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Od redakcji

Od roku zyjemy pod dyktando koronawirusa. Nastroj
dnia zalezy od tresci komunikatu dotyczacego liczby
zakazen i zgonow. Ostatnio doszly wiadomosci o liczbie
0s0b zaszczepionych. Ta liczba powieksza sie, ale za wol-
no, bo brakuje szczepionek. A ludziom Zyje sie ciezko,
niektdrzy nie wytrzymuja tej przedtuzajacej sie nienor-
malnosci i niepewnosci jutra. Prowadzacy wieksze lub
mniejsze firmy, zgodnym chérem powtarzaja, ze pomoc,
jakiej udziela im panstwo, jest niewystarczajaca. Wsréd
nich tez, cho¢ nie tylko (bo i wéréd mtodziezy) notuje sie
»problemy psychiczne”.

*

Jakby inng zbiorowos$¢ stanowia tacy, i jest ich niemato,
ktorzy ani mysla poddawac sie pandemii koronawirusa.
Zacisneli zeby, wytezaja umysly poszukujac wyjscia z trud-
nej sytuacji. I trwaja. To dzieki nim trzyma sie panstwo,
jego gospodarka, instytucje, organizacje spoteczne. Obraz
spolecznych postaw i zachowan w obliczu pandemii jest
duzo bogatszy. Jednak nie miejsce tu, by zaglebia¢ sie
w jego analize. Powinni$my natomiast doda¢, ze wszystko
to dzieje sie w ukladzie silnej polaryzacji politycznej. Szko-
da, bo gdyby powstat jednolity front dziatania, skutki walki
z pandemia koronawirusa bylyby duzo lepsze.

A wirusy nie odpuszczaja, wyczuly nasze stabosci i ata-
kuja z cala moca. Juz trzecia fala zalewa nasz kraj. Stad
wniosek — nie ma innego wyj$cia, trzeba walczy¢. Inaczej
grozi nam Katastrofa. Patrzac realnie, poprawy sytuacji

mozemy sie spodziewacd, gdy przewazajaca czesé spo-
teczenstwa nabedzie odpornoséci po zadziataniu szcze-
pionek. I to jest cel zasadniczy, do ktorego nalezy dazy¢
wszelkimi sitami.

*

Z konfrontacji z koronawirusem uczelnia nasza wyszta
zwyciesko. Trzeba zna¢ specyfike awuefowskich studiow,
zeby domysli¢ sie, ile dodatkowego trudu, ale takze in-
wengcji i ,zarzadczej sprawnosci”, bylo trzeba, by zapewnic¢
w miare normalne jej funkcjonowanie w warunkach pan-
demii. Czym, jak nie sukcesem, nalezy nazwac realizacje,
niemal w pelnej skali, program ksztalcenia?! Jak to sie sta-
to? Czyzby odzyt awuefowski duch ujawniajac: $miato$c,
odwage, optymizm? Szczycila sie tymi cechami znaczna
cze$¢ spolecznosci Akademii przez lata jej historii?

*
Dlatego nie zdziwilem sie, gdy uslyszatem, ze prof. Prze-
mystaw Czarnek, minister edukacji i nauki powierzyt
naszej uczelni zadanie opracowania (we wspolpracy z in-
nymi akademiami wf), a nastepnie pokierowania realiza-
cja — programu Kksztalcenia nauczycieli szkét podstawo-
wych i licealnych, ktorzy niebawem przystapi¢ maja do
»aktywizowania fizycznego” dzieci i mlodziezy po dlugim
jej ,unieruchomieniu” przy komputerach w systemie
zdalnego nauczania. Nasze Stowarzyszenie Absolwentow,
w miare swoich mozliwosci bedzie wspomagac realizacje
tego waznego projektu. PP
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Zjazd Absolwentow

w roku przysztym

Co sie odwlecze, to nie uciecze

Niestety, pandemia ciagle jeszcze jest gora, nie ma widokdw na to, bysmy pozbyli sie jej do wrze-
$nia tego roku. Nasze zycie ciagle poddawane jest jak nie takim to innym obostrzeniom. Liczymy
jednak na efekty szczepien oraz pojawienie sie leku (-6w) na wirusowa chorobe.

PAki co, tysigce przedsiewzie¢, akgji, imprez planowanych na ten rok musiato zosta¢ odwotanych
lub przetozonych na dalszy termin. Ten los spotkat réwniez nasz Zjazd Absolwentéw Akademii.
Impreze, ktéra zyskata status tradycyjnej. Nie wszyscy zdaja sobie z tego sprawe, dlatego warto
przypomnie¢, ze pierwszy Zjazd odbyt sie jeszcze przed wojna, w 1935 roku, kolejny w 1937,

a pierwszy po wojnie w 1947. Byly one, w jakiej$s mierze, owocem panujacej na uczelni - atmos-
fery. Mozna jg nazwac ,wspdlnotowa"”. Szkota realizowata ambitny, nowoczesny program. A po-
mysInos¢ na tym najwazniejszym odcinku pracy zawdzieczata nauczycielom - wiekszo$¢ z nich,
byli to kompetentni, nadzwyczaj rzetelni, oddani swemu powotaniu ludzie. Obecna kadra, gdyby
tylko chciata, ma na kim sie wzorowac¢: Gilewicz, Trze$niowski, Szelest... To dlatego lata spedzone
na studiach na bielanskiej Akademii uwazane byty przez kazdego, kto z dyplomem $miato ruszat
w Swiat, w zawodowe zycie — za cenne i przyjemne. Wzbogaceni w niezliczone przezycia podczas
czteroletniej egzystencji w srodowisku Akademii, uczestnicy zjazdéw, zawsze mieli co wspominac.
A przeciez dochodzity nowe doswiadczenia, ktérymi zawsze warto podzieli¢ sie z przyjacidtmi.

Szczegdlnie cenig zjazdowe spotkania absolwenci seniorzy. Doswiadczeni, z pewnoscia wiedza
lepiej, jaka wartos¢ dla kazdego z nas stanowity te studia, ta Szkota.

Teraz przezywamy trudniejszy okres, nie wolno jednak sie poddawacd. Pandemia wirusa zostanie
zwalczona i Zjazd Absolwentéw sie odbedzie. Co sie odwlecze, to nie uciecze. Z organizacja przy-
sztego Zjazdu powinnismy miec¢ tatwiej, bo obecne kierownictwo uczelni pragnie sprzyjac poczy-
naniom Stowarzyszenia. Do uczestnikéw tego spotkania pozostaje zatem powtérzyc apel:

Przygotujcie forme na wrzesien roku przysztego.

Stowarzyszenie Absolwentéw AWF Warszawa

Z okazji Swigt Wielkanocnych
przekazujemy naszym Czytelnikom
wyrazy otuchy i nadziei,

\ ze bedq one poczqtkiem wychodzenia
z tego ztego czasu, a jednoczesnie,

bedq zrodtem wzmacniania ducha.

- Redakcja
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|



® ® 77YCIAUCZELNI

Pandemia - walka trwa

Rozmowa z prof. Jolantg Zysko

®  Mamy marzec 2021 roku. Réwno rok temu pojawit si¢ w Polsce przybysz rodem z Chin — koronawirus
SARS-CoV-2. Choroba, jaka wywotywat okazata sie Smiertelnie grozna. Zachorowania szybko przybraty
rozmiary pandemii, ktéra wywrdcita nasze zycie do gory nogami. Gteboko destrukcyjny jej wptyw odczuly
wszystkie sfery dziatalnosci — administracyjnej, gospodarczej i spotecznej. Walka z wirusem trwa juz rok,
a daty jej zakoriczenia nie sposéb okresli¢. — Co sprawia, ze walka ta jest tak trudna?

Miejmy $wiadomosé, Ze pandemia koronawirusa ogarnela nie tylko Polske, ale takze Europe
i caly $wiat. A gléwna przyczyna, z powodu ktdrej nie mogli$émy poradzi¢ sobie z tym wirusem byto
to, ze nie mieliSmy czym skutecznie walczy¢, nie bylo ani szczepionki, ani lekarstwa. Cala nasza
obrona przed wirusem sprowadzata sie do postepowania wedlug zasady DMD - dystans, maseczka,
dezynfekcja.

m  Trzeba jednak uczciwie przyznac, ze ta forma obrony przyniosta pewne wyniki w powstrzymaniu pierwszej
fali wirusowej inwazji. Wykazalismy przy tym dyscypline, respektujac nakazy i zakazy, pézniej juz tak
dobrze pod tym wzgledem nie byto.

Ale rozstrzygajace znaczenie w tej walce mogly przynie$c tylko nowe $rodki lecznicze. Te nale-
zalo dopiero stworzyc¢.

m  Faktycznie. A to zadanie byto wyjatkowo trudne i, w dodatku, pilne. Albowiem statystyki dotyczace liczby
zakazen i zgonow wywotanych choroba wirusowa przybieraty coraz grozniejsze wielkosci...

Uwazam, ze w tej wyjatkowej sytuacji naukowcy nie zawiedli. Juz pod koniec ubiegtego roku
otrzymali$émy pierwsza partie szczepionek, wkrotce za nig pojawila sie druga i akcja szczepieni na
skale $wiatowa mogla sie rozpoczac.

m | wtedy pojawity sie opinie wyrazajace watpliwosci: czy nie za szybko powstaty te szczepionki, czy doktadnie
sprawdzono ich leczniczq skutecznos¢ i, najwazniejsze, czy okazq sie one bezpieczne. ..

Bo sprawa byla nowa, powazna, a wyjasnienia skape. Malo kto wiedzial, Ze szczepionki mRNA,
ktére otrzymalisémy to preparaty nowej generacji, ktorych jedynym zadaniem jest przekazanie ko-
morkom naszego organizmu informacji, jak maja one uruchomié¢ swdj system obronny w sytuacji
choroby COVID-19. Te szczepionki sg calkowicie bezpieczne.

® A czy mozna miec jakies zastrzezenia do procedury dopuszczajacej te nowe preparaty do powszechnego
uzytku?

Zostawmy ten temat specjalistom i ekspertom z zakresu choréb pluc. Nie jest tajemnica, Ze na-
ukowcy na calym swiecie pracuja nad stworzeniem jak najlepszych metod leczenia i zapobiegania
Covidowi-19. Procedury dopuszczajace nowy lek do powszechnego stosowania sa niezwykle wyma-
gajace. Tu nie ma taryfy ulgowej.

m  Wydaje misie, ze gtéwna trudnosc walki z tym wirusem bierze sie stad, ze nie poznali$my do korica jego
natury. Musimy sie jej stale uczy¢ i te wiedze madrze wykorzystywac.



