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SPOŁECZEŃSTWO
Radosny przepis na 
popołudnie
Na rogu Rynku Podgórskiego i uli-
cy Jana Zamoyskiego, na parte-
rze kamienicy z numerem 1 zna-
leźć można Radość. Zdanie to by-
łoby równie prawdziwe, gdyby 
jego ostatnie słowo nie zostało opa-
trzone cudzysłowem i wielką lite-
rą. Kadra świetlicy Radość stara 
się bowiem organizować pracę pla-
cówki w taki sposób, by nazwa dla 
każdego była oczywista. 

str. 4

SPOŁECZEŃSTWO
IX Podgórskie Dni 
Otwartych Drzwi
Stowarzyszenie PODGORZE.PL 
oraz Dom Historii Podgórza za-
praszają w dniach 24-26 wrze-
śnia 20010 r. na IX Podgórskie Dni 
Otwartych Drzwi w ramach Euro-
pejskich Dni Dziedzictwa. Temat 
przewodni tegorocznej edycji to: 
„Od pomysłu do przemysłu”.
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PULS DZIELNICY
Jak wysoki ma być 
Płaszów?
Wszystko wskazuje na to, że ob-
szar „Myśliwska” objęty Miej-
scowym Planem Zagospodarowa-
nia Przestrzennego podwoi lub 
nawet potroi liczbę mieszkańców. 
A stanie się to za sprawą dopusz-
czenia w planie budowy jedena-
stopiętrowych bloków mieszkal-
nych, które - jak żalą się podgór-
scy internauci - wysokością na-
wiązują jedynie do PRL-owskich 
blokowisk z osiedla Lasówka.
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KOBIETA
Jak radzić sobie ze 
stresem?
Stres towarzyszy nam na każdym 
kroku w pracy, w domu, a nawet 
w czasie wolnym.  Nie sposób się 
od niego uwolnić, niemniej jednak 
aby nie był dla nas uciążliwy może-
my zastosować kilka metod radze-
nia sobie z nim. 
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KULTURA
Pojony  optymizmem 
- wywiad z Pawłem 
Kękusiem
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Już teraz jest tutaj nie do wytrzyma-
nia, co dopiero jak zaczną tu jeździć te 
wszystkie samochody - mówi Krysty-
na Mazurek, mieszkanka domu przy 
Lipskiej 22. Dom znajduje się na ru-
chliwym skrzyżowaniu Lipskiej i Rze-
bika, a po zrealizowaniu inwestycji 
zwiększy się jeszcze jego przepusto-
wość, również o ciężarówki i tramwa-
je. Akustyk zlecony przez UMK stwier-
dził, że dom znajduje się w dostatecz-
nej odległości od drogi, żeby hałas nie 
był uciążliwy. Nie wiem na jakiej pod-
stawie to zrobił, skoro tu aż ściany pę-
kają - twierdzi pani Krystyna. Dodaje, 
że domy przy ul. Surzeckiego i Chri-
sto Botewa znajdują się dalej od dro-
gi, a mimo to ekrany zostały założone.

W okolicy skrzyżowania znajdu-
ją się trzy obiekty - dom mieszkal-
ny i dwie hurtownie. Pani Krystyna 
jest świadoma sprzeczności ich intere-
sów. Hurtowniom hałas, ani samocho-
dy nie przeszkadzają , a wręcz poma-
gają – więcej potencjalnych klientów 
- mówi. Jasne jest więc, że Pani Kry-
styna w swych wnioskach i apelach 
jest osamotniona. Jej prośby i odwo-
łania do Wydziału Kontroli Wewnętrz-
nej UMK, Prezydenta Miasta Krako-
wa, MPK i ZIKiT kończą się tym sa-
mym - odmową. Wszystkie zmiany w 
zakresie zaprojektowanych ekranów 
nie są możliwe na tym etapie, a wpro-
wadzenie tych elementów do projektu 
jest obecnie niemożliwe ze względów 
proceduralnych - wyjaśnia Zbigniew 

Palenica, Wiceprezes Zarządu MPK w 
Krakowie. Zmiana planów grozi także 
cofnięciem dofinansowania UE. Anna 
Krzyżanowska z ZIKiT dodaje, że ce-
lowość wykonania ekranu powinna 
być poparta opinią akustyka. Będzie to 
jednak możliwe dopiero po roku od za-
kończenia budowy. Do tej pory zawa-
li mi się dom - kwituje pani Krystyna.

Paradoksalny wydaje się fakt, że 
nieco dalej, w bloku przy Lipskiej 49 
mieszkańcy protestują przeciw monto-

wanym tam ekranom. Boją się o spadek 
liczby klientów w zasłoniętych przez 
ekrany sklepach i aptece. Ponadto oba-
wiają się, że ekrany położone tak blisko 
budynku nie spełnią swej roli i spotęgu-
ją dźwięk. Pan Adam Wrona zamiesz-
kujący blok na Lipskiej 49 dodaje, że 
gruby beton odgrodzi mieszkańców 
od świata i zamknie ich, jak w więzie-
niu. Pan Adam i pani Krystyna poma-
gają sobie wzajemnie i starają się wal-
czyć o swoje racje. Wymiana doświad-

czeń i sugerowanie instytucji, do któ-
rych można jeszcze wnosć odwołania to 
jedyne, co mogą zrobić. Jak sami mó-
wią: bezsensowne rozmieszczenie ekra-
nów aż rzuca się w oczy. Są tam, gdzie 
nikt nie mieszka i tam, gdzie ich nie 
chcą. Pan Adam twierdzi, że: ostatecz-
nym rozwiązaniem będzie prokuratura, 
ale to grozi wstrzymaniem prac, czego 
chyba każdy chce uniknąć.

Barbara Moś

Pęknięcia ścian w niemal każdym pomieszczeniu domu na Lipskiej 22, trzęsące się podłogi i ciągły dźwięk młota udarowego to efekt uboczny prac 
budowlanych w ramach inwestycji „Budowa linii KST N-S etap IIA: Rondo Grzegórzeckie - Most Kotlarski - Klimeckiego - ul. Lipska wraz z prze-
budową pasa drogowego i budową ul. Kuklińskiego”. Kolejnym zniszczeniom zapobiegłyby ekrany dźwiękochłonne, których nie ma w planach         
w tym miejscu, a które będą tam, gdzie przeciwko nim protestowano - przy Lipskiej 49.

Bitwa o ekrany akustyczne

Mieszkańcy tych bloków boją się, że ekrany akustyczne 
odgrodzą ich osiedle od reszty świata
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List od pani Krystyny Mazurek z Lipskiej 22

Mieszkam na skrzyżowaniu ul.Lipskiej i Rzebika. Od dłuższego 
czasu trwa budowa linii KST N-S etap IIA: Rondo Grzegórzeckie- 
Most Kotlarski- Klimeckiego- ul.Lipska wraz z przebudową pasa 
drogowego i budową ul.Kuklińskiego. Pisałam prośbę do Zarzą-
du Infrastruktury Komunalnej i Transportu w Krakowie o założenie 
ekranów akustycznych chroniących moją posesję przy ul.Lipskiej 
22. Otrzymałam pismo z odmową, ponieważ pan akustyk stwierdził, 
że mój dom znajduje się w wystarczającej odległości od ruchliwej 
ulicy. W tej chwili z powodów budowy drogi i pracy maszyn drogo-
wych popękały w domu ściany, a okna w ogóle nie można otworzyć. 
Nie wiem jak pan akustyk to zbadał, skoro domy przy ul. Słurzeckie-
go znajdują się dalej od drogi i ekrany zostały zainstalowane. Nie 
wyobrażam sobie, jak będzie, gdy będą jeździć tiry i samochody na 
giełdę warzywną i samochodową oraz inne do trasy A-4. Zwracam 
się więc z prośbą o pomoc w rozwiązaniu tej sprawy.

