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Magia świąt Bożego Narodzenia  
to wiara w Świętego Mikołaja,  

to refleksyjna rozmowa w domowym zaciszu.  
To ściany pachnące zupą grzybową, pierogami, 

makówkami, bigosem i domowym ciastem.  
To śnieg, który skrzypi pod przemoczonymi butami.

Życzymy Wam, abyście każdego dnia Nowego Roku  
spotykali na swojej drodze promiennych Mikołajów  

z workami wypełnionymi tym, co najważniejsze,  
gotowych do szczodrych gestów  
 znajdujących krzepiące słowa.

W czasie tych szczególnych świąt postarajmy się  
być bliżej siebie, posłuchać uważniej,  
czasem wybaczyć bliskim osobom.  

Niech wszystkim nam spełnią się życzenia  
składane przy opłatku.

Życzymy Wam prawdziwie radosnych  
świąt Bożego Narodzenia,

a w Nowym Roku  
optymizmu i uśmiechu!



„Gazeta Prawna” zapytała Polaków w sonda-
żu United Surveys dla DGP i RMF FM o to, co 
dalej powinno się stać z prawem aborcyjnym.
Najwięcej osób (35%) wskazało na wprowa-
dzenie legalnej aborcji do 12. tygodnia ciąży 
bez względu na przesłanki. Reszta ankieto-
wanych opowiada się za nieidącą tak daleko 
liberalizacją prawa aborcyjnego lub nie chce 
jego liberalizacji. Łącznie za rozwiązaniami, 
które łagodzą obecny stan prawny w tej kwe-
stii, jest 65% badanych, a blisko jedna piąta 
uważa, że prawo nie powinno być zmienia-
ne lub wręcz powinno zostać zaostrzone. 
12,5% badanych wskazuje na referendum 
jako pożądaną ścieżkę rozstrzygnięć. 

•••
Belgia spadła o jedno miejsce w światowym 
rankingu obcokrajowców najlepiej mówią-
cych po angielsku, ale nadal utrzymuje swo-
ją silną pozycję, zajmując 7. miejsce na 113 
– zgodnie z English Proficiency Index 2023.
Belgia otrzymała 608 pkt i pozostaje w pierw-
szej dziesiątce, zdominowanej przez osiem 
krajów europejskich. Pierwsze miejsce zajęła 
Holandia (647 pkt), podobnie jak w 2022 r. 
W pierwszej trójce znajdują się Singapur 
(631) i Austria (616), a za nimi plasują się Da-
nia (615), Norwegia (614) i Szwecja (609).
W całej Flandrii znajomość języka angielskie-
go uznawana jest za „bardzo dobrą”, w Bruk-
seli (574) za „dobrą”, z kolei w Walonii jest 
ona „przeciętna”. Z językiem angielskim naj-
lepiej radzą sobie osoby w wieku 26–30 lat, 
a następnie osoby w wieku 31–40 lat.

•••
Według Federalnej Służby Finansów Pu-
blicznych belgijscy celnicy przechwycili 
w tym roku ponad 307 mln nielegalnych  

papierosów. Łączna liczba konfiskat w 2023 r. 
wyniosła 307 966 009 papierosów, 79,5 ton 
tytoniu do palenia, 26,1 tony tytoniu do fa-
jek wodnych i 41,7 ton surowca tytoniowe-
go. Zlikwidowano dotychczas 6 nielegalnych 
zakładów produkujących papierosy, a także 
11 magazynów i dwa miejsca do krojenia 
papierosów. Koszt nieopłaconych opłat cel-
nych sięga 153 mln euro.