ZZYCIAUCZELNI ® @

Zgadzam sie. Do tego dochodzi niepewno$¢ zwia-
zana z dlugotrwalym oczekiwaniem na zakonczenie
tego kryzysu, czyli powstrzymaniem pandemii. Z pew-
noscia jest to trudny czas, pelen nieznanych dotad wy-
zwan, z ktorymi musimy sie mierzy¢ niemal kazdego
dnia. Mam na mysli szczegdlnie najmlodsze osoby
w wieku szkolnym, od wielu miesiecy skazane na izo-
lacje. To czas proby, spolecznej solidarnosci, gospo-
darczych przetasowan, ale wierze, ze wyjdziemy z niej
zwyciesko i jeszcze mocniejsi.

®  Pandemia silnie odbita si¢ na catym systemie edukagiji.
Nasza Akademia, jest specjalnym typem szkoty
wyzszej. Kierowanie taka placowka w warunkach
pandemii musi by¢ prawdziwym wyzwaniem. - Jak
dajecie sobie rade?

Nie bylo i nie jest latwo. Ale, biorac pod uwa-
ge okres od drugiego semestru roku akademic-
kiego 2019/2020 do konca pierwszego semestru
2020/2021, mozemy stwierdzié, ze w wiekszosci uda-
lo sie nam zrealizowac¢ program ksztalcenia w tych
wyjatkowo trudnych warunkach. Niewielka cze$¢ za-
je¢ musieliSmy po pierwszym lockdownie odrabiac.
0Od semestru zimowego dzialamy w systemie hybry-
dowym ze szczegdélnym naciskiem na przestrzeganie
aktualnych wytycznych epidemicznych podczas zajec¢
praktycznych w kontakcie.

m 0 koniecznosci zapewnienia ¢wiczacym warunkow Dr hab. Jolanta Zysko prorektor AWF

bezpieczeristwa wspominat takze JM Rektor w zarzadzeniu ds. Promocji i Rozwoju Uczelni
z 10 wrze$nia ubiegtego roku - jak to wygladato w praktyce?

Nalezy stwierdzi¢, iz sprawdza sie hybrydowy model ksztalcenia, nie odnotowujemy wiekszej
liczby zachorowan wsrdd studentéw i kadry dydaktycznej. Stale monitorujemy sytuacje i jestesmy
przygotowani do szybkiego dzialania w przypadku stwierdzenia zachorowan na COVID-19.

m  Dopytam Pania jeszcze w kwestii ,zdalnego nauczania”. — Czy zgodzi sie Pani z opinia, ze nawet najbardziej
nowoczesne urzadzenia nie zapewnia takiego efektu, jaki przynosi bezposredni kontakt wyktadowcy ze
stuchaczami?

To zalezy, czy méwimy o zajeciach teoretycznych, czy praktycznych. W pierwszym przypad-
ku nowoczesne technologie plus wlasciwe przygotowanie wykladowcy do prowadzenia zaje¢ w try-
bie zdalnym czesto dajg studentom o wiele wiecej, niz zajecia prowadzone w sposob tradycyjny.
Moga oni uczy¢ sie we wlasnym tempie, wedlug indywidualnych mozliwosci i preferencji. Natomiast
w drugim przypadku, nawet bardzo dobre przygotowanie do prowadzenia zaje¢ z wykorzystaniem
narzedzi i metod ksztalcenia na odlegto$¢ nie zapewni takiego efektu, jaki uzyskamy poprzez bezpo-
$redni kontakt wykladowcy ze studentami.

m  Stosunek Polakow do szczepien, poczatkowo sceptyczny, wyraznie zmienit sie na pozytywny. — A jakiej
postawy w tej sprawie nalezy spodziewac¢ si¢ od spotecznosci naszej uczelni?

Jestem przekonana, ze nasza spolecznos¢ akademicka jest pozytywnie nastawiona do szczepien.
Wszyscy mamy $wiadomos¢, ze masowe szczepienia to jedyna, wlasciwa i najkrétsza droga powrotu
do stanu sprzed pandemii.




® ® 7Z7YCIAUCZELNI

m  Ze wzgledu na opéznienia w dostawach szczepionek. a takze na fakt, ze spotecznos¢ naszej Akademii
stanowia, w wiekszosci ludzie mtodzi, ci zas w kolejce do szczepien znajduja sie na dalszych miejscach,
nalezy przewidywag, ze nie zostanie ona zaszczepiona do wakacji. To oznacza, ze kolejny raz bedziemy
musieli przektada¢ termin Zjazdu Absolwentow. Szkoda, miat by¢ wyjatkowo uroczysty.

Epidemia spowodowala, Ze z dnia na dzien wiele branz znalazlo sie w niezwykle trudnej sytuaciji.
Szczegolnie ucierpialy branze, w ktorych pracuja nasi absolwenci i chca pracowac nasi studenci:
szeroko rozumiany sport, rekreacja i turystyka, szczegolnie hotelarstwo i gastronomia, ale takze
branza eventowa jest poszkodowana. Nie dojdzie do wielu wydarzen, réwniez naszego jubileuszo-
wego zjazdu absolwentéw, ktéry kolejny raz bedzie musiat zostaé¢ przelozony. Dynamiczna sytuacja
epidemiczna sprawia, ze ciezko jest odpowiedzie¢ na pytanie, kiedy bedziemy mogli spotkaé sie
w tak licznym gronie absolwentéw AWF Warszawa. Nie tracimy jednak nadziei, ze sytuacja ulegnie
poprawie, szczepienia wszystkich grup przyspiesza i bedziemy mogli wspdlnie $wietowac jubileusz
naszej Alma Mater.

m W przestrzeni publicznej pojawita sie opinia, ze: nic juz w naszym zyciu nie bedzie takie jak wczesniej,
przed pandemia. — Niestety, na to wyglada. Zjawisko przybrato wymiar globalny, nie sposéb sie
wyizolowac ze Swiata. Poza tym wiele pytan wciaz pozostaje otwartych: jak wirus bedzie dalej mutowat,
jego agresywna wersja angielska jest gtdwna reprezentantka u nas trzeciej fali, jak trwala okaze sig
odpornosc naszych organizmoéw po szczepieniu, czyli jak czesto bedziemy musieli ten zabieg powtarzac,
poza tym — wciaz brakuje leku na Covid-19 itd., itd. — A jak Pani ocenia sytuacje, czy ludzie na uczelni sa
bardzo zmeczeni przedtuzaniem sie tych nienormalnych warunkéw pracy?

Po pierwszym szoku spowodowanym pojawieniem sie pandemii przestawiliSmy sie na funkcjo-
nowanie w trybie planéw krétko- i srednioterminowych, dostosowujac sie do dynamicznie zmie-
niajacego sie otoczenia. Na tym etapie jeszcze trudno przewidzie¢ skutki dlugofalowe dla nasze-
g0 otoczenia, wazne sg dzialania dostosowawcze. W pocovidowej przysztosci kluczowa role odegra
efektywno$¢ dzialania oraz otwarcie na nowe mozliwo$ci i szanse. Nasza uczelnia jest na to przygo-
towana, wdrazamy nowe rozwigzania, spoleczno$c akademicka jest zaangazowana i gotowa na nowe
wyzwania. Wykorzystamy wszystkie szanse, jakie stawia przed nami trudny czas pandemii.

m  Zycze powodzenia. Dziekuje za rozmowe.

Rozmawiat: Andrzej Pac-Pomarnacki
Warszawa w marcu 2021
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Zyczylismy sobie, aby swiat troche zwolnit, a tymczasem sie zatrzymat.......

ONDYCJA PSYCHICZNA W SWIECIE PANDEMII

Obraz rzeczywisty

Koronawirus obezwladnil i zdominowal Zycie milionéw ludzi. Dostarczyt
bolesnych dowoddéw na to, jak bardzo jeste$my ze soba powiazani i zalezni
od warunkdw, dyktowanych przez nowe technologie. W wielu jezykach
$wiata, wypowiadane w 2020 roku stowa, opisywaly wspolnote losu:
COVID-19, szpitale covidowe, respiratory, testy, statystyki zachorowan,
zgonéw i wyzdrowien, lockdown, kwarantanna, blokowanie gospodarki,
zamykanie granic...

Dotychczasowa codziennos$é i $wietowanie ustapito pod naporem
wirusa. Puste ulice, uziemione samoloty, zamkniete szkoly i uczelnie,
nieczynne dyskoteki, kina, teatry, sale koncertowe, stadiony, kluby fitness,
hotele, restauracje, centra ustug i handlu, koscioty. Kontakty miedzy ludz-
mi izolowanymi w domach, opanowaly media spoteczno$ciowe, zdalna praca,
zakupy i nauczanie, prowadzone on-line konferencje naukowe i biznesowe, leczenie Fot. Maciej Kodecki
przez telefon, e-recepty oraz internet bedacy dostarczycielem wiedzy i my$li wszelakiej.

Jak to ogarnag, jak sie zagniezdzi¢ w tym nowym swiecie? Wydaje sie, iz pod wzgledem
logistycznym mlodym bylo latwiej. Przystosowanie emocjonalne i spoteczne, mimo réznic
pokoleniowych, wymagalo szczegélnego wysitku od dzieci i senioréw. Negatywne reakcje
psychiczne na przedluzajacy sie kryzys nasilaly sie. Poczatkowo u wielu osob wystepowat lek,
ale tez motywacja w kierunku zorganizowania sobie Zycia w okoliczno$ciach, na ktére nikt
nie byl przygotowany. Pojawily sie inicjatywy zbliZzajace ludzi z zachowaniem dystansu, balko-
nowe koncerty, prezentacje kulinarne, spektakle literackie i artystyczne w sieci. Mobilizacji
towarzyszyla nadzieja na rychly powrdt normalnosci oraz postawy altruistyczne, niesienia po-
mocy w codziennym zaspokajaniu potrzeb os6b wiekowych, chorych i bezradnych z powodu
wprowadzanych ograniczen.

W miare przedluzania sie pandemii i oddalania perspektywy jej zakonczenia, mobilizacja
ustepowala miejsca zmeczeniu, coraz silniejszym stanom depresyjnym lub objawom buntu
oraz strachu o rodzine, biznes, status finansowy. Specyficzne zakazy mialy wplyw na aktual-
na kondycje psychofizyczna, w silnej zaleznos$ci od sytuacji osobistej i warunkéw ekonomicz-
nych. Epidemia stala sie tez tlem wydarzen politycznych, ktore unaocznily $wiatu znaczenie
sléw nienawistnych, pojawiajacych sie w przestrzeni publicznej, z mocg Zycia i $mierci.

