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W czasie deszczu dziect sie nudzq... Czasem pandemit juz wszyscy je-
stesmy znudzent, a pole manewru wydaje sie ograniczone. Moze wiec
na nowo odkryjmy stare dobre sposoby na nude, zanim wszelkie
onlagny wyprowadzq nam z rownowagi glowe i kregostup, a z nim
nadgarstki ;) Rzucémy si¢ w nieustajgcy wir cyklu rocznego - w pogo-
de stegmy; w niepogode czytaimy — to megabezpieczne uzaleznienia ;)
A czy sport, szczegolnie teraz tak istotny dla naszego zdrowia, uza-
leznia? Tu warto zachowad wiecey rozsqdku — nie przestajgc cwiczyc.

MICHAL HABER

Novellus, czyli nowosé¢ i miodosé

Stowo niby obce, ale weale nie. Novallia to ziemia nowo pozyskana
pod uprawe.

Od dziecka wpajano mi, ze jemy warzywa sprowadzone do Polski z Wtoch
— wioszczyzne i inne — dzieki krélowej Bonie Sforzy. Tak w zasadzie do dzi$
warzywa te sg do Polski sprowadzane, i nie tylko z Italii. Nafaszerowane pe-
stycydami, azotanami i jakby to moja zona skwitowata po wilensku — wszem
czem. Lecz termin nowalijka nie dotyczy tylko warzyw, bo sg i nowalijki tech-
niczne i literackie. Ogodlnie chodzi o co$ nowego i tyle. Cho¢ warzyw i kolorow
na talerzu, na ktdre czekalismy od miesiecy, mamy od kilku lat w bréd przez
caty rok, warto zatrzymad sie na chwilke w tym szalenstwie i zrobi¢ co$ swo-
jego, eko, pod kontrolg, no moze nie z takim procentem wartosci odzywczych
i witamin co kiedys, ale jednak swoje (takie smaki wiosny i lata zwiekszajg
odpornosé na choroby, poprawiajg apetyt i utatwiajg trawienie).

Zamiast kupowac czosnek z Chin, pomidora z Hiszpanii czy rzodkiewke z lIzra-
ela, mozemy niektére z tych warzyw wyhodowaé sami. Do najtatwiejszych
nalezy szczypiorek, natka pietruszki i koperek, ale od czegos trzeba zaczaé.
Czego potrzebujemy? Checi, determinacji, cierpliwosci i najlepiej wsparcia ro-
dziny, bo to moze by¢ tez fajne wspdlne dzieto. Oczywiscie i przede wszystkim
doniczki, ziemi, nasion i stornca. Hmmm, jak macie problem z dobrg ziemia,
nie ze sklepu ogrodniczego, bo ona juz jest naszprycowana nawozami, cza-
sem wystarczy woda, lignina lub wata. Po cebulke na szczypior wybierzcie
sie w sobote na brwinowski targ. Tam za 1,5 zt za kilogram z pewnoscig wy-
bierzecie sobie kilka kietkujgcych szczypiorem cebulek. Sprawdzone, tylko ze
ja zanim kupie, patrze na sprzedajgcego, obserwuje chwilke ruch wokot stra-
ganu, dopiero sie decyduje :) Jak juz macie taka cebulke, dobrze jest jg przed
wsadzeniem zamoczy¢ cho¢ na dobe w wodzie. Potem mozna ciasno, obok
siebie wsadzi¢ do ziemi w doniczce lub innym naczyniu, tak do % wysokosci
cebulki. | na nastoneczniony parapet.

Im bardziej w las, tym wiecej... probleméw. Teraz natka, jedna z najzdrow-
szych zielenin.