Mazurek Krystyna

Sonda
Zapytaliśmy Podgórzan co sądzą     
o planowanym obciążeniu podat-
kiem VAT książek i podręczników. 
Wcale nie byliśmy zdziwieni odpo-
wiedziami. My również uważamy 
wszelkie obciążenia fiskalne doty-
czące literatury za olbrzymi błąd. 
Według statystyk tylko około 30% 
Polaków czyta książki (jedną i wię-
cej rocznie). Nie rozumiemy, jak w 
sytuacji upadku czytelnictwa moż-
na decydować się na taki krok. To 
postępująca hamburgeryzacja spo-
łeczeństwa.

zebrał: Seweryn Klęk

Podgórzanka
Bardzo niedobry 
pomysł. Rodziny 
wielodzietne nie 
poradzą sobie z 
zakupem podręcz-
ników szkolnych.
Ja mam trójkę 

dzieci w wieku licealnym i teraz jest 
już mi bardzo ciężko wyposażyć je 
w książki.
Wyższe ceny na książki to bzdura, 
ludzie nie będą ich kupować. 

Joanna
We wrześniu wy-
dałam na zakup 
podręczników dla 
dwójki dzieci bar-
dzo dużo pienię-
dzy, taka podwyż-
ka tylko dobije do-

mowe budżety.
To nie ma żadnego sensu, ile na tych 
książkach zarobi państwo? Pieniądze 
pójdą na utrzymanie armii urzędników, 
a my? My do kolejnej pracy żeby zara-
biać na podatki.

Marta
Podwyżka VAT-u 
na książki to po-
winno być wy-
kluczone, VAT     
0 % !! I tak prze-
cież już prawie 
nikt nie kupuje 

książek!  Jeśli nie chcemy społe-
czeństwa analfabetów, niech będą 
one jak najtańsze.

Robert
Szczerze, to już te-
raz książki w Pol-
sce są za drogie 
na kieszenie Pola-
ków. Wzrost ceny 
pogłębi, to że lu-
dzie będą jesz-

cze mniej czytali niż teraz. To bar-
dzo zły pomysł na zapełnianie kasy 
państwa.

Sławomir
To głupota!! Czy-
tających z roku na 
rok ubywa, pod-
niesienie VAT-u 
tylko pogorszy sy-
tuację.
W jakim kraju 

my żyjemy, że nie dba się o kultu-
rę? Podwyżka podatku na książki to 
najgorszy z możliwych sposobów na 
oszczędności.

Co sądzicie Państwo 
o obciążeniu stawką 
VAT sprzedaży książek            
i podręczników?
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Wszystko wskazuje na to, że ob-
szar „Myśliwska” objęty Miej-
scowym Planem Zagospodarowa-
nia Przestrzennego podwoi lub 
nawet potroi liczbę mieszkańców. 
A stanie się to za sprawą dopusz-
czenia w planie budowy jedena-
stopiętrowych bloków mieszkal-
nych, które – jak żalą się podgór-
scy internauci – wysokością na-
wiązują jedynie do PRL-owskich 
blokowisk z osiedla Lasówka.

Wzrost liczby mieszkańców rze-
czonego obszaru to część strategii 
rozwoju miasta wyznaczonej przez 
UMK oraz efekt projektu zagospo-
darowania przestrzennego obsza-
ru „Myśliwska” Biura Planowania 
Przestrzennego UMK. Mieszkańcy 
Krakowa mieli możliwość zgłasza-
nia poprawek do tego projektu, do 
trzeciego sierpnia tego roku. Zgłosi-
li ich ponad 200. Niestety żadna do-
tycząca zmiany dopuszczalnej wy-
sokości budynków nie została zaak-
ceptowana. Prezydent Miasta, któ-
ry wydał takie zarządzenie argu-
mentuje, że projekt planu wyzna-
cza maksymalną wysokość zabudo-
wy nie określając jej jako parametr 
obligatoryjny. (...) Wysokość budyn-
ków w poszczególnych terenach do-
stosowana musi zostać do istnieją-
cego zainwestowania, zgodnie z re-
gulacjami zawartymi w przepisach 
odrębnych, jak również docelo-
wa wysokość budynków uzależnio-
na będzie od dotrzymania przez in-

westora (przyp. red. - który jeszcze 
nie jest znany) pozostałych wskaź-
ników wyznaczonych planem. Do-
dam, że wskaźniki te ustalone zo-
staną przez Biuro Planowania Prze-
strzennego Urzędu Miasta. Miesz-
kańcy obawiają się, że tak elastycz-
ne zapisy mimo wszystko umożli-
wią inwestorom forsowanie swoich 
jedenastu pięter.

Dlaczego mieszkańcy obawiają 
się kolosów? Większość bloków w 

okolicy ma od trzech do pięciu pię-
ter. Obecnie deweloperzy budują 
maksymalnie sześciopiętrowe blo-
ki. Po uchwaleniu planu spomię-
dzy niewielkich budynków powyra-
stają wieżowce, co zburzy ład prze-
strzenny i zagrozi powstaniem nie-
chcianych blokowisk. Nie byłoby to 
aż tak szokujące dla mieszkańców, 
gdyby nie to, że na terenie sąsiadu-
jącym – rejonie Płaszowska-Krzyw-
da – maksymalna wysokość wszyst-

kich budynków wielorodzinnych to 
18 metrów, czyli połowę mniej! 

Wnioski mieszkańców postulują-
ce skrócenie wież o połowę zostały 
odrzucone z tym samym wspomnia-
nym uzasadnieniem, co te domaga-
jące się przynajmniej zmiany roz-
łożenia potencjalnych wieżowców. 
Nie przekonuje ono jednak miesz-
kańców, którzy w dalszym ciągu z 
przestrachem patrzą na poczynania 
planistów. Wytykają im również nie-
konsekwencję, jako że plany prze-
widują wyparcie przemysłu z Pła-
szowa dla rozbudowy infrastruktu-
ry mieszkaniowej, nie uwzględnia-
jąc zanadto aktów własności przed-
siębiorstw, podczas gdy odrzuca się 
obywatelskie projekty publicznych 
parków powołując się na akty wła-
sności zlokalizowanych tam prywat-
nych ogródków działkowych. 

Protestujący mieszkańcy to mię-
dzy innymi działacze stowarzyszeń 
podgórskich – Podgórze.pl oraz Sto-
warzyszenie Podgórskie, a także po-
jedynczy działacze. Ich protesty za-
warte zostały w masowo podpisy-
wanych wnioskach poprawek oraz 
publicznej dyskusji nad projektem, 
która była organizowana 29 czerw-
ca 2010 roku.

To co udało im się wywalczyć, 
to poprawki dotyczące zwiększenia 
ilości parkingów dla rowerów typu 
park&ride w kilku miejscach. Szko-
da, że to jedyne, z czym zgadzają się 
z mieszkańcami władze miasta.

Barbara Moś

Jak wysoki ma być Płaszów?
Czy płaszowskie 
bloki staną nie-
bawem w cie-
niu czterokrotnie 
wyższych wie-
żowców?

W skrócie:
Nabór na partnera
23 sierpnia na stronach biuletynu in-
formacji publicznej miasta Krakowa 
pojawił się następujący komunikat: 
„Zarząd Budynków Komunalnych 
działając w imieniu Gminy Miejskiej 
Kraków ogłasza nabór na partnera 
projektu dotyczącego utworzenia ga-
lerii sztuki w budynkach położonych 
przy ul. Powstańców Wielkopolskich 
1, 1A i ul. Limanowskiego 51, będą-
cego przyszłym użytkownikiem nieru-
chomości”. Chodzi o budynek daw-
nych koszar, w których wcześniej 
znajdował się m.in. Zajazd św. Bene-
dykta. Kandydat, który zechce zostać 
przyszłym użytkownikiem ów budyn-
ku musi spełniać nie lada wymagania, 
np. posiadać prawo do wystawiania 
wszystkich dzieł artystów/artysty czy 
mieć doświadczenie we współpracy z 
narodowymi muzeami, tak krajowymi 
jak i zagranicznymi. 