Odroczone cele sportowe

Fot. Barbara Poznariski

Ogolnoswiatowy kryzys pandemiczny gwaltow-
nie zaatakowal egzystencje sportowcdéw i organizacji
sportowych, od lat podporzadkowana uzgodnionym
standardom szkoleniowym i kalendarzowi imprez mie-
dzynarodowych, krajowych, lokalnych. W wiekszosci
dyscyplin zawieszono obozy, odwolano lub przelozo-
no mecze, a jesli organizatorzy sportu zawodowego
zdolali zapewni¢ bezpieczenstwo, imprezy odbywaly
sie przy zmniejszonej liczbie startujacych i bez udzialu
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Fot. Szymon Sikora

publicznoéci. Wylaczano z turnieju zawodnikow lub cale zespoly w przypadku pozytywnych
wynikéw covidowego testu. Zmieniano rytualy okolo startowe i ceremonie nagradzania zwy-
ciezcow. Fanom musialy wystarczy¢ atrakcyjne, dzieki sponsorom i nowoczesnym srodkom
przekazu, transmisje ,,na zywo”. Kibicow zastapily na trybunach atrapy.

Miedzynarodowy Komitet Olimpijski, po raz pierwszy w czasach pokoju, przelozyt w roku
2020, najbardziej prestizowa impreze $wiata w przekonaniu, Ze odbedzie sie nie zagrozona
w kolejnym roku kalendarzowym. Tymczasem, badania przeprowadzone wéréd mieszkancéw
Tokio na poczatku 2021 roku ujawnity 80% sprzeciw Japoriczykéw wobec przyjazdu 15 tysie-
cy sportowcow i towarzyszacych ekipom tysiecy opiekundéw i sztabow trenerskich, z powodu
rosnacej w kraju liczby zakazen. Czas walki z pandemia okazal sie dla Igrzysk Olimpijskich
gléwnym wyzwaniem. Mimo przeciwnosci, reprezentanci krajow nie rezygnowali z przygoto-
wan w zadnej fazie kryzysu. Utrzymanie formy startowej, w zmodyfikowanym przez epidemie
trybie i aranzowanych przez siebie miejscach treningowych, bylo celem dazacych do uzyska-
nia kwalifikacji olimpijskich a takze tych, ktorzy juz je zdobyli.

Do ceremonii otwarcia tegorocznych Igrzysk Olimpijskich w Tokio, pozostalo kilka mie-
siecy. Komentatorzy wydarzen sportowych krzyzuja w $wiatowych mediach przeciwstaw-
ne opinie. Wielu deklaruje zwatpienie, inni wiare w wysitek organizatordw, ktéry umozliwi
wszystkim uczestnikom niezagrozona rywalizacje. Prywatnie, dobra energia wspieramy ore-
downikow nadziei i optymizmu.

Dajemy z siebie wiecej

Pandemia naktonila jednostki i spoleczenstwa
do izolacji i po$wiecen. Jednakze determinacja
z jaka tysigce ludzi stawialo jej czola, ratujac innych
i towarzyszac im do korica po przegranej batalii
o0 Zycie, zobowiazuje do wspdlnej wdziecznoéci i wla-
$ciwej oceny bezimiennego heroizmu. Niesienie
pomocy w warunkach stalego stresu wymagato od
pracownikéw medycznych i ratownikow z pierwszej
linii frontu, niezwyczajnej odwagi i nadzwyczajnego
zaangazowania. Troska o pacjentéw nie zwalniata
z ochrony wlasnego bezpieczenstwa i zmuszala do
znajdowania wewnetrznej sity w radzeniu sobie ze
skrajnym obciazeniem psychicznym.

W ciagu kilku miesiecy przyzwyczailiSmy sie do widoku twarzy ukrytych za maseczkami.
Zdziwienie i uwage przyciagaly pelne wyrazu, odsloniete oblicza w miejscach publicznych.
Maseczki, dezynfekcja rak i dystans spoteczny, wprowadzane w systemie nakazow, stanowic¢
mialy gwarancje odpornosci zbiorowej oraz osobiste, umocowane prawnie tarcze antywiruso-
we. Zadne autoryzowane pomysly na wzmacnianie wewnetrznych mechanizméw obronnych
czlowieka w warunkach kryzysu egzystencjalnego, nie zaistnialy. Przymusowa kwarantanne
lagodzilo najczesciej wsparcie otrzymywane od rodzin, przyjaciél, sasiadéw, mniej lub bar-
dziej zorganizowanych grup wolontariuszy. Ograniczenie bezposrednich kontaktéw okazalo
sie najbardziej dokuczliwg komponenta ,,eksperymentu na ludzkosci”.

Oswojona z cyber rzeczywisto$cig mlodziez nie odnajdywata w sieci satysfakcjonujacych
relacji z roéwie$nikami. Dzieci, pozbawione fizycznej aktywnosci na placach zabaw, kumulowaty
w sobie gniew i zniechecenie. Pokolenie senioréw, osadzone w minionych realiach Zycia, bory-
kalo sie ze smutkiem i poczuciem ubezwlasnowolnienia. W srodowisku przedsiebiorcow, re-
cesja wyzwalala frustracje i objawy nerwicowe. Mimo braku wiarygodnych danych, z dyskusji
publicznych mozna wnioskowaé, Ze rosnacego zapotrzebowania na profesjonalna pomoc psy-
chologiczna, psychoterapeutyczng i psychiatryczna nie bylo w stanie zréwnowazy¢ powszech-
nie dostepne poradnictwo, interwencje kryzysowe i specjalistyczne leczenie. Konsultowanie
z klientami problemdw istnienia metoda on-line, stalo sie praktyka popularyzowana i stosowana.

Loy
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Ochrona zdrowia psychicznego

Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO, sformulowata naczelne zasady profilaktyki zakazen
wirusem SARS-CoV-2 i wytyczne dotyczace ochrony zdrowia w czasach globalnej epidemii.
Miedzynarodowe oraz krajowe stowarzyszenia badaczy ludzkiej psychiki, ukierunkowaty dys-
kusje na biezaca diagnostyke i przeciwdzialanie dysfunkcjom w stanach dlugotrwatego stresu.

Europejska Federacja Stowarzyszen Psychologicznych EFPA, na stronach internetowych
zamieszcza aktualne informacje, porady i zalecenia terapeutyczne, majace zwiekszy¢ skutecz-
nos$¢ wsparcia psychologicznego w warunkach pandemii. Wérdd priorytetéw znajduje sie
system bezpiecznego, obnizajacego lek komunikowania sie, przekazywanie wiarygodnych re-
ferencji na temat wirusa, kreowanie sieci spolecznych wiezi, mobilizujagcych do walki z frustra-
cja, bezradnos$cia, poczuciem wyobcowania. Do interwencji wymagajacych najsilniejszego za-
angazowania terapeutow, zaliczono profesjonalng pomoc dla oséb bezposrednio narazonych na
zakazenie, dlugotrwale izolowanych, do$wiadczajacych utraty sensu zycia, dotknietych zaloba.

Wedtug autoréw badan opublikowanych w Psychiatrii Polskiej, odlegle skutki psychiczne
obecnie przezywanej traumy, moga dotyczy¢ wiecej niz 20% populacji. Bezsenno$¢ i zréznico-
wane objawy psychosomatyczne, staly niepokdj o siebie i bliskich, sledzenie statystyki ofiar
Covida-19 blokuje dostep pozytywnych emocji do codziennego zycia, poteguje negatywne
mys$lenie o sobie i nadmiernie krytyczne postrzeganie $wiata. Zwieksza tez ryzyko zachowan
autodestrukcyjnych w przypadku oséb cierpigcych na choroby
wczesniej zdiagnozowane. Towarzyszace pandemii, szerokie
spektrum problemdéw krytycznych dla kondycji psychicznej
czlowieka jawi sie jako pierwszoplanowe wyzwanie dla medy-
cyny, humanistycznej wiedzy stosowanej i edukacji przyszto-
$ci, coraz bardziej podporzadkowywanej inteligencji maszyn.

Resetowanie traumy

Pandemia uswiadomita ludziom, ze zdrowie jest waz-
niejsze niz cokolwiek innego. Pojawila sie nagle i tragicznie
doswiadczyla losy setek tysiecy mieszkancow globu. Bez
uscisku dtoni i pozegnania odchodzili cztonkowie rodzin
i przyjaciele. Determinacja koncernéw farmaceutycznych
i geniusz naukowcdéw, doprowadzit po dziewieciu miesiacach
zmagan, do wielomilionowej produkcji szczepionek antycovi-
dowych. Rozpoczete w 2021 roku, masowe szczepienia ludnos$ci $wiata, kumuluja niejedno- Fot. Barbara Poznariski
rodne uczucia: nadzieje, wiare, zwatpienie. Nadzieja dostrzega w nich moc pokonania pan-
demii; zwatpienie Zada dowoddéw na spelienie pokladanych oczekiwan; wiara nie potrzebuje
weryfikacji, aby motywowac do solidarnej walki o przetrwanie.

Koncepcje wizjoneréw skianiajg do myslenia, Ze kazde najtrudniejsze do$wiadczenie jest
»po cos”... By¢ moze, pragnienie powrotu do normalnego zycia bedzie wzmacnialo wzajemne
zrozumienie, dzielenie sie, czulo$é, spokdj... By¢ moze, pozwoli na wymazanie z pamieci cza-
su zarzadzanego przez strach, bezradnos$é, rozpacz. By¢ moze, zagrazajace ludzko$ci, kolejne
mutacje wirusa i obserwowane na wszystkich kontynentach, gwaltowne zmiany klimatu, ocie-
plenie, susze, ataki szaranczy, poZary laséw, tsunami... zjednocza wysiltki w konstruktywnym,
wyprzedzajacym przeciwdzialaniu. By¢ moze, dotkliwo$¢ obecnie przezywanej traumy, nakloni
homo sapiens do szacunku i pokory wobec gwalconych przez egoizm czlowieka praw Natury.

Sojusznikom troski o wspdlng Ziemie, dedykuje fragment poezji $piewanej Marka Gre-
chuty ...Swiecie nasz... chee byé z tobg w zmowie, z blaskiem twym i sitg twa, co mi dasz odpo-
wiedz... daj nam wiele jasnych dni... daj ugasic ogien zty... daj nam radosé, ktorej tak szukamy.

Jadwiga Ktodecka-Rézalska

*  Tekst ukoniczono w lutym 2021 roku



® ® \WSPOMNIENIA

Od Redakgji:

Autor ponizszego tekstu jest dokto-
rem nauk o kulturze fizycznej, ab-
solwentem AWF, w ktdrej rozpoczqt
prace jako nauczyciel akademicki
bezposrednio po studiach w 1964
roku. Byt m.in. kierownikiem Zakta-
du Sportéw Wodnych i Zimowych.
Ekspert zeglarstwa i narciarstwa.
W latach 1965-67 byt trzykrotnie
mistrzem Polski instruktoréw, po-
siada tytut trenera klasy mistrzow-
skiej w narciarstwie zjazdowym,
wielokrotny wyktadowca na kur-
sach instruktorskich PZN, uczest-
nik Miedzynarodowych Kongreséw
Nauczania Narciarstwa, konferen-
gji i stazow w Europie, Azji i Austra-
lii. Autor licznych publikacji meto-
dyczno-szkoleniowych z zeglarstwa
i narciarstwa.