Tu sposoby sg dwa. Szukacie kietkujgcego korzenia pietruszki lub kupujecie
w ogrodniczym nasiona pietruszki odmiany naciowej. W pierwszej wersji po-
trzebna dos¢ gteboka doniczka lub inne naczynie, pojemnik. Kawatek z natkg
musi oczywiscie wystawac nad ziemie. Podlewamy i fru! na parapet. Po 10-14
dniach mozecie robi¢ zniwa (nozem lub nozyczkami). W przypadku odmiany
typowo naciowej, jak np. Moss Curled 2 musicie troche zaczeka¢ na efekty,
ale za to nie jest az tak wymagajgca i moze Was obdarzac listkami przez 2-3
lata. Wysiewacd jg mozna juz nawet od lutego, cho¢ koniec marca czy poczg-
tek kwietnia, moim zdaniem, wystarczy. Nie mozna jej przelaé ni przesuszyc.
Siejcie w doniczki na parapet lub bezposrednio do gruntu, jesli macie ary. Jej
atutem sg zwarte i bujne liscie, mocno aromatyczne no i to, ze nie idzie w ko-
rzen. Ma duzo witaminy Ci A, kwas foliowy (przyjazny nie tylko dla ciezarnych
lub ,,planujgcych”, bo pomaga w przyswajaniu zelaza).

Do trzech razy sztuka. Koperek Anethum graveolens. Tu trzeba wiecej cierpli-
wosci, za to jaki zapach. Mozecie zjadac na biezgco, mrozié, suszy¢. Ta odmia-
na idealnie sprawdza sie na balkonach czy tarasach. Hektaréw nie musicie
miec i rolnik nie musi szuka¢ zony. W zesztym roku zaréwno na bukszpan, jak
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i na koper chyba zadziatat COVID. Zle szto. Moze teraz bedzie lepiej? Tu akurat
wystarczy bardzo ptaskie naczynie, zndw parapet i duuuzo cierpliwosci, bo
nawet ponad miesigc. Koperkowg herbatke mogg pi¢ nie tylko mate dzieci.
Dobrze robi zotgdkowi i jelitom, odchudza i tagodzi migreny.

Na parapecie mozecie z powodzeniem wyhodowac tez meliske, kolendre,
miete i estragon. Rzodkiewki nie prébujcie hodowaé w doniczce. Ani pomi-
dordw. Jesli juz to tylko w ziemi. Sataty tatwiejsze w tym temacie. Najlepsze
sg samosiejki i wéwczas mozna przesadzi¢ do doniczki. Pomidorki ucieszg oko
w wers;ji koktajlowej, ale to juz duzo pdzniej. Bawcie sie i eksperymentujcie.

foto_Michat Haber

DANUTA GRZANKA

Co robié¢ w pandemiczna nude

To trudny czas dla nas wszystkich. Co robi¢, kiedy dopada nas nuda? Kiedy
mamy juz dos¢ ogladania telewizji, stuchania nie najlepszych wiadomosci
i pracy zdalnej? Oczywiscie mozna robic¢ wiele rzeczy, ja polecam czytac ksigz-
ki. Na szczescie nasze biblioteki i ksiegarnie nie zostaty catkowicie pozamyka-
ne. Ukazuje sie duzo nowosci ksigzkowych. Nie jestesmy w stanie przeczytac
wszystkiego. Trudno takze znalezé co$ godnego uwagi i polecenia, zeby wcia-
gneto nas bez reszty i abySmy po przeczytaniu jeszcze dtugo trwali z ksigzko-
wymi bohaterami.

,Ciert burzowych chmur” Edyty Swietek to pierwszy tom cyklu , Spacer Ale-
j3 R6z”. Poczgtkowo wydawato mi sie, ze nie mozna nic ciekawego napisac
o Nowej Hucie z poczatku lat 50. XX wieku. Byt to przeciez okres szarej rze-
czywistosci PRL-u. Pomylitam sie jednak. Bohaterowie — rodzina Szymczakéw
—iich historia wciggnety mnie bardzo w swdj Swiat. Gtéwnym bohaterem jest
Bronistaw, ktory wyjezdza ze swojej rodzinnej miejscowosci — Pawlic — i po-
stanawia szukad szczescia, lepszego zycia w miescie. Wkrotce rowniez w wy-
niku réznych zdarzen zaczyna dotgczac do niego jego rodzenstwo. Pojawia sie
takze zbrodnia i zemsta, ale nie bede zdradzaé szczegdtéw. Jest to powiesé
obyczajowa, saga rodzinna, w ktorej przedstawiona jest historia tworzenia
Nowej Huty. Watki fikcyjne przeplataja sie z rzeczywistoscia. Kazda postac
jest wyraznie zarysowana, z niektérymi mozemy sie utozsamiac. Akcja catego
cyklu, jak i kontynuacji, doprowadza czytelnika do poczgtkéw lat 90. Catos¢
jest napisana barwnym jezykiem i zapewniam, ze po przeczytaniu pierwszego
tomu, siegniecie po nastepne.