Borys Burzawa
więcej na: www.bip.krakow.pl

Betonowy tunel 
powędrował na Zabłocie
Betonową rzeźbę autorstwa Mirosła-
wa Bałki przedstawiającą tunel z na-
pisem „auschwitzwieliczka” prze-
niesiono w poniedziałek 30 sierp-
nia z Placu Niepodległości w okolice 
dworca PKP Kraków - Zabłocie. Wa-
żący 17 kolos, jak do tej pory upodo-
bany był głównie przez miejscowych 
kloszardów, którzy przyciągali do 
środka ławki i urządzali pod napisem 
alkoholowe libacje. 

Borys Burzawa
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W tym miesiącu, w dwóch placów-
kach Śródmieścia i jednej Podgó-
rza rusza nowy projekt edukacyj-
ny skierowany, co ciekawe, do ro-
dziców dzieci w wieku 0-3 lat. 
Szkoła dla rodziców małych dzieci 
ma za zadanie uczyć, jak radzić so-
bie z trudnymi emocjami i wycho-
waniem bez przemocy. 

Projekt realizowany jest w ramach 
grantu Fundacji Dzieci Niczyje. Na za-
jęciach rodzice małych pociech będą 
mogli dowiedzieć się od prowadzą-
cych lekcje psychologów ze Stowarzy-
szenia Dobrej Nadziei, co zrobić, gdy 
ich dziecko nie chce jeść, okazuje złość, 
robi „sceny” w sklepie z zabawkami czy 
psoci w domu. 

Celem zajęć jest m.in.: zapoznanie 
rodziców z podstawowymi informacja-
mi z zakresu psychologii rozwojowej, 
zagadnieniami pedagogiki, konsekwen-
cji w wychowaniu, konstruktywnego 
rozwiązywania problemów i konflik-
tów, sztuki komunikacji, przekazywania 
dzieciom zasad,  pomagania dzieciom z 
trudnościami (np. zaburzeniami uwagi i 
nadaktywnością) etc.

Szkoła szczególny nacisk ma kłaść 
na umiejętność komunikowania się 
w rodzinie i rozwiązywania konflik-
tów bez użycia przemocy, zarówno 
tej fizycznej, jak i psychicznej. 

Na zajęcia uczęszczać może każ-
dy zainteresowany podniesieniem 
swoich rodzicielskich kompeten-
cji rodzic, wychowujący przynaj-
mniej jedno dziecko w wieku 0-3 lat. 
W szczególności projekt adresowa-
ny jest do rodziców, którzy korzy-
stają z pomocy Miejskiego Ośrod-

ka Pomocy Społecznej w Krakowie 
lub innych placówek zajmujących 
się realizacją zadań z zakresu po-
mocy społecznej (np. ośrodki tera-
pii i poradnictwa rodzinnego), a tak-
że poradni psychoterapii, przychodni 
i szpitali dla dzieci i młodzieży. 

Do grudnia tego roku Stowarzy-
szenie Dobrej Nadziei ma zamiar 
przeprowadzić 4 cykle szkoleń. 
Każdy cykl obejmować będzie 10 
zajęć trwających 1,5 godziny. Spo-
tkania w jednej edycji będą odby-
wały się co tydzień. Udział w za-
jęciach jest bezpłatny. Nad reali-
zacją projektu czuwa koordynator 

- Katarzyna Pytko-Kiełkowska, tel. 
12 633 35 31, 12 262 92 99, adres       
e-mail: kasiapytko@vp.pl. 

Zapisać się można mailowo, pi-
sząc na adres: opitr_basztowa@op.pl 
oraz osobiście, bądź telefonicznie, 
od poniedziałku do piątku, mię-
dzy 10:00, a 18:00 w następujących 
miejscach: 

• ul. Batorego 5, Kraków - Śród-
mieście, tel.: (12) 633 35 31,

• ul. Basztowa 3, Kraków - Śród-
mieście, tel.: (12) 431 18 08,

• ul. Stoczniowców 7, Kraków - 
Podgórze, tel.: (12) 262 92 99.

Borys Burzawa

Będą uczyć rodziców

Stowarzyszenie PODGORZE.PL 
oraz Dom Historii Podgórza zapra-
szają w dniach 24-26 września 20010 
r. na IX Podgórskie Dni Otwartych 
Drzwi w ramach Europejskich Dni 
Dziedzictwa. Temat przewodni tego-
rocznej edycji to: „Od pomysłu do 
przemysłu”.

Jak co roku w ostatni weekend wrze-
śnia uczestnicy imprezy będą mieli oka-
zję zaglądnąć w miejsca na co dzień nie-
dostępne i będą uczestniczyć w specjal-
nie przygotowanych wydarzeniach. W 
sobotę „otworzymy drzwi” ponad 30 
obiektów, będzie można m.in. odwiedzić 
„Dom pod Lipakami”, stopień Wodny 
Dąbie czy dawną Fabrykę Dobrowol-
skiego, a także inne zabytkowe obiekty 
oraz pracownie artystyczne i wytwórnie, 
gdzie będą odbywać się pokazy.

IX Podgórskie Dni 
Otwartych Drzwi

W niedzielę zaprosimy na kilkanaście 
tematycznych spacerów m.in. „Mój Lu-
dwinów” czy „Niewidzialne warownie 
Podgórza”, „Park Jerzmanowskich”, a 
także „Podgórze for Beginners” w wer-
sji anglojęzycznej.

Podgórskie Dni Otwartych Drzwi to 
wyjątkowa okazja do poznania wspania-
łych miejsc i zabytków Podgórza, szansa 
na odkrycie piękna i magii jakie czekają 
na prawym brzegu Wisły.

Szczegółowy program będzie 
można poznać w połowie września 
na            www.podgorze.pl oraz w me-
diach. Zostanie również zamieszczo-
ny 18 września w Dzienniku Polskim, 
w wersji drukowanej będzie również 
dostępny w Domu Historii Podgórza 
(ul. Limanowskiego 13).

źródło: PODGORZE.PL

Podczas gdy rodzice będą się uczyć, dzieci będą tuż obok pod opieką pracowni-
ków Fundacji, którzy postarają się o jak najciekawsze zagospodarowanie ich czasu

Pokaz złocenia w pracowni przy 
ul. Węgierskiej

Radosny przepis na popołudnie
Na rogu Rynku Podgórskiego i ulicy 
Jana Zamoyskiego, na parterze ka-
mienicy z numerem 1 znaleźć moż-
na Radość. Zdanie to byłoby równie 
prawdziwe, gdyby jego ostatnie sło-
wo nie zostało opatrzone cudzysło-
wem i wielką literą. Kadra świetli-
cy Radość stara się bowiem organi-
zować pracę placówki w taki sposób, 
by nazwa dla każdego była oczywista. 

Świetlica działa od 1994 r. jako pla-
cówka Towarzystwa Przyjaciół Dzieci. 
Na początku, kiedy jeszcze była ściśle 
związana z parafią św. Józefa, funkcjo-
nowała pod nazwą Quo vadis. Obec-
nie kierownikiem jest Monika M. Po-
rębska, która ze świetlicą Radość jest 
związana już od dwunastu lat. W przy-
padku Pani Moniki to praca, a nie loka-
lizacja mieszkania przesądzają o przy-
należności do społeczności lokalnej. 
Prowadzenie świetlicy nierozerwal-
nie łączy z dzielnicą, w której się ona 
znajduje, ponieważ z jej mieszkańca-
mi i instytucjami ma się do czynienia 
na co dzień. O bagażu własnych do-
świadczeń pedagoga oraz o roli świe-
tlicy Radość w Podgórzu opowiedziała 
nam jej prowadząca.

