity, co
bedga chciaty i nikt nie bedzie w stanie im prze-
szkodzic.

Senator Byrne uwaza, ze osobiste wystucha-
nie Frances Haugen pomoze irlandzkim par-
lamentarzystom podja¢ odpowiednie decyzje
dotyczace bezpieczefstwa w internecie i odpo-
wiednich przepisow kontrolujacych interneto-
wych gigantéw. ,Oczywiscie mozna przeczytat
raport, ale jesli bedziemy mieli okazje osobiscie
pozna¢ dowody podczas wystuchania, pozwoli
to ustawodawcom utrwali¢ opinie i podja¢ odpo-
wiednie decyzje” - powiedziat Malcolm Byrne.

Byta pracownica Facebooka, ktora zwrdcita
uwage na nieprawidtowosci w firmie, zdazyta
do tej pory spotkac sie z cztonkami specjalnej
komisji amerykanskiego Kongresu, brytyjskimi

Media spotecznosciowe,

parlamentarzystamii postami do Parlamentu Eu-
ropejskiego. Wszedzie odpowiadata na pytania
dotyczace dokumentow wyniesionych ze swojej
macierzystej firmy, ktére jednoznacznie wska-
Zuja na nieetyczne dziatania Facebooka. Jeden
z najpowazniejszych zarzutéw dotyczy ustawien
algorytmoéw medidw spotecznosciowych obstugi-
wanych przez giganta. Wedtug Frances Heugen
byty one nastawione na celowe antagonizowa-
nie uzytkownikow i podsycanie konfliktow.

,Wielokrotnie to sygnalizowatam, ale nikt
nie reagowat. W kohcu zrozumiatam, ze w in-
teresie firmy nie jest pomoc uzytkownikom ani
zwracanie uwagi na nieprawidtowosci. Takie
sprawy byty zamiatane pod dywan” - wyjasnia-
ta Heugen podczas jednego z wystapien.

Poréwnata dziatanie algorytmoéw Facebooka
do niekontrolowanego wycieku ropy i stwierdzi-
ta, ze postanowita upublicznic¢ te kwestie zanim
bedzie za p6zno. Jednoczesnie zwrbcita uwage na
fakt, ze te same algorytmy praktycznie uniemoz-
liwiaja uzytkownikom kontrole nad tym, w jaki
sposob korzystaja z mediow spotecznosciowych.
Mamy w zasadzie sytuacje, kiedy to Facebook
decyduje o tym, jakie treSci nam wyswietla i ja-
kie tematy promuje, a my nie mozemy z tym nic
zrobi¢, poniewaz zadne regulacje nie dotycza tej
kwestii. Co wiecej, wiekszoé¢ uzytkownikow nie
zdaje sobie nawet sprawy z tego, w jakim stop-
niu jest kontrolowana przez Facebooka czy inne
media spotecznosciowe.

Frances Haugen zwrocita rowniez uwage,
ze badania przeprowadzone na zlecenie same-
go Facebooka wskazywaty, ze Instagram jest
wrecz niebezpieczny dla mtodych ludzi. Firma
nie zdecydowata sie jednak podja¢ zadnych
dziatah w celu poprawy tej sytuacji, poniewaz
,to wtasnie mtodzi uzytkownicy sg przysztoscig
platformy i im wczesniej dostang sie w tryby tej
maszyny, tym bardziej prawdopodobne, ze sie
uzaleznig i tam zostang”.

,Kiedy bytem w liceum, nie miato znacze-
nia, czy zycie w szkole byto okropne, bo wiek-
5z05C z nas wracata po szkole do domu i mogta
sie wytaczyt z toksycznego szkolnego zycia.
Kazde z nas miato mozliwos¢ odtaczenia sie od
dreczacych nas rowiesnikbw na przynajmniej
16 godzin” - wyjasnita. Dzi$ badania wskazuja,
ze toksyczne zycie szkolne i nekajacy rowiesnicy
sg obecni w zyciu nastolatkéw nieustannie. S
z nimi w autobusie, w kuchni, w jadalni, a na-
wet w sypialni tuz przed zaSnieciem i zaraz po
przebudzeniu.