Kolejna ksigzka warta polecenia jest powies¢ z watkami kryminalnymi ,,0d-
daj albo gin!” Olgi Rudnickiej. Gtéwna bohaterka jest Matylda Dominiczak,
bibliotekarka, ktorej wydaje sie, ze nic jg juz nie zaskoczy w tej pracy, przeciez
to jeden z najnudniejszych zawoddéw. Pewnego dnia wymysla projekt, kto-
ry ma zacheci¢ czytelnikdw do oddawania ksigzek w terminie. Na specjalnie
przygotowanych zaktadkach drukuje napis ,,0ddaj albo gin”. Oczywiscie, jak
to w ksigzkach, hasto okazuje sie znamienne i Matylda znajduje trupa jednego
z czytelnikdéw biblioteki w budynku. Sama staje sie gtdwng podejrzang. Aby
oczyscic sie z zarzutow, postanawia sprobowac odkry¢ prawde. W toku akcji
odkrywa u siebie zmyst detektywistyczny. Jak zakonczy sie Sledztwo? | czy
Matylda okaze sie winna, czy tez zbrodni dokonat kto$ inny? Nie zdradze. Nie
jest to typowy kryminat, nie ,leje sie krew”, zawiera duzo watkédw humory-
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stycznych. Ciekawa i zabawna rodzina gtéwnej bohaterki oraz niecodzienni
funkcjonariusze policji.

Polecam réwniez ksigzke amerykanskiej pisarki Grechten Berg , Telefonistka”.
Akcja dzieje sie w niewielkiej miejscowosci Wooster, w stanie Ohio, w latach
50. XX wieku. Gtéwng bohaterka jest Vivian Dalton, ktéra pracuje jako tele-
fonistka. Jej praca polega na taczeniu rozméw telefonicznych. Co oczywiste,
bohaterka nie moze ich podstuchiwa¢, ale jak wiadomo ciekawos$¢ zwycieza
i ktéregos dnia przypadkowo dowiaduje sie czego$ szokujgcego o swojej ro-
dzinie. Wkrétce o catej sytuacji wie juz prawie cata lokalna spotecznos¢. Bo
— jak to bywa w takich matych miejscowosciach — wszyscy wszystko o wszyst-
kich wiedzga. Vivian staje sie obiektem drwin i ponizania. Postanawia dotrze¢
do zrddta prawdy. Poczgtek ksigzki moze nie wciggngé, ale warto doczytac
do potowy, gdzie rozwija sie cata akcja. Powies¢ nie jest oczywista, prawie do
konca nie wiadomo, czego dowiedziata sie gtdwna bohaterka.

Polecam réwniez ksigzke dla mtodszych czytelnikdéw ,Wihajster, czyli przewod-
nik po stowach pozyczonych” Michata Rusinka. Jest to raczej leksykon w wersji
dla mtodszych. Zawiera zbiér polskich wyrazéw, ktére nie pochodza z ojczy-
stego jezyka. W krotkich opisach dowiadujemy sie, co one znaczg i skad do nas
przybyty. Duzg role odgrywajg tu réwniez przyciggajace wzrok ilustracje. My-
Sle, ze takze dorosli znajda tu wiele informacji, o ktérych wczesniej nie styszeli.

Zapraszam do lektury!

. WOJCIECH BENTYN

Czy uzaleznienie moze bhy¢ zdrowe?

Lekarze, psychologowie, specjalisci od uzaleznien zgodnie twierdzq,
Ze uzaleznic sie mozna niemalze od wszystkiego. Do najczesciey wyste-
pujacych nalezq narkomania, alkoholizmn, nikotynizm, hazard, praco-
holizin, lekomania i wiele innych. Uzalezni¢ sie mozna od geer kompu-
terowych, internetu, jedzenia, smartfonow czy zakupow. Czy mozna
uzaleznic sie od sportw?