Kazimierz Vysata

Kazimierz Vysata jest zwolenni-
kiem koncepcji, wedtug ktorej
ksztatcenie specjalistow narciar-
stwa w ramach studiéw w AWF
Warszawa powinno sktadac sie
z dwoch etapéw: solidne pod-
stawy teoretyczne i praktyczne
(nowoczesna technika jazdy) na-
lezy uzyska¢ w warunkach, jaki-
mi dysponuje Osrodek w Zielen-
cu (I etap), rozszerzenie zakresu
i doskonalenie umiejetnosci tech-
nicznych jazdy na nartach - w wa-
runkach ,bardziej wymagajacych”
(Il etap). W ponizszym tekscie au-
tor opisuje znane osrodki narciar-
skie we francuskich Alpach, gdzie
realizowat Il etap ksztatcenia spe-
cjalistycznego ze studencka gru-
pa AWF Warszawa.

D

NARCIARSKA KORONA ALP-

okresie ponad 60-letniej styczno$ci z narciarstwem, mialem
s ; s ; okazje podziwiac¢ uroki- a takze warto$ci szkoleniowe — wielu
narciarskich komplekséw gorskich, rozrzuconych po réznych
kontynentach. Wsrod licznych wyjazdéw do miejscowoséci narciarskich,
znajdujacych sie na terenie Europy, do wyjatkowych zaliczam wizyty
w os$rodkach francuskich. W okresie czterech kolejnych sezon6éw narciar-
skich prowadzilem tam szkolenie instruktorskiej specjalizacji narciarskiej
studentéw AWF Warszawa w Meribel, Courchevel, Les Menuires i Val
Thorens. To o$rodki narciarskie zlokalizowane na terenie najwiekszego
narciarskiego obszaru Europy, jakim sa Trzy Doliny (Les Trois Valles).

Pierwszy z o$rodkow, do ktérego dotartem ze studentami, po dwu-
dziestu godzinach podrdzy autokarem z Zielenca, to Meribel, utworzony
w 1939 roku, obecnie obejmujacy obszar o réznicy pozioméw 1400-2300
metréw. Na ten kompleks sktadajg sie dwie miejscowosci — stara osada
Meribel polozona na wysokosci 1400 m n.p.m., z wiejskimi domostwami
i gérskim schroniskiem oraz lezaca powyzej stacja narciarska Meribel —
Mottaret (2300 m n.p.m.), o typowo sportowym charakterze i wspélcze-
snej lecz harmonizujacej z otoczeniem architekturze. Stacja usytuowana
w samym sercu Trzech Dolin stanowi doskonala baze wypadowa do Cour-
chevel i Val Thorens.

W Meribel, gdzie przeprowadzono niektére konkurencje alpejskie
Igrzysk Olimpijskich (1992 r.), do dzisiaj pozostaly dwie trasy zjazdowe,
na ktorych studenci AWF mieli okazje doskonali¢ swoje umiejetnosci
narciarskie.

Inna z najbardziej znanych stacji narciarskich tego rejonu, jest Cour-
chevel. Stacja powstala w 1946 roku, a jej najkrotsza charakterystyka sa
znakomicie utrzymane stoki, jedna z najwiekszych na $wiecie sie¢ wycia-
g6w, doskonale tereny do jazdy poza trasami narciarskimi i... zawrotne
ceny. Courchevel sklada sie z czterech stacji alpejskich, majacych bez-
posredni dostep do wszystkich miejscowos$ci na terenie Trzech Dolin.
Cechuje sie ciekawa, zréznicowana zabudowa. Jest tu wiec typowe mia-
steczko sabaudzkie — Courchevel La Paz (1300 m), a takze wysokogorska
nowoczesna stacja alpejska ,,Courch” (1850 m), gdzie znajduja sie znako-
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> . o ; : Val Thorens, obok nasza kwatera
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mite tereny narciarskie z oslawiona trasg zjazdowa, stromo biegnaca z wierzcholka La
Saulire (2738 m n.p.m.). W czasie pobytu w Courchevel, poza ekscytujacymi doznaniami
narciarskimi - fantastyczna jazda w glebokim $niegu! — ekstremalnym przezyciem byta
wizyta w jednej z licznych restauracji na stoku. Miatem tu okazje szybko pozby¢ sie 15
euro, probujac najdrozszego piwa, jakie kiedykolwiek pilem.
Kolejna stacja, do ktdrej zawitaliSmy z grupa studentéw, to Les Meuniers, powstala
w polowie lat 60-tych (1963). Miejscowos¢ polozona na wysokosci 1850 m n.p.m. w malow-
niczej i nastonecznionej dolinie Belleville, oferuje liczne tereny narciarskie, siegajace oko-
licznych szczytéw wznoszacych sie na wysokosé 2800 m n.p.m. Prowadzone tutaj,
we wspanialej scenerii i w swietnych warunkach narciarskich szkolenie specjalizacji, zosta- Wyjazd do Frandji
lo zakonczone w okolicach szczytu de la Chambre (2850 m n.p.m.). Tutaj studenci, po zda- spod,Stoktosu”
nym egzaminie, otrzymali odznaki instruktoréw Polskiego Zwiazku Narciarskiego. To byto w ZieleAcu
wyjatkowe przezycie, dotad wspominane przez jego uczestnikow.
Mialem réwniez okazje zaprezentowac studentom specjalizacji
najwyzej potozona w Europie, otoczona trzema lodowcami, stacje nar-
ciarska (2300 m n.p.m.) — Val Thorens. To prawdziwe krolestwo nart.
Tereny zjazdowe, lezace miedzy 1800 a 3300 metréw n.p.m, sa pokryte
$niegiem od listopada do polowy maja. Jazde na nartach mozna tu upra-
wiac¢ nawet latem, na lodowcu Aiguille du Peclet. Trudno uwierzy¢, ze
ten wspanialy oérodek narciarski jeszcze w latach 70. ubieglego stulecia
byt $niezna pustynia. Obecnie Val Thorens jest najwiekszym kombina-
tem narciarskim w calych Trzech Dolinach. Na stosunkowo niewielkiej,
otoczonej gérami, przestrzeni, udalo sie stworzyc¢ baze noclegowa z in-
frastruktura dla 25 tys. osob. Wyciagi narciarskie wyrastaja z kazdego
miejsca stacji, niejednokrotnie biegnac obok budynkéw mieszkalnych
tak, ze mozna zajrze¢ do okien mieszkancéow. Narty mozemy zapiaé
u progu budynku — i po kilkunastu metrach jedziemy w dét. Gdyby nie
fascynujgce otoczenie, mozna byloby powiedzied, Ze to jak w Zielencu,
z ktorego studenci specjalizacji narciarskiej AWF Warszawa udali sie do
Val Thorens.
Dzisiaj pozostaje zalowad, Ze czas takiego systemu ksztalcenia spe-
cjalistéw narciarskich w naszej uczelni nalezy do przeszlosci. . I

Tekst i zdjecia: Kazimierz Vysata =
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Zieleniec
1965-66

utracony

iewielkie pasmo lagodnych gér tuz przy potudniowej granicy, w wyzszych partiach
N porosnietych $wierkowym lasem, na ktore pierwszy $nieg spada w listopadzie

ilezy do konica marca roku nastepnego, wraz z garstka zabudowan stanowiagcych
wioske Zieleniec, dawno, dawno temu odkryt Zygmunt Bielczyk i pomys$lal, ze byloby to
idealne miejsce dla nauczania narciarstwa studentéw Akademii. I tak sie stalo. Przez wiele
lat Zieleniec pozostawat z Akademia w zwigzku administracyjnym, ktéry dawat jej prawo
korzystania z kilku niewielkich budynkéw oraz wszystkich dookolnych stokéw. Na poczat-
ku o instalacji jakiejkolwiek specjalistycznej infrastruktury nie bylo mowy. Wystarczala
roznorodno$¢ terenu, obfito$¢ $niegu i przyjemny klimat, w ktérym, na dodatek, wybornie
smakuje grzane wino. Dziesiatki rocznikéw studenckich ukonczylo w Zielericu podstawowa
szkole narciarstwa, a niektdrzy ,szkole wyzsza” — narciarska specjalizacje. Niemal kazdy
z nas wywozil z Zielenca przyjemne wspomnienia, zwiazane z satysfakcja, jaka daje rosngca
wprawa w jezdzie na nartach w pieknym krajobrazie i prawdziwej, kolezeriskiej atmosferze.

Do rozstania z Zieleicem zmusil uczelnie wzrost kosztéw utrzymania tej sezonowej pla-  Zieleniec
cowki. Nie znajdywano sposobu, by sie od tych ciezaréw uwolni¢ lub choéby je zmniejszy¢. — ~>traszny Dwor”
.. . . 7s . s 1os « . . . (jeszcze przed
Tylko wizjoner mdgl wtedy stoki Zielenca widzie¢ pokryte gesto wyciggami, trasy zjaz- przebudowq)
dowe i pdlka ¢wiczebne starannie wyréwnane przez ratraki, o$wietlone do pdzZnego wieczo-
ra, zapelnione przez studentéw oraz mitosnikéw ,biatego szalenistwa”. Taki marzycielski
obraz moglby stac sie rzeczywistoscia, gdyby w jego realizacji do uczelni dotaczyl bogaty
partner. Ale na takie rozwigzanie bylo za wczeénie. Reformy ustrojowo-gospodarcze dotarly
do Polski pdznie;.
Wyglada na to, Ze eksmisja Akademii z Zielenica byla w owym czasie nieunikniona. Jak
wielka to byla strata dla uczelni i calego jej $rodowiska — pokazalo zycie.
Dzi$ zyjemy w innych warunkach, tym niemniej wielkiej uwagi i troski wymaga sprawa
przysztosci osrodka Akademii w Pieknej Gorze k/Gizycka.

Andrzej Pac-Pomarnacki
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NE pustyni Atacama

Dolina Smierci

MieliSmy wprawdzie zamiar reszte czasu przeznaczonego na pobyt w Chile spedzi¢ nad
Pacyfikiem, ale odwiddt nas od tego Bruno Nashelsky, wlasciciel agencji turystycznej,
z ktorym zwiedzaliémy Santiago. Tak barwnie opisywal nam uroki najsuchszej pustyni $wiata,
ze zamiast do Valparaiso polecieliSmy do Calamy, by na tamtejszym lotnisku El Loa przesias¢
sie do mikrobusu odchodzacego do odlegtego o 120 km San Pedro de Atacama.
Kiedy znaleZli$émy sie w centrum tego malego miasteczka, oniemieliSmy ze zdziwienia.
C6z to bowiem za najsuchsza pustynia, skoro zamiast kompletnej martwoty zielenia sie
w koto eukaliptusy i araukarie, kwitng brezylki i opuncje, szemrze plynacy gdzie$ w poblizu
strumien, a przechodnie wcale nie wygladaja na spragnionych. Wkrétce dowiedzieli$my sie,
ze te do$¢ bujng wegetacje roslin zawdziecza San Pedro nie deszczom, bowiem ostatni i to
mizerny spadl przed 7 laty, a poprzedzajacy go — w 1971 roku, lecz rzece o tej samej co mia-
steczko nazwie, bioracej poczatek z lodowca splywajacego ze stokdéw Cerro de Tocopuri.
Sposéraéd licznych hotelikéw wybraliSmy ,,Kimal”, nie tyle ze wzgledu na oryginalny wy-
strdj, ile na nazwe gwarantujaca, Ze w nim bedzie nam sie kimato najlepiej. Chociaz hotelik

Z upelnie niespodziewanie znalazlem sie z moja Kasig w samym sercu pustyni Atacama.