Wedtug niej w interesie Facebooka, wtasci-
ciela Instagrama, jest podsycanie taki zacho-
wah. Generuje to bowiem wieksze zaangazo-
wanie uzytkownikoéw, a co za tym idzie wieksze
przychody z reklam. Ponadto sama idea, ktéra
przydwieca Instagramowi jest niebezpieczna
dla psychiki mtodych ludzi. Serwis ten, w za-
tozeniach sformutowanych przez wtasciciela,
opiera sie na porownywaniu wygladu, stylu
zycia i tego, co posiadajg uzytkownicy. A to zde-
cydowanie nie dziata dobrze na psychike dzieci
czy mtodziezy, bo nigdy nie bedg w stanie do-
rownac¢ wystylizowanym i bajecznie bogatym
celebrytom czy choc¢by gwiazdom mediéw spo-
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Facaboak helps you connect and share with

the people in your lifa,

czyli dziel i zgarniaj kase

tecznosciowych, na ktorych wizerunek pracuja
sztaby dobrze optacanych specjalistow.

Rewelacje, ktoéra ujawnita Frances Haugen
nie byty tajemnica dla specjalistow zajmujacych
sie mediami spotecznosSciowymi, a Facebookiem
w szczegblnosci. Jednak dla zwyktych uzytkow-
nikbw moga by¢ one szokiem. Bo zwykty uzyt-
kownik nie zdaje sobie sprawy z tego, jak bardzo
jest manipulowany przez serwis, ktérego uzywa
w dobrej wierze. Zwykty uzytkownik chce po pro-
stu obejrze¢ zdjecia, pogadac¢ ze znajomymi czy
dowiedzie¢ sie czegos nowego. A okazuje sie, ze
Facebook dostownie zmusza go do negatywnych
interakcji, spycha na coraz bardziej radykalne
pozycje i tworzy wokoét niego coraz szczelniejsza
banke, ktora nie pozwala wyjrze¢ na zewnatrz.

To wszystko nabiera jeszcze bardziej przera-
zajacego wymiaru, kiedy przypomnimy sobie
plany Facebooka stworzenia kompletnego wir-
tualnego $wiata, ktory miatby zastapi¢ obecnie
znany internet. Projekt nazwany Meta ma cat-
kowicie zanurzy¢ uzytkownika w wirtualnym
Swiecie i oczywiscie catkowicie podporzadko-
wat go algorytmom Facebooka, ktére pokaza
mu taka rzeczywistoS¢ (wirtualna), jaka beda
chcieli pokazac¢ reklamodawcy, politycy czy kto-
kolwiek inny, kto wiecej zaptaci.

lokale do wynajecia - DUBLIN

Do wynajecia dwa lokale w sasiedztwie biura ksiegowego.

biurowe

® Lokal w cenie €400 - mozliwos$¢ przystosowania jako salon
kosmetyczny ( posiada prysznic i 2 oddzielne pomieszczenia)

Park West Enterprise Centre, Nangor Rd, Dublin 12
Kontakt: 0877 58 0939

Wyposazone

W RAMACH CZYNSZU OFERUJEMY:

® korzystanie na wytacznosc z oddzielnego wyposazonego
pomieszczenia o pow. ok. 16 m?2 lub 20 m?

® korzystanie z czesci wspolnych (wyposazona kuchnia, tazienka)

® dostep do Internetu (Wi-Fi)* oddzielny intercom i nielimitowany
dostep do pomieszczenia biurowego i pomieszczen wspélnych

® mozliwos¢ zawieszenia szyldu/tabliczki informacyjnej z nazwa
firmy na tablicy w $Srodku budynku przy recepcji oraz tabliczki
informacyjnej na drzwiach do lokalu.

® Lokal w cenie €280 umeblowany, przystosowany jako pomieszczenie
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WYBRAN W KONICZYNIE

TOMASZ WYBRANOWSKI

omyslatem sobie, ze pierwszy fe-
lieton dla miesiecznika ,,MiR” musi
odbiegac od tego, co z reguty pu-
blicysci i redaktorzy zwyczajowo pi-
szg z wybiciem nowego roku. 2022
rok niech bedzie dla nas czasem wzajemnego
szacunku i zacie$niania prawdziwych wiezéw
miedzyludzkich. W sytuacji préby bowiem
nie mozemy liczy¢ na sie¢, nawet najnowo-
czedniejszego iPhone’a czy inng cywilizacyjng
zdobycz. W tym Nowym Roku badZmy dla sie-
bie po prostu dobrzy i uprzejmi.