Uzalezni¢ sie mozna zaréwno od substancji psychoaktywnych, jak i okreslo-
nych czynnosci (tzw. uzaleznienia behawioralne). Bardzo istotng role odgry-
waja predyspozycje genetyczne oraz pewne typy osobowosci. Wazne, aby
wiedzie¢, ze duzo tatwiej i szybciej uzalezniajg sie dzieci i mtodziez. Zwigzane
to jest z rozwojem fizjologicznym (ptaty czotowe médzgu odpowiadajgce za po-
dejmowanie racjonalnych decyzji nie sg jeszcze w petni rozwiniete). W przy-
padku mtodziezy bardzo istotne sg presja réwiesnicza i konflikty z rodzicami.

Uzaleznienia i natogi nalezg do bardzo niebezpiecznych i negatywnych zja-
wisk, jednak nie zawsze stowo uzaleznienie wigze sie z destrukcyjnymi za-
chowaniami. Funkcjonuje takze okreslenie uzaleznienie pozytywne. Termin
uzaleznienie pozytywne wprowadzit William Glasser, ktéry napisat ksigzke
o takim wtasnie tytule. Do pozytywnych nalezg uzaleznienia od czytania ksia-
zek, podrézowania i zwiedzania, uczenia sie nowych rzeczy, czy wreszcie od
sportu i treningu fizycznego.

Prawdopodobnie za uzaleznienie od sportu i aktywnosci fizycznej odpo-
wiadajg endorfiny, popularnie zwane hormonami szczescia (nazwa powsta-
ta z fragmentéw wyrazéw endogenna morfina — endo + rfina). Substancja
ta syntetyzowana jest w mdzgu i rdzeniu kregowym pod wptywem ruchu,
treningu czy aktywnosci fizycznej. Endorfiny majg dziatanie przeciwbdlowe,
antydepresyjne, antystresowe, powodujg, ze czujemy sie swietnie, mamy po-
zytywne i optymistyczne nastawienie do Swiata i ludzi. Wielu sportowcéw
doswiadczyto uczu¢ wrecz euforycznych!

Sport, trening fizyczny, aktywnos¢é majg bardzo pozytywny wptyw na organizm
cztowieka, jednak dfugotrwate, intensywne i cykliczne wykonywanie pewnych
czynnosci rzeczywiscie moze prowadzi¢ do stanu podobnego do uzaleznienia.

O niepokojacych, a nawet niebezpiecznych symptomach uprawiania sportu,

ktore negatywnie wptywajg na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne, mozemy

mowié, jezeli:

e przestajesz kontrolowac swoje zachowania — trenujesz nawet wtedy, gdy
czujesz sie chory, masz kontuzje lub uraz czy odczuwasz bdl;

®* masz wyrzuty sumienia z powodu opuszczenia treningu;

e odczuwasz ,wewnetrzny przymus”, ze musisz trenowac, bo w przeciw-
nym razie stanie sie cos ztego;

e tracisz kontakt z rzeczywistoscig w sferze ciggtego, irracjonalnego popra-
wiania wynikow i ,,zycidwek”;

e zaniedbujesz szkote, prace, rodzine, znajomych i przyjaciét, bo sporti tre-
ning sg dla Ciebie bezwzglednie nr jeden;

e 7z powodu opuszczenia treningdw odczuwasz rozdraznienie, bezsennosé,
bl gtowy, nadmierng potliwosé — moze to by¢ syndrom odstawienia.