Mieszkanki
pustynnego
miasteczka

Po lewej:
Kwiaty brezylki

@
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Uliczka w San Pedro

W sklepiku z pamiqtkami

Dolina Ksiezycowa

posiadal restauracje o sterylnej wrecz czy-
stosci i elokwentnego kucharza zachwa-
lajacego wlasne umiejetnosci kulinarne,
wyruszyliémy ,,w miasto” poszukac jakiej$
przytulniejszej knajpki. I znalezliSmy ja tuz
za rogiem, na pryncypalnej ulicy, a jej wla-
$cicielem okazal sie Fin spod Turku. Zaser-
wowal nam $wietna tortille de papas i pisco
z lodem, opowiadajac przy tym, co sprawilo,
ze zamienil kraine sosnowych laséw i tysie-
cy jezior na oaze w $rodku potwornie suchej
Atacamy.

W samym San Pedro nie ma wlasciwie co
zwiedzaé, poza niewielkim muzeum zalozo-
nym w 1955 roku przez belgijskiego ksiedza
i archeologa, Gustavo Le Paige, w ktérym
zgromadzono eksponaty obrazujace dzieje
kultury regionu. Natomiast blizsze i dalsze
okolice sg fascynujace. W odleglosci zaledwie
3 kilometréw od wschodnich rogatek San Pe-
dro lezy oaza Pozo z cieptymi Zrédtami wody
mineralnej odprowadzonej prosto do kapielo-
wego basenu. Pojechali$my tam wypozyczo-
nymi rowerami, by ptawi¢ sie do woli w naj-
suchszym pono¢ miejscu na swiecie.

Wybrali$my sie tez do Valle de la Luna,
czyli Doliny Ksiezycowej, prezentujacej
sksiezycowy krajobraz”, i do Doliny Smier-
ci, przypominajacej saharyjska hamade,

w ktorej ponoc¢ co roku gubig sie lekkomysl-
ni turysci, a niektérzy nawet tak skutecz-
nie, jakby chcieli koniecznie uwiarygodnic
nazwe nadana temu pustkowiu. Dowiedzie-
liSmy sie od miejscowego przewodnika, ze
jest ona pieédziesiat razy suchsza od slynnej
Doliny Smierci w Kalifornii, a ze wzgledu
na panujace na niej ekstremalne warunki,
bardzo podobne do marsjanskich, zostata
wykorzystana do testowania aparatury za-
projektowanej do pobierania i analizowania
prébek gleby na Marsie. ,,Gdyby Viking wy-
ladowal w tym miejscu, zamiast na Marsie,
to rowniez nie znalazlby Zadnego Zycia” —
stwierdzili naukowcy z NASA. Swietna przej-
rzystos¢ powietrza pozwala $ledzic¢ odlegle
gwiazdy i planety. Réwniez Polacy prowa-
dza tutaj badania astronomiczne i majg swoj
teleskop w Las Campanas. Nie jest on zbyt
duzy, ale polscy uczeni owocnie wykorzystu-
ja bezchmurne noce, ktorych nad pustynig
Atacama jest najwiecej na $wiecie, i odkryli
nowy uklad planetarny, jeden z najdalszych,
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jakie znamy. My natomiast podziwialiSmy fan-
tastyczne formy skalne powstale na skutek
erozji, jakies olbrzymie grzyby, imitacje stwo-
réw przypominajacych przedpotopowe dino-
zaury, trzy kobiece postacie nazwane ,,Trzema
Mariami” czy wreszcie , Lustro”, czyli wielka
wydme usypang z ciemnego, niemal czarne-
go piasku. ObejrzeliSmy z jej grzbietu zachéd
slonica, zachwalany bardzo w przewodnikach,
ale wedlug nas wcale ,nie zwalajacy z nég”.

Obie doliny lezg w poblizu San Pedro i ich
zwiedzanie zabralo nam tylko kilka godzin.
Natomiast jedna z najwiekszych atrakcji Ataca-
my — gejzery El Tatio, znajdujace sie tuz przy
boliwijskiej granicy, oddalone sg o 95 km, wiec
podroz do nich jest juz Calq wyprawa, jako ze Na wysokosci 4300 m n.p.m. i w temperaturze -10° C
prowadzi do nich bardzo marna, terenowa
droga. Zrobiliémy sobie pobudke w $rodku
nocy, by o0 4.00 nad ranem sta¢ juz przed ho-
telem, skad zabral nas wycieczkowy mikro-
bus i o $wicie dostarczyl na miejsce. Gejzery
nalezy ogladad tuz przed wschodem stonca,
kiedy temperatura powietrza ma wartosci
minusowe. Wowczas geste kleby pary strze-
laja w gore szczegolnie wysoko i sa wyjatko-
wo fotogeniczne. FotografowaliSmy wiec je
zawziecie, nie zapominajac jednak o kruchej
nawierzchni w poblizu bulgocacej wody. Zda-
rzalo sie, ze pekala ona pod nogami nieostroz-
nych turystow, ktérych potem wyciagano
z wrzatku na wpot ugotowanych. Mimo piek-
nych widokoéw, chetnie opuéciliémy to miejsce.
Silny wiatr, trzaskajacy mroz (10 stopni poni-
7ej zera), a przede wszystkim wysokos¢ — 4300
metrow nad poziomem morza i pierwsze ob-
jawy choroby wysoko$ciowej nie pozwalaly na e
dlugie delektowanie sie niecodziennymi wido- m‘“
kami. Zreszta wraz ze wschodem slonca gejze-
ry maleja i para nie bucha z nich juz tak inten-
sywnie. Wiec jeszcze tylko kilka zdjeé, jeszcze
kapiel w niewielkiej sadzawce, gdzie tempera-
tura wody nie przekracza 40°C, i ruszyliSmy
w droge powrotna.

Kolejny dzien pobytu na pustyni prze-
znaczyliSmy na obejrzenie wielkiego stone-
go jeziora Salar de Atacama o powierzchni
2300 km?, odleglego o 30 km od San Pedro.
Roéznilo sie ono zasadniczo od znanych nam
dotychczas jezior. Wiekszo$¢ jego powierzch-
ni to teren bagienny wypekiony mutem i sola,
wewnatrz wilgotny i grzaski, na powierzchni
pokryty sucha skorupa, na ktéra skladaja sie

Gejzery El Tatio

Laguna Chaxa
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Uspiony
wulkan
Licancabur
wykrystalizowane sole potasowo-magnezowe, s6l kamienna i boraks. Tylko gdzieniegdzie wi-
da¢ bylo tafle wody. Wieksze z nich nazywane sa lagunami.

Nim dotarliSmy do laguny Chaxa, aby podgladac¢ Zerujace tam flamingi, podziwiali$my
pasmo czynnych i u$pionych wulkanéw, sposrdéd ktérych wyroéznial sie szczegoélnie idealnym
stozkiem najwyzszy z nich — Licancabur (5916 m n.p.m.) oraz biegnace po przeciwnej stronie
niskie pasmo gor z polskim akcentem w nazwie — Cordillera Domeyko. Flamingéw w lagunie
Chaxa nie byto wiele, kilkanascie sztuk spacerowalo po plytkiej wodzie w do$¢ duzej odlegtlo-
éci od nas. Kiedy sprébowalis$my zblizy¢ sie do nich, poderwaly sie w powietrze i odleciaty na
jakie$ inne Zerowisko.

Kiedy zobaczyliSmy juz najwieksze atrakcje Atacamy, pozostalo nam nudzi¢ sie w malen-
kim San Pedro. Ale nuda jakos$ nas sie nie ima. Z prawdziwa przyjemnoscia wléczymy sie bez
celu waskimi uliczkami, zagladamy do coraz to innej knajpki, aby sprobowad jakiego$ miej-
scowego specjatu lub postucha¢ latynoskiej muzyki. Wieczorami najchetniej przesiadujemy

na ryneczku. Bieli sie przy nim
XVII-wieczna Iglesia de San Pedro,
czyli kosciot éw. Piotra zbudowany
z suszonej na stoncu cegly i drew-
na kaktus6w cordon, powigzanego
rzemieniami zastepujacymi gwoz-
dzie, oraz liczacy sobie juz 464 lata
dom Pedro de Valdivii — zdobyw-
cy Chile dla korony hiszpanskiej,
ktéry przeciagnatl tedy ze swoim
orszakiem w 1540 roku. Przyzwy-
czaili$my sie juz do tego kolonial-
nego pejzazu, nie mozemy tylko
nadziwi¢ sie ksiezycowi, ktory te-
raz, bedac w nowiu, skierowat oba
swoje rogi do gory.
Iglesia
de San Pedro Tekst i zdjecia: Jerzy Samusik

>



ZDROWO 2Y) @

ke awigksayc 0dporNnose

m;gani:zmu

2. Qdaywiante

Drugi odcinek swego cyklu poswieca Piotr Wisnik odzywianiu. Obok aktywnosci fizycznej,
jest ono takze czynnikiem, ktéry moze wptynac na wzrost odpornosci organizmu. Wyma-
gane jednak jest przestrzeganie przy tym okreslonych zasad. Autor omawia te zasady na
konkretnych przykfadach.

Racjonalne odzywianie, ktérego celem jest utrzymanie organizmu osobnika w opty-
malnym stanie, wymaga przestrzegania okres$lonych zasad. Moéwiac w skrocie, odno-
szg sie one do tego: co, ile oraz kiedy jesé. Nie mozna bowiem w tym wzgledzie zdaé
sie na indywidualne gusta i przyzwyczajenia. Tu efekt zalezy od znajomos$ci procesu
trawienia, u podloza ktérego leza zmiany fizjologiczne i biochemiczne. W sytuacji, gdy
pragniemy zwiekszy¢ odpornosé¢ organizmu, koncepcja Zywienia nabiera specy-
ficznego charakteru. Dlatego omawiajac ten temat takze w aspekcie praktycznym, do
charakterystyki kazdego z positkéw spozywanych w ciagu dnia, dolaczam szereg pre-
cyzyjnych wskazowek, wyjasnien oraz uzupelnien. I rad.