•••
W Belgii ceny czekolady rosły w ciągu 
2023 r. szybciej niż średnia stopa inflacji 
żywności, co skłoniło wielu mieszkańców 
do ograniczenia spożycia tego popularnego 
w tym kraju słodyczą.
Według niedawnego badania przeprowa-
dzonego przez organizację praw konsumen-
tów Test Achats, belgijski dziennik „Le Soir” 
oraz RTL i Sudinfo ceny czekolady w paź-
dzierniku tego roku były o 11,5% wyższe niż 
w tym samym miesiącu w 2022 r.
Taki wzrost znacznie przekracza obecną, 
roczną stopę inflacji żywności w Belgii wy-
noszącą 8,98%. Gwałtowny wzrost cen cze-
kolady spowodował spadek popytu. Wzrost 
cen tłumaczony jest słabymi plonami rolny-
mi, co spowodowane jest zmianami klima-
tycznymi – w efekcie o 50% wzrosły świato-
we ceny kakao. 

•••
Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) 
podała, że samotność ma niezwykle szko-
dliwy wpływ na zdrowie. „Osoby mające 
mniej interakcji społecznych są bardziej 
narażone na udary, stany lękowe, demen-
cję, depresję i samobójstwa” – stwierdził 
szef WHO, Tedros Adhanom Ghebreyesus. 
Ryzyko przedwczesnej śmierci z powodu 

samotności jest równe lub nawet większe 
niż ryzyko śmierci związane z paleniem, 
otyłością czy zanieczyszczeniem powietrza. 
W różnych krajach osoby w każdym wieku 
cierpią z powodu braku kontaktu z przy-
jaciółmi i rodziną. Badania wskazują, że 
izolacja społeczna dotyka na całym świe-
cie 5–15% nastolatków oraz 1/4 populacji 
osób starszych (a liczby te są prawdopo-
dobnie niedoszacowane).

•••
Na czele instytucji, do których Polacy mają 
największe zaufanie, są NATO, polska armia 
i Unia Europejska – wynika z sondażu IBRiS 
dla Onetu.
Największym zaufaniem cieszy się NATO 
– zaufanie do niego deklaruje 74,7% bada-
nych (spadek o 7,2 pkt proc.). Na drugim 
miejscu znalazło się wojsko – ufa mu 69,7% 
ankietowanych (spadek o 9,1 pkt proc.).
Podium zamyka Unia Europejska, której ufa 
53% ankietowanych (o 9,1 pkt proc. mniej 
niż w poprzednim badaniu). Nieufność wo-
bec UE zadeklarowało 31% osób.

•••
Według ONZ liczba kobiet i dziewcząt za-
mordowanych na całym świecie osiągnęła 
w 2022 r. najwyższy poziom od 20 lat.
Około 89 000 kobiet i dziewcząt zostało z pre-
medytacją zabitych w ubiegłym roku, ogło-
siła UN Women, jednostka ONZ zajmująca 
się równością płci i wzmocnieniem pozycji 
kobiet.
Ponad połowa z tych morderstw, około 55%, 
została popełniona przez członków rodziny 
lub partnerów. Większość zabójstw kobiet 
i dziewcząt (20 000 przypadków) miała miej-
sce w Afryce, a następnie w Azji.

B R E V E S
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SKLEP BUDOWLANY
ELEKTRYKA, HYDRAULIKA, PARKIETY, PŁYTKI, FARBY, MASZYNY

UBRANIA ROBOCZE, DACHY, NARZĘDZIA

CHAPECHAPE  
MIESZANKA 

250kg CEMENTU NA M³

WIĘCEJ INFORMACJI ?  BEZPŁATNĄ WYCENĘ ?
KONTAKT : MATEUSZ@BIGMATHAREN.BE
RUE ARTHUR MAES 100, 1130 BRUXELLES (HAREN)
N° TEL :  02 899 09 09