Mimo ze uzaleznienie od sportu nie zostato dotgd umieszczone na oficjalnej
liscie zaburzen psychicznych, sklasyfikowanych przez Amerykanskie Towarzy-
stwo Psychiatryczne, nalezy obserwowac swdj organizm, analizowac swoje
zachowania, nalezy, jak we wszystkim, zachowywa¢ UMIAR i ZDROWY ROZ-
SADEK. Nalezy stawiac sobie granice, np. robie sobie obowigzkowo dwa dni
w tygodniu bez treningu, nie trenuje, kiedy czuje sie zmeczony, nie trenuje,
kiedy mam inne obowigzki albo ,,ztapatem” kontuzje. Nalezy zmienia¢ bodzce
treningowe, np. zmieniac¢ dyscypliny.
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Jestem przekonany, ze wtedy sport i rozne aktywnosci fizyczne stang sie zro-
dtem zdrowia fizycznego i psychicznego i dostarczg wam samych pozytyw-
nych doznan.

A co do innych uzaleznien? W posiadaniu LOUISE M. DARLING BIOMEDICAL
LIBRARY znajduje sie bardzo wymowny i poruszajacy, moim zdaniem, plakat
pt. ,,NARKOTYKI — najlepsze wyjscie nie wchodzi¢”. Przedstawia bezradng, za-
tamang i zrezygnowang osobe, skulong, zastaniajacg twarz, siedzacg w srodku
labiryntu, z ktérego nie moze sie wydostac. Tym labiryntem sg narkotyki, naj-
lepiej do niego nie wchodzié!

Drugim niesamowitym, wymownym i wcigz aktualnym dzietem jest plakat
Andrzeja Pggowskiego z 1994 r. pt. ,Papierosy sg do dupy”, ktéry promowat
kampanie walki z nikotynizmem, prowadzong przez Ministerstwo Zdrowia.
Zatrzymaijcie sie przez chwile nad tym i pomysicie.

*William Glasser — wybitny amerykanski psychiatra, tworca terapii rzeczywistoscia, autor
ksiazki ,,Pozytywne uzaleznienie” (1976).
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Drodzy Czytelnicy,

streszezenia, Nim Zaproponuje rozwig-
zanie problemu, ktory dotknat nasza
czytelniczke, a ktéry moze by¢ udzia-
tem wielu z Pafistwa.

Ot6z koniec koncow, kultura i eduka-
cja (takze ta dla dorostych) przeniosta
si¢ do tak zwanej sieci. | tu pojawita si¢
nowa, ogromna, bolgczka czasow pan-
demii: Zespot Ciesni Nadgarstka. Dro-
dzy Czytelnicy, aby m6c nadal $ledzi¢
to, co si¢ w kulturze dzieje, uczestni-
czy¢ w lekcjach online, prawdopodob-
nie do poznej wiosny, warto zainwesto-
wac¢ w pionowg myszke do komputera!
Niestety na razie nie moge podjac sie
udzielenia teleporady, jak zwalczy¢
skutki dolegliwosci. Jesli jednak sytu-
acja w stuzbie zdrowia si¢ nic poprawi,
to zapewniam, ze Osrodek Kultury roz-

serdecznie dzigkuje za Wasze listy,
czytam je wszystkie z wielka uwaga
i nieustajaco dzigkuje, ze jesteScie tas-
kawi dzieli¢ si¢ ze mng swymi przemy-
$leniami, watpliwoSciami, troskami,
oczekujac wsparcia i rady. To wielka
odpowiedzialno$¢ i zaszezyt, méc Was
wspiera¢ radg 1 porada. A nie oszukuj-
my si¢ i powiedzmy to wprost — nic jest
lekko. Wprawdzie nikt nigdy nie obie-
cywal, ze bedzie, ale jednak frustracja
wychyla paszeze zza wegla i straszy ob-
lesnym usmiechem, dlatego musimy si¢
wspicrac...

Pani Bogustawa pisze: ,(...) Ja rozu-
miem, ze pandemia, ze trzeba zachowac
dystansihigiene, ale jajuz przez te kul-
ture nie moge wyprostowac nadgarst-
ka. (...) Co mam robi¢?”.

Nie bede przytaczac calego listu pani
Bogustawy, tylko ogranicze si¢ do

wazy uruchomienie specjalnej infolinii,
gdzie bedzie mozna uzyska¢ porade na
temat ochrony zdrowia i zapobiegania
skutkom osierocenia kulturalnego. Dla
Was jestesmy gotowi zrobi¢ wszystko!

Wasza Eliza
listydoelizy@ok.brwinow.pl