Rano, po wstaniu z 16zka, nalezy wypi¢ szklanke przegotowanej, dobrze cieplej wody,
a nastepnie 1/2 szklanki przegotowanej, cieplej wody z sokiem wyci$nietym z cytry-
ny lub z tyZka organicznego octu jabltkowego. Po uptywie 15 min., ale nie p6zniej niz
po 30 min., przystepujemy do $niadania. Zalecam najpierw zjes$¢ tyzke zmiksowanej
kapusty kiszonej lub zmiksowanych kiszonych ogorkéw (w przewodzie pokarmowym
nastepuje wtedy poprawa wchlaniania, czego skutkiem, z kolei, jest oszczedzanie en-
zymo6w). Nastepnie przychodzi kolej na zjedzenie surowki z warzyw najlepiej suro-
wych, a jesli s niedostepne, to gotowanych (aldente), posypanych zmielong kurkuma,
pieprzem czarnym oraz zmielong papryka, polanych olejem rzepakowym z pierwsze-
go tloczenia (lub oliwa z oliwek).

Dopiero teraz mozemy przystapi¢ do spozywania tego, od czego najczesciej rozpoczy-
namy $niadanie, ale bez kanapek i picia! Po plyny mozna siegna¢ dopiero po uplywie
30 minut po positku.

Jesli pragniemy uzyskac efekt w postaci zwiekszenia odpornosci naszego organizmu,
$niadanie musi by¢ spozywane miedzy godz. 7.00 a 9.00 (wtedy zoladek funkcjonuje
najlepiej).

Istotna kwestia — ile positkow nalezy spozywa¢ w ciaggu dnia? Nalezy zjada¢ 5
positkéw: 3 gtéwne plus 2 przekaski (co 3 godziny, ale objeto$ciowo mniejsze, by nie
przecigza¢ ukltadu pokarmowego). Jesli $niadanie zostato zjedzone okoto

godz. 8.00, to obiad nie powinien by¢ pdzniej, niz o godz. 14.00 (w miedzyczasie

Dr Piotr Wisnik
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mozliwa mala przekaska), natomiast kolacja najpdzniej o godz. 19.00 (watroba ma czas na
regeneracje).

Przy kazdym positku obowiazuje zasada: najpierw jemy kiszonke, nastepnie suréwke,
pdzniej mieso (jesli w ogole je jemy), a na koniec weglowodany. Korzystny wplyw na
trawienie oraz odporno$¢ organizmu ma zucie kawatka surowego korzenia imbiru po kaz-
dym positku. Przed snem nalezy wypi¢ — koniecznie! — szklanke cieplej, przegotowanej wody!

Codzienne spozywanie warzyw Kkiszonych (kapusta biala i czerwona, ogérki, oliwki, papryka,
cukinia, buraki), jak réwniez naturalnie fermentowanego octu jablkowego czy fermentowa-
nych produktéw mlecznych (kefir, maslanka, jogurt) ma na celu — utrzymanie wlasciwego
skladu flory bakteryjnej jelit. Co do tego, Ze wlasciwy sklad flory bakteryjnej jelit warun-
kuje prawidlowe dzialanie systemu immunologicznego, nie ma juz watpliwosci. Jedne bak-
terie jelitowe rozkladaja nie strawione resztki pokarmowe na drodze fermentacji. Inne pro-
dukuja witaminy (B1, B2, B3, B6, B5 — kwas pantotenowy, B7 — biotyna, B9 — kwas foliowy,
witamine K), a takze zwiekszaja przyswajalno$¢ skltadnikow mineralnych (m.in. zelaza). Jesz
cze inne uczestnicza w procesie trawienia tluszczéw. Poza nimi sg jeszcze bakterie, ktére sty-
muluja produkcje mucyn, ktérych zadaniem jest ochrona nablonka jelitowego przed inwazja
patogendw i toksyn. Zapobiegaja one réwniez szkodliwej kolonizacji i namnazaniu sie bakterii
chorobotwdrczych. Wyniki badan naukowych dowiodly ponadto, Ze zaburzenia réwnowagi
w mikroflorze jelitowej, powodujace zmiany w przepuszczalnosci bariery jelitowej, wywoluja
reakcje zapalne nie tylko w obrebie przewodu pokarmowego.

Poprawie sprawnosci jelit sprzyja spozywanie produktéw zawierajacych prebiotyki, ktore
znajduja sie m.in. w cebuli, czosnku, cykorii, szparagach. Prebiotyki nie podlegaja strawieniu,
natomiast pobudzaja wzrost r6znych bakterii w jelicie, a przede wszystkim sa pozywka dla
bakterii prebiotycznych. Korzystnie na stan jelit wplywa, zaliczana do skladnikéw blonnika
pokarmowego, skrobia oporna. Nie jest ona trawiona przez enzymy przewodu pokarmowe-
2o i nie ulega wchilanianiu w jelicie cienkim. Trafia do jelita grubego, gdzie ulega rozkladowi
przez bakterie fermentacji mlekowej stanowiace podstawe zdrowej mikroflory jelit. Skrobia
oporna powinna by¢ spozywana codziennie, w ilosci co najmniej 20 g. Najwiecej mozna jej
znalez¢ w fasoli, niedojrzatych bananach, otrebach, ptatkach zbozowych, soczewicy,
chlebie razowym (odradzam chleb pszenny), brazowym ryzu czy ziemniakach.

W skladzie positkéw nalezy uwzglednic¢ réwniez produkty bogate w bialko (mieso, ryby,
jaja, rosliny straczkowe). Dzieki nim organizm otrzymuje aminokwasy, z ktérych moze wy-
tworzy¢ przeciwciala zwalczajace chorobotworcze drobnoustroje. Wazna uwaga praktyczna:
— spozywa¢ nalezy cieple zupy oraz pié cieple napoje! Wtedy sprawnie funkcjonuje $le-
dziona, ktorej jedng z podstawowych funkcji jest wytwarzanie przeciwcial.

Przed kazdym posilkiem, czyli trzy, a najlepiej pieé¢ razy dziennie, spozywac nalezy
produkty kiszone oraz warzywa (np. 3 x warzywa + 2 x owoce). Najlepiej surowe, ale
mogg by¢ rowniez gotowane na parze (byle nie tracity zbyt duzo substancji odzywczych).
Jesdli nie mamy warzyw $wiezych, mozemy zastapi¢ je mrozonkami. Pamietajmy, spoZywajac
kazdego dnia odpowiednie ilo$ci warzyw i owocow (zawierajacych malo fruktozy), zapew-
niamy organizmowi niezbedne mineraly, witaminy i antyoksydanty (sg nimi takze liczne wita-

D
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miny). Witaminy to bardzo wazny skladnik pozywienia. Szczegolne znaczenie maja rozpusz-
czalne w tluszczach witaminy — A, D, E i K znajdujace sie w tlustych rybach, jajach, olejach,
orzechach. Aby zwiekszy¢ przyswajalnos¢ tych witamin przez organizm, nalezy spozywac je
w obecnosci ttuszczéw.

Dzialaniom skierowanym na wzmocnienie ukladu odpornosciowego powinno towarzyszy¢
eliminowanie czynnikdéw/pokarmoéw, ktore powoduja jego oslabienie. W zwigzku z tym
nalezy bezwzglednie wykluczy¢ z diety: cukier rafinowany, produkty zbozowe (biale pieczy-
wo i maki), potrawy mocno wysmazone i grillowane, spalony tluszcz, chipsy, zywno$¢ typu
fast-food, stodycze, ciastka, Zywnos$¢ przetworzong oraz zawierajaca barwniki i konserwanty,
a takze spozywanie mleka (oprocz produktéw sfermentowanych).

Pamietajmy réwniez o tym, ze dluzsze przebywanie w pomieszczeniach, gdzie istnieje kontakt
z substancjami chemicznymi, promieniowaniem elektromagnetycznym lub gdzie brak jest
$wiatla slonecznego — wplywa na pogorszenie zdolnos$ci obronnych organizmu.

Do zakresu praktycznej wiedzy o racjonalnym odzywianiu nalezy réwniez znajomosé tego:
co z czym mozna kojarzy¢ w positkach, a czego nie wolno. Oto pare przykladow.

Nie nalezy taczy¢ ryb morskich z brokutami, kalafiorem, kapusta, brukselka, zawierajgcymi
goitrogeny, ktore blokuja przyswajanie przez organizm jodu. Nie powinni$my pi¢ her-
baty z cytryna. Liscie herbaty zawieraja glin, ktory nie jest przyswajalny, kiedy pijemy sama
herbate. Natomiast dodanie soku cytrynowego powoduje, Ze tworzy sie cytrynian glinu przy-

czyniajacy sie do powstania choroby Alzheimera. Czesto slyszymy, Ze po spoZyciu miesa
powinni$my pi¢, wytrawne czerwone wino, ktére pomoze lepiej je strawic. Jednak wino zawie-
ra garbniki, blokujace przyswajanie zelaza. Grzyby i napoje alkoholowe. Alkohol $cina
bialko, ktére zawieraja grzyby, przez co staje sie ono niestrawne. Niektorzy przyzwyczaili sie
do spozywania zdrowego $niadania (tak je sami okreslajg), w postaci razowej owsianki z mle-
kiem. Niestety, takie polaczenie uniemozliwia wchlanianie przez organizm wapnia. Nie
}'a(czmy $wiezego (kiszony mozna) ogoérka z pomidorem, natka pietruszki, kapusta, papryka.
Swiezy ogorek zawiera kwas askorbinowy (enzym) utleniajacy witamine C. Nie nalezy
réwniez laczy¢ pomidoréw z bialym serem czy twarozkiem, poniewaz kwasy zawarte w po-
midorach (kwas jablkowy, kumarynowy, cytrynowy, chlorogenowy) w polaczeniu z wapniem
tworza nierozpuszczalne krysztalki, niszczace powierzchnie stawowe. Jak widzimy, wymie-
nione praktyki Zywieniowe nie pozostaja bez wplywu na prace/sprawnos$¢ przewodu po-
karmowego, ktory — pamietajmy — stanowi pierwsza linie obrony organizmu przed intruzami
Z zewnatrz.

Tkanka limfatyczna, bedaca gléwnym skupiskiem limfocytow, znajduje sie w $cianie jelit.
Mozna powiedzieé, ze tam wlasnie zlokalizowane jest okolo 80% ukladu odpornosciowego.
Jelita sa w stalym kontakcie ze wszystkimi ogniwami ukladu odpornos$ciowego, dlatego mi-
kroby jelitowe majg powazny wplyw na ksztaltowanie odpowiedzi immunologicznej calego
organizmu.