Etykietka z błędem
Świetlica Radość jest finansowa-

na przede wszystkim przez TPD oraz 
otrzymuje środki z Miejskiego Ośrodka 
Pomocy Społecznej. Z założenia każ-
da świetlica środowiskowa jest placów-
ką wsparcia dziennego, ukierunkowaną 
na prowadzenie działalności opiekuń-
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Dzieci zainspirowane faktem, że Podgórze ma swoją lokalną 
prasę, postanowiły redagować własną gazetę. W ciągu 
jednego dnia podgórski rynek prasowy wzbogacił się aż o 
cztery nowe tytuły!

czo-wychowawczej Rodzice nie pono-
szą żadnych kosztów zapisu dziecka do 
świetlicy. Stąd wynika, często pojawia-
jące się, błędne wyobrażenie o działal-
ności prowadzonej przez świetlice śro-
dowiskowe. Dla wielu fakt, iż zajęcia 
są za darmo jest kojarzony z gorszą ja-
kością. Poza tym, działalność opiekuń-
czo-wychowawcza nie zawsze jest koja-
rzona najlepiej. Świetlicy przypina się 
etykietkę miejsca, gdzie jakoś można 
spędzić czas, jeśli nie ma się innej, lep-
szej możliwości. Tymczasem jest zupeł-
nie odwrotnie. Każdy rodzic może zapi-
sać dziecko do świetlicy, bez względu na 
status materialny czy sytuację rodzinną. 
Chętnych jest więcej niż miejsc, a kom-
petentna kadra dba o atrakcyjność za-
jęć - przekonuje kierownik Porębska.

Nauka, zabawa, planowanie za-
kupów, obiad w restauracji... - to 
wszystko w harmonogramie

Do świetlicy Radość uczęszczać 
mogą dzieci w wieku szkolnym od 6 do 
18 roku życia. Obecnie zapisanych jest 
150 dzieci, regularnie pojawia się ok. 
40. Mimo iż różnice wieku czasem są 
bardzo wyraźne, nie stanowi to proble-
mu. A wręcz przeciwnie, starsi przycho-
dzą z sentymentu i chętnie opiekują się 
młodszymi. U nas nie pracuje się gru-
pami, funkcjonuje tzw. system rodzinko-
wy. Starsze i młodsze dzieci mają obo-
wiązki dostosowane do wieku, ale jed-
nakowe prawa. W okresie wakacyj-
nym organizowane były półkolonie 
w ramach projektu „Lato w mieście”. 
Świetlica działa wtedy w innym trybie, 

niż ten który zaczyna się od września. 
Obecnie dzieci spędzają czas w świe-
tlicy w godzinach od 14:30 do 18:30. 
Czym się wtedy zajmują? Nieodłącz-
nym punktem harmonogramu jest oczy-
wiście odrabianie lekcji i uzupełnianie 
wiedzy zdobytej w szkole. Prowadzone 
są warsztaty i zajęcia, które ze wzglę-
du na formę traktowane są przez dzie-
ci jako zabawa, a przez kadrę jako spo-
sób przekazania wychowankom wie-
dzy i nowych umiejętności. Staramy się 
tak organizować pracę świetlicy, żeby 
każdy czuł się za nią odpowiedzialny. 
Wspólnie z wychowankami układamy 
listy potrzebnych artykułów, razem ro-
bimy zakupy. Nie trzeba chyba wspomi-
nać o takich rzeczach jak wspólne posił-
ki czy dyżurne zmywanie naczyń. Chcie-

libyśmy uczyć dzieci odpowiedniego za-
chowania się w różnych sytuacjach ży-
ciowych. Dlatego czasem wychodzimy 
do restauracji, gdzie dzieci składają za-
mówienie, poznają zasady etykiety przy 
stole - opowiada kierownik świetlicy. 

Niech wszyscy wiedzą!
Dzieci nie przychodzą do świetlicy 

pod przymusem, pod tym względem 
jest to miejsce funkcjonujące w ich od-
biorze jako przeciwieństwo szkoły. Wy-
chowankowie poznają reguły i powin-
ni się do nich stosować. Jeśli nie, cze-
ka je indywidualna rozmowa z przed-
stawicielem kadry. Wszyscy traktowa-
ni są bardzo poważnie, co jak nic inne-
go motywuje dzieci do szanowania po-
rządków panujących w świetlicy. Znaj-
dujemy w każdym jego dobre strony i 

ogłaszamy o nich  całemu światu! Niech 
wszyscy wiedzą! A rodzice dowiedzą się 
na pewno – akcentuje Pani Monika. 
W pomieszczeniach świetlicy nie ma 
zamków w drzwiach. Pomiędzy poko-
jem z biurkiem dyrektor a salą kom-
puterową nie ma nawet drzwi. Dzieci 
wiedzą, że nie powinny tam wchodzić 
bez pozwolenia. To wystarczy, bo prze-
cież szanujemy się wzajemnie. Wszy-
scy doskonale znają zasady, wiedzą ja-
kie są ich zadania, żeby wszystko wy-
glądało jak należy.

Stosunki dobrosąsiedzkie
Kupujemy z dziećmi pół kilo jabłek, 

pani w sklepie w okolicy pakuje nam 2. 
W cukierni niedaleko wiedzą, że dzieci 
lubią słodycze i na wiedzy nie poprze-
stają. Zawsze możemy liczyć na grzecz-
nościową naprawę sprzętu elektronicz-
nego ze strony zaprzyjaźnionych specja-
listów z okolicy. My ze swej strony rów-
nież staramy się być dobrym sąsiadem 
- kontynuuje opowiadanie o funkcjo-
nowaniu placówki Pani Monika. Świe-
tlica współpracuje z parafią św. Józe-
fa, kołami charytatywnymi, nauczycie-
lami i psychologami. Zgłasza się wie-
lu chętnych do pomocy wolontariuszy, 
przede wszystkim z IV LO w Podgórzu 
oraz studenci. Bardzo ważne są kontak-
ty przedstawicieli kadry z rodzicami. 
Świetlica jest w pewnym sensie instytu-
cją integrującą mieszkańców w tej czę-
ści dzielnicy. Radość jest jedyną tego 
rodzaju placówką prowadzoną przez 
TPD w Podgórzu. 

Anna Wuwer
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Wywiad z Pawłem Kękusiem
Kiedy zaczęła się Twoja twórczość 

poetycka?
Był to rok 2000, a zaczęło się od kon-

kursów radiowych. Będąc na waka-
cjach słuchałem radia, w którym odby-
wały się konkursy dotyczące pozdro-
wień z wakacji. Miały one mieć krótką 
formę - maksymalnie mogły zawierać 
tylko 10 słów i miały być rymowane. Z 
rymowaniem nigdy nie miałem proble-
mów, a że  byliśmy wtedy  poza miastem 
to i tematów było więcej. Wysłałem raz 
i wygrałem namiot, wysłałem drugi raz 
i wygrałem plecak, a jak wiadomo ape-
tyt rośnie w miarę jedzenia. Potem był 
kolejny konkurs, w którym chodziło o 
wiersz o tematyce miłosnej, a ta tema-
tyka jak każdemu, tak i mnie jest bliska, 
więc te utwory posypały się lawinowo. 
Ale oprócz tego, że one powstawały to 
nic dalej z nimi się nie działo, aż pew-
nego razu koleżanka podsunęła pomysł 
stworzenia strony internetowej, na której 
mógłbym umieszczać wiersze. Za jej na-
mową powstała strona i tam też zostałem 
dostrzeżony, a później pierwszy tomik, 
drugi, trzeci, czwarty i w między cza-
sie sporo wieczorów autorskich - m.in. w 
Domu Kultury Podgórza, Śródmiejskim 
Domu Kultury przy ul. Mikołajskiej, ka-
wiarni Ptasiek na Kazimierzu, na scenie 
Teatru Molier na Szewskiej albo ostatnio 
w Piwnicy Artystycznej przy ul. Czarno-
wiejskiej i był również jeden w kawiar-
ni u Wiślaków, a to dlatego, że jeden z 
tomików poświeciłem w całości mo-
jej wielkiej pasji i miłości jaką jest Wi-
sła Kraków.