Dzisiaj nie bedzie wiec o wyzwaniach budzeto-
wych i gospodarce, stupkach bezrobocia i szan-
sach przetamania inflacji. Ani stowa o protoko-
le irlandzkim i widmie twardej granicy miedzy
Republika a Ulsterem. Dzisiaj bedzie o wiosnie
i nadziei. Bo ona - nadzieja - jest perta w koro-
nie trzech cnét boskich.

Wiosna, czyli nadejscie Sw. Brygidy
Zrzutmy wiec peta styczniowego spleenu
i popatrzmy na kalendarz 2022 roku. 1 lutego
przyjdzie na nasza Szmaragdowa Wyspe cel-
tycka wiosna! A jej nadejscie na trwate zwia-
zane jest z postacia $w. Brygidy. Patronka tego
dnia jest wtaénie ona, choc to takze celtyckie
Swieto Imbolc, ktore ogtasza wszem wobec, ze
wiosna juz nadeszta. Czas Imbolc i Sw. Brygi-
dy uroczyscie obchodzi przyjscie cieplejszych
dni i rychte znaki wiosny. Tutaj musimy wes-
przec sie mitologia celtycka i przypomnieé, ze
Imbolc jest jednym z czterech gtownych festi-
wali ognia. W Sredniowiecznych przekazach
i kronikach irlandzkich okresla sie je mianem
cwiercdni.

Imbolc 1 lutego rozpoczyna owq Swietlistg
retrospektywe. Pozostate trzy imprezy Swiatta
i ognia w starym irlandzkim terminarzu to Bel-
tane (Swieto rozpoczecia lata), Lughnasadh
(poczatek jesieni) i Samhain (zimowe przyjscie
Halloween).

Imbolc po chrystianizacji Wyspy przez Sw.
Patryka przemienit sie (cho¢ nie dla wszystkich)
w Swieto $wiatta i Sw. Brygidy. Dlaczego? Bo-
wiem to moment, ktory oznacza poétmetek dro-
gi miedzy zima a wiosng. To takze wyzwanie
dla nas, aby na moment, cho¢ na mata chwile
poczu¢ sie fragmentem kosmosu i Matki Na-
tury. Ten czas ma w sobie sporo magii i zakle¢
przysztych dobrych zyczeh na caty rok. Najwaz-
niejsza role odgrywa stofce i jego pierwsze pro-
mienie.

Jak napisat Carl E. Neal w ksigzce ,Imbolc.
Rytuaty, przepisy i zaklecia na Swieto Swiatta”
1 lutego to przede wszystkim moment po-
jawienia sie iskierek Swiatta po zimowych
ciemnosciach:

,Podczas ceremonii w trakcie Imbolc stosu-
je sie wiele Swiec, ktore symbolizujg Swiatto
i ciepto, ogief za$ uosabia iskre zycia. Ziemia
jest juz gotowa do wydania nowego ziycia,

wieciludzie przygotowuja sie do nadchodzacej
wiosny i duchowego odrodzenia”.

To czas, kiedy mamy przygotowac sie do po-
nownego przebudzenia, gtéwnie duchowego!
Dla wierzacych to poczatek drogi, ktorej fina-
tem sg Swieta Wielkiej Nocy i zmartwychwsta-

nia Chrystusa. Wyznawcy przedchrzescijan-
skich praktyk, blisko zwigzani z Matka Ziemia
i Naturg tak mawiajg o tym momencie: , Teraz
martwy, sztywny, zeschty — powstanie kiedys
na nowo. Wszystko w naturze zachodzi w cy-
klach - dlaczego [z naszym Zzyciem] miatoby
by¢ inaczej?”, cytujac Laurie Cabot z ,Power of
the Witch”.