Czy kolacje trzeba je$¢ codziennie? Nie koniecznie. Co wiecej, efekt zdrowotny mozna
uzyska¢ opuszczajac posilki wieczorne, powiedzmy, dwa razy w tygodniu. Wtedy, kiedy orga-
nizm nie jest obcigzony trawieniem, poprawiaja sie warunki do produkcji hormonéw wydzie-
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lanych tylko w nocy, melatoniny i hormonu wzrostu. Generalna wskazowka: na kolacje
nie jemy weglowodanow i thuszczow! Zaburzaja one prace przysadki mozgowej, przez co
nie moze ona produkowac stymulujacego uklad odpornosciowy — hormonu wzrostu.

Zapobieganie chorobom czy tagodzenie ich przebiegu to inny aspekt dazen, ktére maja na
celu zwiekszenie odpornosci organizmu na dzialanie negatywnych czynnikéw. Warto przy
tym korzystac z przypraw. Jest ich bardzo wiele. Oto kilka przykladéw. Dobry efekt przy-
nosi wzbogacanie potraw takimi przyprawami jak: czarnuszka, kurkuma, imbir, czosnek,
pieprz, gozdziki, oregano, kolendra, rozmaryn, anyz, li$¢ laurowy, cynamon czy czosnek
niedzwiedzi. Nalezy jednak stosowac je z umiarem, nigdy wszystkie na raz. Miéd w pola-
czeniu z cynamonem pomoze w tagodzeniu lub usunieciu wielu dolegliwosci organizmu.
Roéwniez owoce, sok, blonnik z wytlokéw aronii wplywaja na zwiekszenie sprawnoséci ukladu
odporno$ciowego.

Dzialanie antywirusowe wykazuja réwniez flawonoidy (miliony zwiagzkéw chemicznych pro-
dukowanych przez roéliny). Wiele z nich wystepuje w owocach, warzywach, roslinach i po-
wszechnie spozywanych przyprawach. Zaliczaja sie do nich takze katechiny, znajdujace sie
w morelach, fasolach, rodzynkach, sliwkach, winie, cydrze, a zwlaszcza w czekoladzie i her-
bacie. Z badan naukowych wynika, ze katechiny, obecne w zielonej herbacie, sa zdolne do
powstrzymania wielu wiruséw grypy. Niszcza wirusy i bakterie stymulujac system odporno-
$ciowy. Dzialaja przeciwzapalnie. Nie jest wiec goloslowna opinia, Ze picie zielonej herbaty
redukuje zagrozenie infekcja grypy.

Proantocyjanidyny to rowniez flawonoidy, ktére znalez¢ mozna w jabtkach, w owocach
kaki, jagodach, pistacjach, rodzynkach, winie, piwie, cydrze, czekoladzie. A np. Zurawina za-
wiera zaréwno katechiny jak réwniez proantocyjanidyny. Dzialanie ukladu odpornosciowego
poprawiaja: traganek bloniasty oraz jezéwka. Z kolei propolis, zawierajacy ponad 300 sub-
stancji sktadowych (mineraty, witaminy, terpeny, flawony, enzymy i kwasy organiczne) wy-
kazuje wysoka skuteczno$¢ w zwalczaniu wielu schorzen, szczegdlnie gérnych drog odde-
chowych. Dzika réza, z kolei, to przede wszystkim zrédlo witaminy C, ktéra jako mocny
antyoksydant, uczestniczy w osiagnieciu i utrzymaniu przez organizm wysokiej sprawnoséci
immunologicznej. Nie wolno zapomina¢ o dwoch witaminach: D i C. Pierwsza wspomaga
funkcje mozgu i odporno$¢ organizmu oraz zmniejsza stany zapalne, ktére praktycznie bio-
rac sa przyczyna niemal wszystkich chordéb. Organizm nie potrafi przyswoi¢ odpowiedniej
ilo$ci witaminy D, nawet z produktéw spozywczych, do ktérych jest ona dodawana. Witami-
na C - przyspiesza reakcje obronne organizmu (pobudza produkcje biatek niszczacych pa-
togenny). Wspomaga uklad odpornosciowy w trakcie wysitku fizycznego i po nim, wspoma-
ga produkcje kolagenu w naczyniach krwionosnych oraz ko$ciach, stawach, chrzagstkach,
skodrze, dziastach i zebach. Kolagenem otoczona jest kazda komoérka organizmu i przy jego
niedoborze, organizm zdecydowanie wolniej sie regeneruje.

Poruszone w tym tekscie tematy, ktére wiaza sie z zagadnieniem racjonalnego zZywienia,
ukierunkowanego na poprawe zdolnosci odpornos$ciowych organizmu — wymagaja duzo szer-
szego potraktowania. Mam nadzieje, ze zdarzy sie ku temu okazja.

Piotr Wisnik

Sprostowanie

Spetniajgc prosbe Marka Glowackiego, ktérego sylwetke przypomnieliSmy w artykule ,Dziarski 80-latek w Kanadzie”
(nr 36 kwartalnika), korygujemy informacje dotyczqgcq Jego osiggnie¢ w swiatowych zawodach kategorii masters
w lekkiej atletyce. Napisalismy, Ze jest ich wielokrotnym zwyciezcq oraz rekordzistq swiata, podczas gdy - jak napisat
do redakcji - jest ich wielokrotnym medalistq, jak réwniez rekordzistq i mistrzem Kanady w konkurencjach rzutowych
weterandw lekkiej atletyki. Prostujemy nadto date Jego wyjazdu z kraju, miato to miejsce w 1981 roku (nie w 1982 roku
— jak podalismy w $lad za publikacjq albumowgq pt: Rocznik 1965, praca zbiorowa, Warszawa, 2001.).
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ZA HORYZONTEM

Trudno oprzec sie wrazeniu, ze czas znaczqco przyspieszyt. Niepostrzezenie przemykajq pory roku,
czesciej mijajq nas w drodze do innego wymiaru znajomi, przyjaciele, bliscy. ..
Poswie¢my chwile zadumy, choc¢by niektérym z tych, ktdrzy ostatnio nas opuscili.

Maria Pigtkowska

Stanistaw Furman

W drugiej potowie grudnia (19.12.) ubiegtego roku zmarta Maria Pigtkowska
(Chojnacka-Ilwicka), absolwentka AWF z roku 1953, znakomita, wszech-
stronna lekkoatletka lat piecdziesiatych i szescdziesiatych, trzykrotna olim-
pijka (Helsinki, Rzym, Tokio), trzykrotna uczestniczka ME, rekordzistka Swiata
w sztafecie 4x100 m, a takze dwukrotna rekordzistka Europy w tej konkurencji,
22-krotna rekordzistka Polski w sprincie, biegu ppt., wieloboju, 13-krotna mi-
strzyni Polski i multimedalistka MP. Trudno zliczy( jej wszystkie sportowe osia-
gniecia, uhonorowane miedzy innymi ztotym Medalem za Wybitne Osiagniecia
Sportowe. Byta pierwsza lekkoatletka w klubie AZS-AWF Warszawa, bioraca
udziat w igrzyskach olimpijskich (Helsinki, 1952 rok). Maria Pigtkowska przez
dtugie lata, do emerytury, pracowata jako nauczycielka w Studium Wychowa-
nia Fizycznego Uniwersytetu Warszawskiego.

Kr6tko po $mierci Marii Pigtkowskiej dotarta do nas informacja o odejsciu (20.12.)
Stanistawa Poburki, absolwenta uczelni z 1958 roku, architekta pierwszego
polskiego sukcesu medalowego na igrzyskach olimpijskich w grach zespotowych.
W latach 1962-1965 byt on trenerem siatkarskiej, zeriskiej kadry olimpijskiej,

a prowadzona przez niego reprezentacja wywalczyta brazowy medal na 10 w To-
kio (1964 r.). Wezesniej, jego zespdt siatkarek zdobyt brazowy medal mistrzostw
Swiata (1962 r.) oraz wicemistrzostwo Europy (1963 r.). Poburka byt takze trene-
rem reprezentadji siatkarek Meksyku, z ktdrg siegnat po siédme miejsce na Igrzy-
skach Olimpijskich w 1968 r. Po powrocie do Polski raz jeszcze poprowadzit kadre
siatkarek w latach 1980-81. W kraju zwigzany byt m.in. z CWKS Warszawa (zespo-
ty meskie i zeriskie) oraz z Wista Krakéw (zespét zeriski). W okresie wezedniejszym
byt siatkarzem Wisty Krakow i dwukrotnym reprezentantem kraju.

W styczniu odeszli takze Janusz Maria Nowakowski i Stanistaw Furman.
Janusz Nowakowski, byt absolwentem pierwszego rocznika magisterskiego
(1957 r.), wspottworca slaskich struktur Szkolnego Zwigzku Sportowego i wie-
loletnim (przez 51 lat) prezesem Wojewddzkiego Szkolnego Zwiazku Sportowe-
go w Katowicach, honorowym cztonkiem SZS, wyktadowca Studium Nauczy-
cielskiego WF w Katowicach — szkoty, z ktdrej narodzit sie WSWF, a pdzniej
katowicki AWF. Byt uznanym, wielokrotnie wyréznianym odznaczeniami pan-
stwowymi nauczycielem, autorem licznych publikacji z zakresu szkolnej kultury
fizycznej. Stanistaw Furman natomiast, to posta¢ znana i bliska wszystkim,
ktérzy wspdtpracuja ze Stowarzyszeniem Absolwentéw AWF; osoba, ktdra
zintegrowata rocznik, koriczacy studia w 1960 roku, cztonek zarzadu Stowarzy-
szenia, inspirator i organizator akgji jednoczacych Stowarzyszenie z polonijnym
srodowiskiem absolwentéw AWF, a takze szerokich kampanii, wspierajacych
ubogie, polskie rodziny kresowe. Po studiach uplasowat sie w Ludowych Ze-
spotach Sportowych: byt m.in. kierownikiem wyszkolenia w Radzie Gtéwnej
LZS, kierownikiem osrodka szkoleniowego w Teresinie. W okresie pobytu w USA
(1982-2002) dat sie poznac, jako aktywny dziatacz sportowy na tamtejszym
gruncie. Zapamietamy go jako niestrudzonego spotecznika.
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Bolestaw Jan Kwiatkowski

Jan Wiederek

Krystyna Lipska-Skfad

W lutym (13.02.) zmart w Sydney Bolestaw Jan Kwiatkowski, absolwent
zroku 1964, odznaczony m.in. ztotym Medalem za Zastugi dla Polskiego Ru-
chu Olimpijskiego, jeden z czotowych polskich koszykarzy, zawodnik klubu
AZS-AWF Warszawa — wystepowat w nim przez jedenascie sezondw, zdoby-
wajac mistrzostwo Polski (1967 r.), wicemistrzostwo (1962 r.) oraz dwukrot-
nie Puchar Polski. Kapitan tego zespotu. Byt 114-krotnym reprezentantem
Polski i olimpijczykiem z roku 1968 (Meksyk) — reprezentacja Polski zajeta
tam 6 lokate. Dwukrotnie uczestniczyt w mistrzostwach Europy (brazowy
medal w 1967 r. w Helsinkach), uczestniczyt takze w mistrzostwach Swiata

w Montevideo (VI lokata). Po zakoriczeniu kariery zawodniczej prowadzit me-
ski zesp6t £KS £0dZ, z ktorym siegnat po 3 miejsce w pierwszej lidze (1978 1.).
W 1981 roku wyemigrowat do Australii. Tam wspdttworzyt stowarzyszenie
OLIMPOL (byt jego prezesem), gtéwnego organizatora przedsiewzie¢ promu-
jacych polski ruch olimpijski oraz sprawujacego opieke nad polskimi uczestni-
kami igrzysk w Sydney (2000 1.).