GODZINY OTWARCIA
PON.-PT. 6:30 - 18:00

SOB. 8:00 - 15:00
WWW.BIGMAT-HAREN.BE

BIGMAT HAREN       @BIGMATHAREN

ODWIEDŹ NASZ NOWY   

SHOWROOM



W I A D OMO Ś C I
Belgia – płatności gotówką
Belgijski rząd jest na dobrej drodze do przy-
jęcia przepisów, które skutecznie zmuszą 
belgijskie przedsiębiorstwa do akceptowania 
płatności gotówkowych.
Ustawę, która jest obecnie omawiana przez 
ministrów, zaproponował ponad rok temu 
minister gospodarki Pierre-Yves Dermagne. 
Według tej ustawy będzie można nakładać 
surowe kary finansowe na przedsiębiorstwa 
publiczne i prywatne, które konsekwentnie 
odmawiają przyjmowania gotówki.
Zwiększenie akceptacji gotówki oznacza 
zauważalną zmianę polityki rządu federalne-
go, który w ciągu ostatnich kilku lat w dużej 
mierze dążył do cyfryzacji płatności. Od lip-
ca 2022 r. prawo federalne nakłada na firmy 
obowiązek oferowania klientom co najmniej 
jednej elektronicznej formy płatności.
Rzecznik ministra Dermagne powiedział, że 
rząd dąży do rozszerzenia płatności elektro-
nicznych, ponieważ jest to jeden ze sposo-
bów m.in. walki z oszustwami podatkowymi 
i społecznymi. Jednak z drugiej strony rząd 
nie chce narzucać jednej metody płatności 
kosztem innej, co jest szczególnie ważne 
w przypadku niektórych grup, zwłaszcza 
osób starszych. Promowanie akceptowania 
gotówki pomoże również zagwarantować jej 
dostępność.
Rzecznik zauważył, że wyjątki od nowej 
zasady będą dozwolone jedynie „tymczaso-
wo”, w tym przypadku dotyczyć będą belgij-
skiego przedsiębiorstwa transportu publicz-
nego STIB i przedsiębiorstwa kolejowego 
SNCB – które w ostatnich latach zakazały 
zakupu biletów u kierowców czy konduk-
torów za gotówkę. Dla tych firm zostanie 
wprowadzone specjalne rozwiązanie, któ-
re częściowo doprowadzi do pozbycia się 
płatności gotówkowych. Celem jest ochro-
na pracowników.

Obowiązkowe testy narkotykowe 
dla sprawców wypadków
Belgijski rząd poinformował, że każdy, 
kto spowoduje wypadek drogowy, będzie 
musiał przejść test na obecność narkoty-
ków w organizmie. Do tej pory obowiąz-
kowe było jedynie badanie alkomatem. 
Test na narkotyki przeprowadzano jedy-
nie wtedy, gdy w wypadku byli ranni. Bel-

gijska policja dostała nowe wytyczne, 
by na miejscu wypadku zwracać uwagę  
na szereg elementów mogących wskazywać 
na zażywanie narkotyków: rozszerzone źre-
nice, pobudzenie, dziwny zapach wydoby-
wający się z samochodu.
W przypadku wystąpienia takich przesłanek 
ma zostać wykonane badanie na obecność 
narkotyków z wymazu z jamy ustnej. Jeże-
li wynik będzie pozytywny, policja może od 
razu nałożyć na sprawcę zakaz prowadzenia 
pojazdów. Następnie pobierana będzie więk-
sza próbka do dokładnego badania labora-
toryjnego. Jest to konieczne do nałożenia 
jakiejkolwiek kary. W wyjątkowych przypad-
kach policja może wezwać lekarza w celu 
pobrania krwi.

Wybory parlamentarne w Holandii
Głosowanie powszechne wygrała prawico-
wa, populistyczna i antyislamska Partia Wol-
ności (PVV) Geerta Wildersa. Ugrupowanie 
to zdobyło 37 ze 150 mandatów w całej izbie 
niższej (Tweede Kamer), dzięki czemu po-
dwoiło swój dorobek z poprzednich wyborów 
(czyli 17). 
Na 2. miejscu, z 25 mandatami, znalazła się 
lista zjednoczonej lewicy Partii Pracy (PvdA) 
i Zielonych (GroenLinks) pod przywództwem 
byłego wiceszefa Komisji Europejskiej Fran-
sa Timmermansa. W poprzednich wyborach 
startujące osobno PvdA i GroenLinks zdobyły 
9 i 8 mandatów. Na 3. miejscu uplasowała 
się liberalna partia VVD Marka Ruttego, która 
zdobyła 24 mandaty. 
4. pozycja, z 20 mandatami, przypadła nowo 
powstałej partii Nowa Umowa Społeczna 
(NSC), której liderem jest Pieter Omtzigt, naj-
popularniejszy polityk kraju. Pierwszą piątkę 
zamyka socjalliberalne ugrupowanie D66, 
które może liczyć na 10 miejsc w Tweede 
Kammer. Farmerska BBB, która zwyciężyła 
w marcowych wyborach do rad wojewódz-
kich, zdobyła 7 mandatów. Liderka partii 
Carolin van der Plas powiedziała, że będzie 
rozmawiała z Wildersem o współtworzeniu 
nowego rządu. Frekwencja wyborcza wynio-
sła 77,7 proc.
Do przedterminowych wyborów doszło ze 
względu na fakt, że w lipcu br. gabinet Rut-
tego podał się do dymisji z powodu różni-
cy zdań w koalicji w sprawie przyjmowania 
uchodźców.