,Na wiosne drzewo puszcza
cztowiek sie rodzi.

W lecie drzewo wydaje kwiaty, owoce...
cztowiek zyje, pracuje, cieszy sie.

Na jesieni drzewo zrzuca dojrzate owoce...
cztowiek ma dzieci, tworzy nowe rzeczy, wywi-
era wptyw na otoczenie.

W zimie drzewo zamiera, ale nie umiera -
zyje w inny sposéb. | cztowiek tak samo!”.

Druidzi, Celtowie i Sw. Patryk - sztuka
dostrzegania jednosci

W starozytnej mitologii celtyckiej Brigid
byta boginig ognia. W czasie po sw. Patryku
i ewangelizacji Irlandii pamigtka jej beatyfikacji
obchodzona jest z wielka czcig wiecznym pto-
mieniem w sanktuarium jej imienia w Kildare.

Sw. Brygida jest patronka dla wielu. W lek-
sykonie Swietych i btogostawionych czytamy,
ze patronuje ona niemowletom, dzieciom,
ktorych rodzicie nie wstapili w sakramentalny
zwigzek matzenski, a takze kowalom i wiosla-
rzom, hodowcom bydta, dzieciom, ktérych

pedy...

matki sa maltretowane przez ojcow dzieci,
mleczarzom, uciekinierom, a nawet poetom,
zakonnicom i ubogim. To takze jedna z gtow-
nych, obok sw. Patryka, patronek Irlandii i Le-
inster. To jedna z najbardziej zapracowanych
Swietych.

Ze Sw. Brygida wiaze sie pewna tradycja
ludowa, ktora przetrwata w wielu irlandzkich
tradycyjnych i bogobojnych domach do dzisiaj.

toiko Brygidy

Dziewczeta i mtode niezamezne kobiety z go-
spodarstwa domowego lub wioski przygoto-
wuja lalke z kolb, ziaren i lisci kukurydzy, ktora
przedstawia Brygide, zwana Brideog (,mata
Brygidka” lub ,,mtoda Brygida”). Przyozdabiaja
lalke wstazkami i imitacjami bombek z muszli
albo ozdobnych kamieni. Robig t6zko dla Oblu-
bienicy do spania. W wigilie Sw. Brygidy, czyli
31 stycznia, dziewczeta i mtode kobiety groma-
dza sie w jednym domu, aby spac catg noc z Ob-
lubienica, a pozniej moga odwiedzac je mtodzi
mezczyzni ze wspolnoty, ktorzy jednak musza
prosi¢ o pozwolenie na wejscie do domu.

Méwi sie, ze Brigid chodzi po ziemi w wigilie
Imbolc. Przed pojsciem spac kazdy domownik
moze zostawi¢ na zewnatrz kawatek ubrania
lub pasek, aby Brygida mogta go pobtogosta-
wi¢. Gtowa domu wygasza ogieh pod kuchnig
lub w kominku, rozsypuje popiot przed drzwia-
mi wejsciowymi i wygtadza go. Rano szuka sie
Sladow na popiele. Jesli Slady sa wyrazne, to
znak, ze Brygida przeszta tedy w nocy. Czesci
garderoby lub kawatki materiatow sg wnoszone
do domu i uwaza sie, ze maja teraz moc uzdra-
wiania i ochrony.

Dzien pbiniej, czyli 1 lutego, dziewczeta nio-
sq W uroczystym pochodzie lalke Brideog przez
wies$ i okolice, zachodzac od domu do domu,
gdzie to przedstawienie Swietej i bogini zara-
zem (jak to w tradycji irlandzkiej) jest witane
z wielkim honorem.

Co warto zapamietac?

W Polsce wierni Kosciota katolickiego 2 lute-
go obchodza Swieto Ofiarowania Panskiego,
natomiast Irlandczycy 1 lutego czcza pamiec
Sw. Brygidy (Saint Brigid).

Przyszta patronka Irlandii urodzita sie okoto
450 r. niedaleko Dundalk w hrabstwie Louth. Jej
ojciec byt wedtug Sredniowiecznych annatéw
kaptanem prastarych kultow celtyckich, ktore
wowczas byty jeszcze dos¢ mocno rozpowszech-
nione w Irlandii. Moze dlatego wtasnie jego
corka dostata imie jednej z najpopularniejszych
poganskich bogin - Brygid.