Jesteś kibicem? 
Tak, jestem aktywnym kibicem. Jeż-

dżę na wszystkie mecze. Najdalsze wy-
jazdy były do Białegostoku i do Gdań-
ska, a za naszą reprezentacją pojechałem 
na Euro do Austrii.

Co Cię skłoniło, by wydać tomik po-
święcony w całości Wiśle Kraków? 

Może inaczej - nie co, a kto. Otóż kil-
ku piłkarzy, kiedy otrzymali ode mnie 
mój pierwszy tomik, wpadło na pomysł 
bym choć kilka wierszy poświęcił Wiśle 
Kraków. Do tego nie trzeba było mnie 
długo  namawiać, tym bardziej, że mia-
łem już w komputerze kilka gotowych 
wierszy,  a wiadomo, że każdy mecz to 
kolejny temat do pisania - mecz to emo-
cje, ogromna pasja i o tym też był ten 
tomik. 

Skąd czerpiesz tematy do swo-
ich wierszy? 

Ogromnie lubię podróżować, inspiru-
jące są dla mnie góry. Uwielbiam na nie 
patrzeć albo, o ile to jest możliwe, po-
ruszać się po nich. Po takich wyjazdach 
tematów jest bezkres. W tamtym roku 
udało mi się pojechać nad morze i oka-
zało się, że morze także jest inspirujące. 
Bliską mi tematyką  jest religia. Ani jej 
nie unikam, ani specjalnie jej nie poszu-
kuje - ona do mnie dociera samoistnie.

Który z tematów jest Ci naj-
bardziej bliski? 

Uwielbiam opisywać naturę, zjawi-
ska, ich nieustanną metamorfozę. Lubię 
także tematykę uczuć - zarówno tych po-
zytywnych, jak i negatywnych,  jest to 
temat tak obszerny, że wręcz nieskoń-
czony. Tak więc uczucia, miłość i przy-
roda, ale piszę także o moim dniu co-
dziennym. Paradoksalnie ktoś mógłby 
spytać  co w nim jest takiego niezwykłe-
go. Otóż jest, bo oprócz tego, że są ogra-
niczenia, to myślami można odpłynąć o 
tysiące kilometrów, a wystarczy włączyć 
telewizor albo obejrzeć film i już jest ko-
lejny temat, który dzieje się tu i dzisiaj, i 
dla mojej osoby. Ogólnie, jeśli chodzi o 
tematykę to jest to studnia bez dna.

Jakiej tematyce będzie poświęcony 
kolejny tomik? 

Tu mam dylemat, gdyż kilka osób na-
mawia mnie aby nie pisać o wszystkim i 
o niczym, tylko sprecyzować tematykę i 
wydać przykładowo tomik od a do z po-
święcony tematyce miłosnej lub religij-
nej. Jest też pomysł aby wydać tomik z 
bajkami dla dzieci. Dylematów więc jest 
troszkę, dlatego też konkretne wiersze 
nie są jeszcze powybierane,  bo nie wiem 
jaki owoc ma być na końcu. 

Gdzie są dostępne Twoje tomiki? 
To jest tak , że ich dystrybucja do tej 

pory odbywa się za pomocą poczty pan-
toflowej albo podczas wieczorów autor-
skich, ale ma się to wkrótce zmienić. Je-
stem w tej sprawie umówiony z wolonta-
riuszką i ona wraz ze znajomymi obmy-
śliła strategie jak wyjść z tymi tomikami 
do większego grona nabywców.

A czy któryś wiersz jest dla Cie-
bie szczególny? Czy masz jakiś 
swój ulubiony? 

Kilka by się znalazło. W pierwszym 
tomiku wiersz pt. „Piękna nieznajo-
ma”. W drugim tomiku wiersz o tema-

tyce religijnej „Matko miłosierna zmiłuj 
się nad nami”, do którego słowa i wersy 
się same układały. W drugim tomiku tak-
że wiersz ogromnie optymistyczny, ale 
mówiący o mnie, o tym co myślę i jak 
odczuwam - „Pojony optymizmem”. W 
trzecim tomiku o Wiśle - „Wisła Świę-
tym Gralem”. W ostatnim tomiku jest 
kilka, m.in. wiersz poświęcony mamie, 
do którego mam szczególny stosunek 
oraz wiersz pt „Pytania”.

Czy masz jakiś swój autorytet li-
teracki? Ulubionego poetę, z którego 
czerpiesz inspiracje? 

Ogromnie mi imponowała Wisława 
Szymborska, ale nie jej wiersze tylko jej 
krótkie formy literackie, a mianowicie 
moskaliki, limeryki oraz lepieje. Stwo-
rzyłem ich kilkaset i stwierdziłem, że pa-
sowałoby poszukać kogoś, kto mnie zain-
spiruje, ale w innym kierunku. Na drugim 
biegunie znalazł się poeta Roman Brand-
staetter, dlatego że jego ogromną pasją są 
wiersze o tematyce religijnej, a ona rów-
nież jest mi bliska. Podziwiam także pięk-
ne i głębokie wiersze Herberta, ale z nie-
go czerpać jest i łatwo, i trudno, bo jego 
wiersze są tak doskonałe, że ta półka jest 
za wysoka, ale udowadnia to, ile człowiek 
musi się jeszcze uczyć pisarsko, by do tej 
doskonałości udało mu się dojść. Cenię 
także czeskiego poetę Jarosława Seiferta, 
którego poezja jest albo miła, łatwa, przy-
jemna albo ogromnie dosadna i nałado-
wana emocjami, a tak jeszcze pisać mi się 
nie udaje. Pięknie pisali także ks. Twar-
dowski, Czesław Miłosz, rosyjski poeta 
Jesienin, a więc jeśliby chodziło o paletę 
poetów, których podziwiam, to właściwie 
jest ona nieograniczona. 

Twoje wiersze przepełnione są opty-
mizmem i humorem, czy na ogół także 
jesteś osobą optymistyczną? 

Tak, odkąd pamiętam to zawsze by-
łem uśmiechnięty i optymistycznie pa-

trzący na świat pomimo wszystko. Ina-
czej mówiąc: ja wolę widzieć szklankę 
pełną do połowy, niż pustą. Tak jest po 
prostu o wiele łatwiej.

Co chciałbyś przekazać czytelni-
kom poprzez swoją twórczość? Czy 
masz jakieś swoje motto życiowe? 

Motto mam - „Jak się nie ma co się 
lubi, to się lubi co się ma lecz nie za-
wsze co się ma, to się szczerze lubić da”, 
ale zawsze i pomimo wszystko warto, 
i to niezależnie od tego czym się czło-
wiek zajmuje, starać się dawać z siebie 
wszystko. Być może ktoś to doceni lub 
swoim postępowaniem komuś pomoże-
my, coś ułatwimy, i dlatego warto. Tak 
więc optymizm, optymizm i jeszcze raz 
optymizm - innej recepty nie ma. A jeśli 
człowiek patrzy w ten sposób to samo-
istnie otwierają mu się nowe perspekty-
wy. Jest też powiedzenie, że dobro ofia-
rowane powraca i uważam, że jest to 
święta prawda, bo pomimo wszystko je-
stem otoczony przez osoby mi przychyl-
ne, pomocne i wciąż od wielu lat jest 
wąskie grono dobrych, starych, praw-
dziwych przyjaciół, na których zawsze 
mogę liczyć.

Jakie jest Twoje marzenie? 
Takie największe to wstać, odepchnąć 

wózek w kąt i pobiegać sobie, ale ja do 
tego podchodzę odrobinkę inaczej. Ow-
szem mam marzenia duże i małe, ale ja je 
staram się realizować i określać poprzez 
małe cele, które mnie do tych ogrom-
nych marzeń, krok po kroczku, doprowa-
dzają. A więc mam marzeń bardzo dużo, 
a celów jeszcze wiecej, ale nie zapesza-
jąc krok po kroczku udaje się je spełniać. 
Kolejny cel to kolejny tomik. Będzie z 
nim o tyle łatwiej, że mój wujek zadekla-
rował pomoc i pomoże go wydać, a więc 
spełni się jedno z moich marzeń.