W poczatkach lutego zegnaliémy na Cmentarzu Pétnocnym, absolwenta
zroku 1971, Jana Wiederka (zm. 25.01.), lidera i inspiratora corocznych spo-
tkan cztonkéw tego rocznika. Odszedt niespodziewanie. W mtodosci nalezat
do czotowych ptywakéw i waterpolistow kraju, wywodzacych sie z mekki tego
sportu, jakim byt klub KSZ0 Ostrowiec. W okresie studidw byt zawodnikiem
warszawskiego AZS-AWF, pdzniej trenerem, a takze wiceprezesem sporto-
wym tego klubu. Oddelegowany przez Polski Zwigzek Ptywacki do pierwszej
w kraju szkoty mistrzostwa sportowego w ptywaniu w Raciborzu, byt wycho-
wawcg wielu znakomitych zawodnikéw i wspéttwarca ich miedzynarodowych
sukcesow. W 1997 roku powrdcit do pracy w PZP, jako trener kadry narodowej
i olimpijskiej oraz przez ponad dziesig¢ lat, jako kierownik szkolenia. W uzna-
niu zastug dla tej dyscypliny otrzymat tytut Honorowego Cztonka PZP. Byt
przede wszystkim trenerem i pedagogiem, ale dat sie tez poznac, jako ekspert
i komentator telewizyjny wielu imprez ptywackich. Zegnato go liczne grono
przyjacidt, dziataczy sportowych — i poczet sztandarowy Polskiego Zwigzku
Plywackiego.

Takze w lutym (05.02.) spotkalismy sie na smutnej uroczystosci, tym razem
na Starych Powazkach, by pozegnac w asyscie sztandaréw Akademickiego
Zwiazku Sportowego i klubu AZS-AWF Krystyne Lipska-Sktad, zmarta nagle
17 stycznia. Byfa absolwentka pierwszego, powojennego rocznika uczelni,
ktdra ukoriczyta w 1950 roku. Do 1995 roku byfa tu nauczycielem akade-
mickim, cztonkiem senatu i dyrektorka Instytutu Sportu. Przez dwie deka-

dy kierowata klubem AZS-AWF. — To moje najlepsze lata, ktdre wspominam

Z czutoscig — oznajmita kiedys. Byta w petni oddana sportowi akademickiemu.
Tak sie wydarzyto, ze sylwetke Krystyny Lipskiej, z okazji nadania Jej godnosci
Honorowego (ztonka Stowarzyszenia Absolwentow AWF, szerzej przedstawi-
lismy w poprzednim numerze kwartalnika. Niestety, krdtko po tym przyszto
pozegnac sie na zawsze. Dzisiaj pozostaje nam podpisac sie pod charaktery-
styka tej niezwyktej osobowosci, nakreslong w nekrologu przez najblizsze Jej
osoby: — niezalezna, wielobarwna, intrygujqca, petna energii i mocy sprawczej,
inspirujqca. Rozbijata szklane sufity.

/rw/
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Ostatnia z ofmiu

1. Pod koniec ubieglego roku ukazala sie ksiazka autorstwa Katarzyny i Jerzego Samusikéw,
zatytulowana ,,Dwory Polski péinocno-wschodniej”. To ostatnia, 6sma, z cyklu o tej tematyce.
Poprzedzily ja: ,,Palace i dwory Bialostocczyzny”, ,Dwory w Lomzynskiem”, ,Palace i dwory
Podlasia”, ,Dwory i palace na Litwie”, ,Palace i dwory Polski péinocno-wschodniej”, ,Dwory

i palace na Kresach Wschodnich. Miedzy Niemnem a Bugiem”, ,,Palace Podlasia”. Dokumenta-
cja pozostalych przy zyciu, najbardziej interesujacych rezydencji szlacheckich i siedzib ziemian-
skich, zlokalizowanych na pélnocnym wschodzie Polski, stala sie pasja K. i J. Samusikéw i przy-
niosta obfity plon.

W tych ksiazkach integralne znaczenie obok tekstu majg zdjecia. W omawianej pracy prze-
wazaja zdjecia czarno-biale, przydajac prezentowanym obiektom autentycznosci. Takie zaawan-
sowane wiekowo obiekty, niestety, starzeja sie szybciej. Jesli nie pospieszymy im na ratunek
— gina bezpowrotnie. Jednak autorzy ksiazki ukazuja sporo przykla-
dow obiektow, ktére spotkat ,lepszy los”; w pore trafily w rece tro-

skliwych opiekunéw. Ich egzystencji czas juz nie zagraza, utrzymaly Kataroyms i Jerzy Sammikinae
dawna forme a funkcjonujg w nowych rolach.
Ow zbidr o$miu ksiazek — imponujace dzielo malzenstwa Samusi- DWDI'\?

kéw, to bardzo cenne swiadectwo dawnej polskiej kultury.

Polski ponocno-wschodnic)

2. Ale mozna mie¢ tez inny poglad na te sprawy i zapytaé: po co ta ails
nostalgiczna podroz w glgb naszej historii? — To pytanie prowokacyj- . '
nie stawia Teresa Zaniewska w, stanowczo za skromnym, ,Zamiast
wstepu”. Czy w jednoczgcej sie¢ Europie nie lepiej pozostac beztroskim
plemieniem ,dzieci dnia”? — ciagnie dalej. Lepiej — dla kogo? Na pew-
no nie dla tych, ktérzy ciggtosc i tozsamosc kulturowqg — indywidual-
nq i zbiorowq — traktuja jako czynniki identyfikujace nas jako nardd.
Dlatego tak wazne jest ich poszukiwanie i opis. Chcemy wiedzie¢,
kim byli$my i jacy jeste$my, my, Polacy. Ta wiedza ulatwia zrozumie-
nie naszych zachowan czy postaw wobec réznych zjawisk i wydarzen
dziejacych sie w $wiecie dzisiejszym.

3. Ksiazka ,Dwory Polski pélnocno-wschodniej” na te wlasnie potrzeby, w zakresie swych
mozliwosci, odpowiada. Jest pozycja o charakterze popularnym, o jakze bogatej i wartosciowej
tredci. Nie ulega watpliwosci — autorzy musieli korzystac z licznych Zrdédel. Jezyk jest — wielkim
atutem tej ksiazki. Prosty, przystepny. Dzieki niemu ma ona szanse zachwycic¢ swoim tematem
licznych odbiorcéw w réznym wieku.

Ta ksiazka, jak i wszystkie z wymienionego cyklu, ukazala sie staraniem Fundacji Sgsiedzi
z Bialegostoku, ktora skromnie méwi o sobie, ze skupia sie na wydawaniu ksigzek promujgcych
Podlasie, a takze szeroko pojmowany Wschod, z uwzglednieniem pogranicza polsko-litewsko-biato-
ruskiego. Majac takich autordw jak K. i J. Samusikowie, Fundacja Sgsiedzi moze by¢ pewna,
Ze jej misja zostanie wypelniona perfekcyjnie i z naddatkiem.

Calo$¢ materialu ujeta w tadna, kolorowa okladke, liczy 304 strony druku, plus 13 stron nie-
numerowanych po rozdziale Mazury i 14 stron po rozdziale Podlasie potudniowe ze zdjeciami
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kolorowymi. Do wgladu sa tez mapki, ukazujace teren i miejsca penetracji autoréw. Tekst
dotyczacy kazdego miejsca i obiektu (-6w), przedstawia ich historie oraz kolejnych wiasci-
cieli czy domownikéw lub obecnych uzytkownikow. Te opisy wzbogacaja fotografie siedzib
dworskich (ujecia od zewnatrz i, rzadziej, wystroje wnetrz).

4, Podzialu calo$ci materialu na czeéci dokonano postugujac sie kryterium geograficzno-
administracyjnym. Wskutek tego powstato piec rozdzialow o nazwach: Podlasie Potnocne,
Ziemia tomzytiska, Suwalszczyzna, Mazury i Podlasie Potudniowe. Wewnatrz kazdego roz-
dzialu miejscowosci, gdzie znajduja sie opisywane obiekty rozmieszczono w kolejnosci —
alfabetycznej. I tak, w rozdziale pierwszym, Podlasie Potnocne, czytamy kolejno o: Andry-
jankach, Biatowiezy, Bobrze Wielkiej itd., itd. Na ten opis autorzy zmuszeni byli poswiecic¢
nie za wiele miejsca — dwie-trzy strony druku. Do nich dochodza dwa-trzy, czasem nieco
wiecej zdjeé. Poszczegolne rozdzialy réznig sie liczba opisanych miejsc — najbogatsze pod
tym wzgledem jest Podlasie potudniowe. Na zakonczenie dwoch rozdzialéw pojawiaja sie
zbiory kolorowych zdje¢ obiektow. Sg po restauracji, méwi o tym ich piekny wyglad. Stano-
wia jakby przyklady — jak nalezy sie opiekowac zabytkami. Po rozdziale Mazury ogladamy
37 takich zdje¢, a po rozdziale Podlasie potudniowe — 33.

SENTTPRC
SN
G

Dwor Cisow

5. Suma dokonan malzenstwa Samusikdéw, obejmujacych serie o$miu oryginalnych ksig-
zek jest tak cenna, ze domaga sie promocji i nagrody. Fundacja Sgsiedzi, ich wydawca, nie
powinna krepowac sie z wysunieciem takiego postulatu do Ministra, pod ktérego opieka
znajduje sie ,,dziedzictwo narodowe”.

I pomys$leé, ze dziela te powstaly na przestrzeni ostatniego dwudziestolecia, w czasie
wolnym od nielatwej pracy zawodowej lekarza i rehabilitantki. Oto miara po$wiecenia idei!

6. Nie wiem, czy egzemplarze tej ksigzki sa juz w zbiorach Biblioteki Gléwnej naszej
Akademii. Nie watpie, Ze tak sie stanie. A jak juz to nastapi, studenci Akademii beda mo-
gli cieszy¢ sie jakze ciekawa lektura autorstwa jej absolwenta. Natomiast podroznikom-
amatorom, wybierajacym sie na wedréwke po terenach Polski péinocno-wschodniej, ksiaz-
ka ta moze postuzy¢ jako fachowy poradnik przy ukladaniu planu trasy.

Andrzej Pac-Pomarnacki
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