Brygida znana byta od najmtodszych lat ze
swojej szczodrobliwosci wzgledem biednych.
Cho¢ pochodzita z zamoznej rodziny, wyrzeka-
ta sie bogactw materialnych, nade wszystko
przedktadajac stuzbe ubogim. Po dtugich stara-
niach i wbrew woli ojca Brygida przyjeta chrzest
i wstapita do zakonu.

erta w koronie:
adzieja

Za jej najwieksze osiggniecie uwaza sie zato-
zenie klasztorow zenskiego i meskiego w Kilda-
re, gdzie znajduje sie réwniez jej gtbwne sank-
tuarium, i z ktérym jest najczesciej kojarzona
jako Brygida z Kildare. Legenda mowi, ze cela
przysztej Swietej znajdowata sie pod wielkim
debem. Przy klasztorze miescita sie réwniez
znakomita szkota rzemiosta artystycznego
i pracownia skrybow, w ktorej powstato dzie-
to ,,Book of Kildare” - recznie pisana, bogato
zdobiona ksiega religijna, zaginiona niestety
w czasach reformacji.

Po $mierci okoto 525 r. zostata pochowa-
na w Kildare, poiniej jej szczatki przeniesiono
do Downpatrick koto Belfastu, gdzie spoczeta
jako trzecia z trojcy chrzescijahskich patronow
Irlandii - $w. Patryka i Sw. Kolumba. Jej czasz-
ka, szanowana Swieta relikwia - powedrowata
w pozniejszych wiekach do sanktuarium w Por-
tugalii, gdzie znajduje sie do dzisiaj.

Krzyi $w. Brygidy

7 0soba Brygidy wiaze sie takze tradycje wyplata-
nia krzyza ze zdzbet traw lub sitowia. Legenda gto-
si, ze znalazta ona taki krzyz koto tozka chorego,
ktérego nawrdcita na chrzescijanstwo tuz przed
jego Smiercig. Na pamiatke tego zdarzenia 1 lu-
tego wyplata sie w Irlandii tysigce takich krzyzy.

Tradycja nakazuje takze spali¢ tego dnia
krzyz wypleciony rok wczesniej, aby oddali¢
niebezpieczefistwo pozaru obejscia.

Sw. Brygida jest szczeg6lnie cenna dla Ko-
Sciota irlandzkiego z racji symboliki, jaka niesie
jej imie. Brygid, starozytna bogini ptodnosci,
ognia, zniw i poezji, zostaje dzieki postaci Swie-
tej przeniesiona na chrzescijanski grunt. Chot
imie pozostato, religia jest juz catkiem nowa.
Byto to bardzo istotne w pierwszych latach po
chrystianizacji Irlandii, kiedy to ludnos¢ nie
zawsze chciata porzucac stare wierzenia na ko-
rzys¢ obcej wiary. Brygida stata sie zatem sym-
bolem udanej chrystianizacji Wyspy.

Czczona jest za swojg role w nawracaniu
irlandzkich plemion na chrzescijanstwo, a jej
klasztor w Co Kildare najprawdopodobniej jest
najstarszym irlandzkim klasztorem.

Skoro mieszkamy w Irlandii i posréd Irland-
czykow, warto wiedzie¢ nieco wiecej o ich
historii, zwyczajach i waznych patronach, tak
jak o Sw. Brygidzie. Ku dobru, pieknu, Swiattu
i mitosci. G

Wybran, czyli Tomasz Wybranowski

Tomasz Wybranowski jest poeta, literatem
i dziennikarzem, obecnie dyrektorem mu-
zycznym sieci Radia WNET (Biatystok, todz,
Bydgoszcz, Wroctaw, Krakéw, Szczecin i War-
szawa), szefem Studia 37 Dublin, a takze pro-
wadzacym i wydawca programu ,,Polska Tygo-
dnidbwka” w dublinskim radiu NEAR 90.3 FM
(zawsze w srody 0 19.00). W Irlandii od 17 lat.
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