Dziękuję za rozmowę.
Agnieszka Mickiewicz

Pojony optymizmem
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Zapraszamy na podróż w czasie           
i przestrzeni, dzięki której dowiesz 
się jak niezwykły jest Wszechświat, 
w którym żyjemy!

Przez ostatnie dwie dekady Ko-
smiczny Teleskop Hubble’a dostarczał 
nam fascynujące obrazy Wszechświata. 
Dzięki zrealizowanemu we współpra-
cy z NASA filmowi „Hubble 3D” staje-
my się świadkami ostatniej misji serwi-
sowej do tego najsłynniejszego orbital-
nego obserwatorium. Wykonane przez 
astronautów nagrania, wykorzystujące 
zaawansowaną technologię IMAX 3D, 
pozwolą przeżyć nam zapierającą dech 
w piersiach przygodę, gdy wraz z zało-
gą wahadłowca Atlantis znajdziemy się 
przy kosmicznym teleskopie.

Film „Hubble 3D” to również obra-
zy i animacje odsłaniające tajemnice 
Wszechświata. Niesamowite fotografie 
pierścieni Saturna, „Myszy”, czyli pary 
galaktyk skręconych i rozdartych przez 
grawitacyjny taniec, czy „Filarów stwo-
rzenia” w mgławicy Orzeł to tylko nie-
które spośród „bestsellerów” orbitalne-
go obserwatorium, które pojawiają się na 
gigantycznym ekranie. Dopiero jednak 
przelot przez Wielką Mgławicę w Orio-
nie, czy skok do granic dostępnego dla 
nas Wszechświata daje wrażenie praw-
dziwej podróży w czasie i przestrzeni.

„Oglądanie obrazów uzyskanych 
przez Kosmiczny Teleskop Hubble-
’a w trzech wymiarach można porów-
nać do prawdziwej kosmicznej wypra-
wy. To nie to samo, co zdjęcia na pocz-
tówkach” - Frank Summers, astronom 
z NASA Space Telescope ScienceIn-
stitute w Baltimore.

www.kinoimax.pl

ARTYKUŁ SPONSOROWANY:

Hubble 3D
Paweł Kękuś to młody, pełen inspiracji 
poeta z Podgórza, którego twórczość 
rozpoczęła się 10 lat temu i wciąż na-
biera nowych barw



Historia6 Strony Krakowa 
wrzesień 2010 r.     dzielnica XIII - Podgórze     www.stronykrakowa.pl

Tekst został napisany w oparciu        
o wspomnienia p. Michaliny Uznań-
skiej z domu Kołodziejczyk, rodo-
witej mieszkanki Podgórza. 

„Uważajcie dziewuchy, bo cha-
chary idą”

Nie ma Ronda Matecznego, asfalto-
wej dwupasmówki oraz krzyczących 
przy ul. Kalwaryjskiej neonów i koloro-
wych reklam. Gwar ulicy jest inny. Gło-
sy przechodniów mieszają się ze stuko-
tem końskich kopyt, zgrzytem wozów, 
sygnałem gotowego do odjazdu tramwa-
ju. Nad sklepami wiszą stonowane szyl-
dy, a wśród nich chociażby „Masarnia”, 
„Szynk”. Aby poczuć atmosferę Podgó-
rza sprzed siedemdziesięciu lat, wystar-
czy na chwilę zamknąć oczy i wsłuchać 
się w te dźwięki…

W zimie wybiegające ze szkoły przy 
ul. Zamojskiego dzieci zjeżdżały na swo-
ich teczkach ulicą Śliską. Dojeżdżały tak, 
aż do Kalwaryjskiej. Droga do domu za-
wsze upływała im wśród śmiechu i rado-

snych rozmów. Po południu bywało nie 
mniej wesoło. Gdy przyszła wiosna, ulu-
bionym miejscem na zabawę, jak wspo-
mina p. Michalina, była łąka „pod Ma-
tecznym”, obok której mieszkała. Wśród 
pasących się tam kóz, grała razem z in-
nymi dziećmi w piłkę, głównie w dwa 
ognie, kiedyś nazywane walką naro-
dów. W okolicy znajdowały się urokli-
we drewniane domy, a także duże, pięk-
ne budynki: kaflarnia, dwupiętrowy dom 
nauczycielek, ceglarnia, czy na rogu Ry-
dlówki, stara gwoździarnia. Spragnione 
po zabawie dzieci przychodziły czasem 
do wytwórni wody sodowej Cyzer albo 
do „dziadka”, jak nazywały właścicie-
la sadu przy ul. Bonarka, gdzie zawsze 
mogły liczyć na mały poczęstunek. Do-
rastające dziewczynki, z rumieńcami na 
twarzach, obserwowały także koszary 
(róg Wadowickiej oraz Rzemieślniczej) 
i stojących tam na wartach żołnierzy z 
pułku Pancerniaków. Swoistymi żołnie-
rzami okazywali się również podgórscy 
chłopcy, którzy strzegli miejscowych 

koleżanek przed chacharami, jak wów-
czas określano młodych z Ludwinowa. 
Starsi wołali: „Uważajcie dziewuchy, bo 
chachary idą”, a one dbały, aby nie do-
chodziło między chłopcami do „bitek o 
dziewczyny”. Wszyscy pozostawali jed-
nak w przyjaźni. 

Marzenie
Niczym na prawdziwe święto dzieci 

wyczekiwały, aż przyjadą państwo Balo-
wie i rozstawią swoje karuzele oraz huś-
tawki, niegdyś przy małej, bocznej ulicz-
ce, dzisiaj Kamieńskiego. Wspaniałą za-
bawą, na którą czekało się cały rok, była 
również Rękawka. Liczne stragany, róż-
ne zawody zapewniały dużo radości. Lu-
dzie z chęcią przyjeżdżali po wodę i na 
kąpiele do państwa Matecznych. Na co 
dzień największy ruch w Podgórzu sku-
piał się jednak wokół rynku. Można tam 
było kupić i masło, i owoce, i kwiaty. 
Zawracał tam tramwaj linii numer je-
den, zawsze było gwarno, a stragan stał 
obok straganu. Popularnością cieszył się 
również skład p. Szewczyka, w którym 

sprzedawano i kupowano różne rzeczy, 
np. stare żelazka lub złom. Ludzie żyli 
blisko siebie. Mieszkali w tych samych 
miejscach z pokolenia na pokolenie, po-
magali sobie. Gdyby nie to, nie prze-
trwaliby wojennej zawieruchy.

Przyszedł głód, zimno i strach. I wza-
jemne wsparcie. Pani Stelmachowa, pro-
wadząca masarnię przy ul. Kalwaryj-
skiej, pomagała ludziom jak mogła. W 
kamienicy, w której wychowywała się 
p. Michalina mieszkało przez pewien 
czas kilku Żydów. Po szabacie dzieli-
li się ze wszystkimi macą i chlebem. W 
szkole dzieci, którym powodziło się le-
piej, oddawały część jedzenia innym. 
Zachowywały przy tym niezwykłą deli-
katność: „Misiu, zjesz ze mną śniada-
nie? Ja nie zjem całego”, namawiała 
do wspólnego posiłku p. Michalinę jej 
koleżanka z klasy, Marta Kozik. Lu-
dzie ostrzegali się przed łapankami. 
Niektórzy, jak małżeństwo mieszka-
jące w Ogrodzie Matecznego, działali 
w AK i kolportowali ulotki.