Polska – w skrócie 
• 10 listopada została podpisana w Senacie 

umowa koalicyjna KO, Polski 2050, PSL i Le-
wicy. Podpisali ją liderzy ugrupowań opozy-
cyjnych, które chcą stworzyć przyszły rząd.

• Nowym marszałkiem Sejmu został Szymon 
Hołownia. Zgodnie z ustaleniami umowy ko-
alicyjnej lider Polski 2050 ma sprawować to 
stanowisko przez połowę kadencji. Na mar-
szałka Senatu wybrano Małgorzatę Kidawę-
-Błońską

• Nowy Sejm wybrał na wicemarszałków Izby: 
Monikę Wielichowską (KO), Dorotę Niedzielę 
(KO), Włodzimierza Czarzastego (Nowa Le-
wica), Piotra Zgorzelskiego (Trzecia Droga) 
oraz Krzysztofa Bosaka (Konfederacja).

• Prezydent Andrzej Duda powierzył 13 listo-
pada misję tworzenia nowego rządu premie-
rowi Mateuszowi Morawieckiemu. W ciągu 
14 dni od powołania szef rządu przedstawi 
Sejmowi program działania wraz z wnio-
skiem o udzielenie wotum zaufania. Wotum 
zaufania Sejm uchwala bezwzględną więk-
szością głosów w obecności co najmniej po-
łowy ustawowej liczby posłów.

Bliski Wschód – zawiesznie broni
23 listopada br. rozpoczął się pierwszy czte-
rodniowy rozejm w wojnie między Izraelem  
i Hamasem. W tym czasie nastąpiła wymiana 
więźniów i zakładników.
Zgodnie z negocjacjami pod auspicjami Ka-
taru palestyńscy terroryści mieli wydać grupę 
50 izraelskich zakładników porwanych 7 paź-
dziernika. 
Za każdego zakładnika izraelskiego uwolnio-
nych zostało trzech Palestyńczyków, którzy zo-
stali wcześniej skazani i osadzeni w zakładach 
karnych w Izraelu pod zarzutami terroryzmu.
Izrael uwolnił 150 więźniów palestyńskich,  
kobiet i nieletnich.
Minister obrony Izraela Joaw Galant poinformo-
wał, że podczas krótkiej pauzy żołnierze mieli 
się zorganizować, przygotować i uzupełnić za-
pasy, a następnie być w gotowości do dalszych 
walk. Władze Egiptu wskazały, że każdego dnia 
dostarczą do Gazy 130 tys. litrów oleju napędo-
wego i cztery cysterny gazu oraz 200 ciężaró-
wek z pomocą humanitarną.
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Manager: Isabelle Fijalkowski, tel. 0476 920 819