W tym czasie p. Uznańska miała tyl-
ko jedno marzenie. Jak mówiła do ojca: 
„Tato, jak się skończy wojna to dasz mi 
tyle jedzenia, żebym nie wstała od sto-
łu głodna. I żebym później poszła spać”. 

Dzisiaj
Postawiona na dawnych koszarach 

Korona i odbywające się tam dancin-
gi stawały się namiastką normalności. 
Gdy po wojnie wybudowano na Krze-
mionkach stadion, wraz z organizowa-
nymi tam jarmarkami i przedstawienia-
mi, tętnił on życiem. Podgórze zaczęło 
się zmieniać. Poszerzano ulice, burzono 
domy. Między zabytkowymi budynkami 
coraz częściej powstawały nowoczesne. 
Pani Michalina ubolewa nad dzisiejszym 
obrazem dzielnicy. Ze smutkiem powta-
rza: „Moje stare, kochane Podgórze”.   
A w pamięci Hania, Włodek, wiele in-
nych ważnych imion, nazwisk, miejsc      
i zdarzeń, które dzisiaj pozostają jedynie 
ciepłym wspomnieniem…

Urszula Rafa

Moje stare, kochane Podgórze



Przepis na:

Stres towarzyszy nam na każdym 
kroku w pracy, w domu, a nawet 
w czasie wolnym.  Nie sposób się 
od niego uwolnić, niemniej jednak 
aby nie był dla nas uciążliwy może-
my zastosować kilka metod radze-
nia sobie z nim. 

 
Czym jest stres?
Stres jest reakcją organizmu na sytu-

acje, wydarzenia oraz bodźce płynące 
z zewnątrz (upały, zimno, wzmożony 
wysiłek fizyczny lub nawet przejedze-
nie), ale  może mieć także swoje źró-
dło we wnętrzu człowieka w postaci 
reakcji emocjonalnych (złość, strach, 
ból, radość).  Stres doświadczany stale 
lub często może przyczyniać się do po-
wstawania wielu chorób. Do najczęst-
szych należą: wrzody żołądka i dwu-
nastnicy, nadciśnienie, choroby serca, 
cukrzyca, migreny, artretyzm, astma, 
zaburzenia snu, anoreksja nerwowa, 
bulimia, schorzenia skóry, zaburze-
nia popędu płciowego u mężczyzn, za-
burzenia menstruacyjne u kobiet. Co-
dzienne życie pokazuje, że nie jeste-
śmy w stanie uniknąć stresu, ale mo-
żemy nauczyć się radzić sobie z nim.

dość twoje dzieci? Czy doceniasz, że cie-
szysz się dobrym zdrowiem? Czy potra-
fisz czerpać radość ze spaceru? Itp.
2. Stwórz formułkę antystresową 

- sformułuj swoją osobistą formułkę 
antystresową, którą możesz przywo-
łać sobie w każdej chwili kiedy poczu-
jesz stres, wówczas przez twoją głowę 
przemknie myśl:  Jestem skoncentro-
wany oraz wolny od stresu.

3. Zrób plan działania - pozwo-
li ci on na wcześniejsze zaplano-
wanie czynności, dzięki czemu bę-
dziesz lepiej przygotowany i pomo-
że ci uniknąć niepotrzebnego stresu.
4. Świadomie oddychaj - gdy po-
jawia się stres wykonuj głębokie 
wdechy przeponą i pomyśl sobie 
wtedy: Wdycham spokój. Podczas 
wydechu powiedz natomiast: Wy-
dycham napięcie. Wykonaj w ten 
sposób od pięciu do dziesięciu od-
dechów i poczuj, jak twoje ciało 
wypełnia spokój i stajesz się coraz 
bardziej opanowany.
5. Uśmiechaj się - śmiech jest naj-
lepszym lekiem na stres, wyzwala 
produkcję serotoniny czyli hormonu 
szczęścia. Nawet niewielki uśmiech 
może rozładować ogromne emocje.

Każdy z wymienionych sposo-
bów radzenia sobie ze stresem może 
pomóc nam w rozwiązywaniu pro-
blemów, jak również w regulowaniu 
naszych emocji. To, w jaki sposób 
będziemy radzić sobie z nim, zale-
ży w dużej mierze od nas samych. 

Katarzyna Mickiewicz-Burzawa

Ciasto:
• Szklanka mąki, 
• Cukier puder
• Jajko, żółtko
• Pół kostki margaryny
• Proszek do pieczenia

Ciasto:
• 4 żółtka 
• Cukier 
• Kawa rozpuszczalna

Przygotowanie:
Składniki ciasta siekamy, szybko za-
gniatamy i wstawiamy na ok. pół go-
dziny do lodówki. Foremki smaruje-
my tłuszczem, sypiemy mąką i wy-
lepiamy ciastem. Babeczki wstawia-
my do dobrze nagrzanego piekarnika 
i pieczemy na złoty kolor. W czasie, 
gdy będą się piekły przygotowujemy 
krem: rozpuszczamy kawę w szklance 
gorącej wody i zostawiamy na chwilę 
do ostudzenia. W rondelku ucieramy 
żółtka z cukrem na gęstą białą masę 
i rozprowadzamy ciepłą kawą. Na-
stępnie podgrzewamy na bardzo ma-
łym ogniu, cały czas ubijając masę 
trzepaczką. Gdy zgęstnieje do konsy-
stencji budyniu, ściągamy ją z ognia. 
Upieczone babeczki wyjmujemy z fo-
remek, studzimy, wypełniamy nadzie-
niem kawowym i odstawiamy. 

Jak radzić sobie ze stresem?
1. Zmień swoje nastawienie -  dostrze-

gaj we wszystkim dobre strony, czyli 
skoncentruj się głównie na tym co przy-
jemne, dobre, rozsądne we wszystkich 
strefach swojego życia. Zacznij myśleć 
i mówić w sposób pozytywny  np. co 
cenisz w swojej pracy? Jakie możliwo-
ści oferuje ci twój zawód? Co cenisz w 
swoim partnerze? Czym sprawiają ci ra-

BABECZKI KAWOWE

Jeżeli chcesz się podzielić          
z nami ciekawym przepisem 
kulinarnym pisz na: 
k.mickiewicz@stronykrakowa.pl
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Zbyt duża dawka stresu 
może wywołać poczucie 
bezradności i ograniczyć 
nasze zdolności intelek-
tualne

Jak radzić sobie ze stresem?

Ciasto:
• Po 25 dag margaryny, białego sera 
i mąki
• Sól
• Proszek do pieczenia
• Dżem lub powidła

Przygotowanie:
Margarynę, mąkę i ser siekamy nożem, 
zagniatamy ciasto i chłodzimy chwi-
lę w lodówce. Następnie rozwałkowu-
jemy, kroimy na prostokąty, na każdym 
kładąc trochę dżemu lub gęstych powi-
deł. Formujemy rożki i pieczemy je na 
złoty kolor. Po upieczeniu można je po-
sypać cukrem pudrem.

nadesłała: p. Maria z ul. Lipskiej 

ROŻKI SEROWEABC Makijażu
Makijaż obejmuje bardzo liczne czyn-
ności prowadzące do upiększenia twa-
rzy, uwypuklenia tego, co w niej naj-
ładniejsze oraz ukrycia jej niedosko-
nałości np. za dużego nosa, opadającej 
powieki czy asymetrycznych ust. 

 
Zanim przystąpimy do opisu prawi-

dłowo wykonanego makijażu, zwróć-
my najpierw uwagę jakie warunki musi 
on spełniać. Makijaż przede wszystkim 
powinien:  
- być dostosowany do okoliczności 
(dzienny, wieczorowy itd.) oraz pór roku 
(letni, zimowy itd.),
- być dobrany do wieku danej osoby,
- uwzględniać osobowość danej osoby, 
jej sposób bycia, ubierania się,
- uwzględniać indywidualną budowę 
twarzy (długość nosa, kształt ust oraz 
osadzenie oczu),

- zawierać zasady stosowania barw oraz 
ich tonacji w doborze koloru cieni, pod-
kładu oraz różu.

Na prawidłowo wykonany makijaż 
składają się następujące czynności:
1. Przygotowanie miejsca pracy i kosme-
tyków.
2. Przygotowanie twarzy:
- demakijaż,
- nawilżenie skóry,
- nałożenie kremu pod oczy oraz na 
twarz.
3. Korektor:
- zielony na rozszerzone naczynia 
krwionośne,
- jasnoseledynowy lub o ton jaśniejszy 
od podkładu na sińce pod oczami,
- beżowy na przebarwienia,
- lawendowy na cerę ziemistą.
4. Podkład:
- można zastosować  krem koloryzują-

cy, fluid, podkład w sztyfcie, w musie 
lub kompakt.
5. Puder sypki:
- na całą twarz puder transparentny,
- pudrem brązującym nadajemy owal 
twarzy.

6. Makijaż oczu:
- korekcja kształtu oczu oraz brwi.
7. Makijaż ust:
- korekcja kształtu ust.
8. Róż

Katarzyna Mickiewicz-Burzawa
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Podstawą dobrego makijażu 
jest dobór odpowiednich 
kosmetyków



W dniach 28-29 sierpnia obiek-
ty krakowskiej AWF gościły naj-
lepszych polskich młodzieżowców 
startujących w dyscyplinach lekko-
atletycznych, w tym kilku reprezen-
tantów kraju, którzy na swym kon-
cie mają już występy w zawodach 
seniorskich o znacznie wyższej ran-
dze. Rozdano ponad 20 kompletów 
medali, a nielicznie zgromadzona 
publiczność była także świadkiem 
pobicia kilku rekordów życiowych 
i dość rzadkiego rozstrzygnięcia        
w biegu na 100 m.

Pierwszym medalistą został Pa-
weł Fajdek z Agrosu Zamość, który w 
swej pierwszej i jedynej próbie rzutu 
młotem uzyskał 73,24 m. W ten dzień 
rozegrano jeszcze finały skoku w dal 
(K i M), skoku wzwyż (K), pchnięciu 
kulą (K i M), rzucie oszczepem (K i 
M), biegu na 3000 m z przeszkodami 
(K i M), biegu na 1500 m (K i M), 
skoku o tyczce (K),  biegach na 100 
(K) i 110 (M) metrów przez płotki, 
a także na 100 i 400 m (K i M). Nie-
codzienny wynik miał finał kobiece-
go biegu na tym najkrótszym dystan-
sie. Weronika Wedler, trzykrotna złota 
medalista mistrzostw seniorów (AZS
-AWF Wrocław) oraz Marika Popo-
wicz z Zawiszy Bydgoszcz uzyskały 
identyczny czas (11:59) i obie stanę-
ły na najwyższym miejscu podium. 

Drugi i ostatni dzień Mistrzostw 
przyniósł przede wszystkim poprawę 

pogody, która w sobotę zdecydowa-
nie nie dopisała, utrudniając sportow-
com, widzom i organizatorom udział 
i oglądanie zawodów. Niedziela przy-
niosła idealne warunki do rozgrywa-
nia pozostałych konkurencji, w któ-
rych najczęściej triumfowali zawod-
nicy bydgoskiego Zawiszy, m.in. cał-
kowicie dominując konkurs skoku 
o tyczce mężczyzn, w którym zaję-
li wszystkie miejsca na podium. Poza 
tym zakończono rywalizację w trój-
skoku (K i M), wielobojach, rzucie 
dyskiem, skoku wzwyż (M), rzucie 
dyskiem (K i M) i młotem (K), a im-
prezę uwieńczyły finały sztafet 4×400 
m. W przekroju całej imprezy najle-
piej zaprezentowali się młodzieżowcy 
z Bydgoszczy. Niewiele gorzej wy-
padli zawodnicy z Poznania, Białej 
Podlaskiej, Wrocławia, Warszawy, 
Katowic i Krakowa dzieląc między 
siebie większość medali. Nie było 
jednak klubu, który wyraźnie zdo-
minowałby zawody.

W mistrzostwach wśród wielu 
startujących sportowców mogliśmy 
oglądać m.in. Adama Kszczota - brą-
zowego medalistę mistrzostw Euro-
py i świata, Annę Jagaciak - brązo-
wą medalistkę mistrzostw Europy ju-
niorów, Olafa Paruzela - najszybsze-
go polskiego lekkoatletę w… biegu 
na 100 jardów, płotkarza Radosława 
Czyża czy dziesięcioboistę Szymon 
Czapiewskiego.

Borys Burzawa

WRZEŚNIOWY TERMINARZ

Piłka Nożna
Ekstraklasa 2010/2011
Kolejka 6 - 18-19 września
17 września, 20:00
Lechia Gdańsk - Cracovia Kraków
17 września, 20:00
Wisła Kraków - Korona Kielce
Kolejka 7 - 25-26 września
25 września, 18:15
Cracovia Kraków - Arka Gdynia
26 września, 17:00
GKS Bełchatów - Wisła Kraków

III liga 2010/2011, grupa: małopol-
sko-świętokrzyska
Kolejka 5 - 15 września
15 września, 16:00 
(w pierotnym terminie - 31 sierpnia, 
17:00 - odwołany z powodu złych wa-
runków atmosferycznych)
Garbarnia Kraków - Unia Tarnów
Kolejka 8 - 18-19 września
18 września, 16:00
Górnik Wieliczka - Garbarnia Kraków
Kolejka 9 - 25-26 września
25 września, 11:00
Garbarnia Kraków - Naprzód Jędrzejów

Klasa A 2010/2011, grupa: Kraków I
Kolejka 8 - 18-19 września
Płaszowianka - Kosynierzy Łuczyce
Kolejka 9 - 25-26 września
LKS Niedźwiedź - Płaszowianka

Klasa A 2010/2011, grupa: Kraków II
Kolejka 7 - 15 września
Liszczanka Liszki - Garbarnia II
Podgórze Kraków - Radziszowianka 
Radziszów
Kolejka 8 - 18-19 września
Garbarnia II - LKS Libertów
Bieżanowianka Kraków - Podgórze Kraków
Kolejka 9 - 25-26 września
Victoria Kraków - Garbarnia II
Podgórze Kraków - Armatura Kraków

Klasa B 2010/2011, grupa: Kraków I
Kolejka 7 - 18-19 września
KS Rybitwy - Czarni 03 Grzegorzowice
Kolejka 8 - 25-26 września
Dąbski KS Kraków - KS Rybitwy

I liga kobiet 2010/2011, grupa: 
wschodnia
Kolejka 3 - 19 września
Podgórze Kraków - Widok Lublin
Kolejka 4 - 25-26 września
Unia II Racibórz - Podgórze Kraków

Puchar Polski 2010/2011
1/16 finału 21-22 września
21 września, 15:00
Dolcan Ząbki - Wisła Kraków
21 września, 16:00
GKP Gorzów Wielkopolski - Cracovia

Koszykówka
II Liga mężczyzn, grupa: C
Kolejka 1- 25 września
HK Bank Spółdzielczy Żory - Cracovia 
1906 Kraków
Wisła AWF Kraków - AZS PR Radom

Rugby
Ekstraliga rugby
Kolejka 4 - 18-19 września
18 września, 14:00

Żeglarstwo
XI Puchar Prezydenta Krakowa
18-19 września
Zalew Bagry Wielkie
Klasy: Laser Radial, Laser 4,7, Euro-
pa, Ok-Dinghy, Cadet, Optimist A, B 
i UKS
Ceremonia otwarcia: 18 września, 
10:30
Organizator: UKŻ Horn Kraków

II dzień Mistrzostw: dziesięcioboiści rywalizują w konkurencji skoku o tyczce

KONKURS! 
wygraj karnety do klubu Platinium
szczegóły: www.stronykrakowa.pl
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Lekkoatletyczne 
mistrzostwa