Nasza firma oferuje:
• 14,90€ brutto dla osób z całym etatem (38 godzin)
• 14,48€ brutto powyżej 30 godzin
• 13,82€ brutto poniżej 30 godzin
• 13,45€ brutto dla osób od 13 godzin
• Dla osób ze stażem w titres-services powyżej 3 lat, 
  minimalna stawka to 13,92€
• Bony żywnościowe w wysokości 7,50€ od pierwszego dnia pracy 
  (minimalny wkład własny: 1,09€)
• Zwrot kosztów transportu 100% (również poza miastem)
• Płatny czas transportu między klientami
• Wynagrodzenie zawsze na czas
• Zaliczkę w połowie miesiąca
• Prezent i upominki świąteczne
• Komfortowe obuwie i praktyczne ubrania robocze
• Zwrot za koszty prania odzieży
• Płatne szkolenia zawodowe
• Płatne dni wolne podczas nieobecności klienta
• Miłą, zaufaną i profesjonalną obslugę po polsku
• Pomoc w sprawach administracyjnych 
  (rozliczenia podatkowe, ubezpieczenia, bank, itp.)
• Stała współpraca ze związkami zawodowymi
Nie wymagamy podpisywania umów z klientami!
Nie wymagamy od klientów dodatkowych kosztów!

BIURO ETTERBEEK
Cours St Michel 97
1040 Etterbeek
Tel.: 02 733 04 01
Gsm: 0492 976 800
Gsm: 0492 976 801
Gsm: 0492 976 832
pon.–pt.: 9.00–18.00
sobota: 9.00–15.00
W ostatni dzień miesiąca
czynne do godziny 19.00

BIURO ETTERBEEK 
„LA CHASSE”
Chaussée de Wavre 709
1040 Etterbeek
Tel.: 02 681 17 94
Gsm: 0492 976 803
pon.–pt.: 9.00–18.00
sobota: 10.00–16.00
W ostatni dzień miesiąca
czynne do godziny 19.00

BIURO SAINT-GILLES
Avenue de la Porte de Hal 11A
1060 Saint-Gilles
Gsm: 0492 976 808
Gsm: 0492 976 804
pon.–pt.: 9.00–17.00
W ostatni dzień miesiąca
czynne do godziny 19.00

BIURO JETTE
Avenue de Jette 218
1090 Jette
Gsm: 0492 976 805
pon.–pt.: 9.00–17.00

BIURO ANDERLECHT
Boulevard Sylvain Dupuis 264 
1070 Anderlecht
Gsm: 0492 976 810
pon.–pt.: 9.00–17.00
sobota: 9.00–13.00

BIURO LEUVEN
Tervuursevest 15/2
3001 Heverlee
Tel.: 016 583 212
Gsm: 0492 976 806
pon.–śr.: 9.00–17.00
Ostatnia sobota w miesiącu:
9.00–15.00

Cała ekipa Orchidei życzy

radosnych i spokojnych
Świąt

Bożego Narodzenia
i szczęśliwego

  Nowego Roku 2024!



ŚWIAT PEŁEN ZŁYCH WIEŚCI
Dwa główne czynniki, które zdestabilizowa-
ły nasze poczucie bezpieczeństwa, to pan-
demia koronawirusa oraz wojna w Europie. 
Pociągnęły one za sobą szereg wydarzeń, 
które mają wpływ na naszą codzienność: 
kryzys ekonomiczny i postępująca inflacja, 
zachwianie gospodarki żywnościowej, ro-
snące ryzyko cyberprzestępczości oraz za-
nikające poczucie bezpieczeństwa zarówno 
we własnym kraju, jak i globalnego. Do tego 
dochodzą liczne porażki w sektorze ekolo-
gicznym – nieudolne minimalizowanie glo-
balnego ocieplenia, kryzys zasobów natural-
nych, niepowodzenie w adaptacji do zmian 
klimatu, klęski żywiołowe i katastrofy natu-
ralne, postępująca utrata bioróżnorodności 
i degradacja ekosystemów. I niekontrolowa-
na migracja, która w tej dekadzie prawdo-
podobnie nabierze rozpędu i będzie miała 
podłoże we wszystkich wspomnianych po-
wyżej zagrożeniach: ekonomicznych, eko-
logicznych i politycznych. Nie pozostaje nic 
innego, jak tylko się… załamać?

OD IRYTACJI PO PANIKĘ
Emocji, które zostają wywołane już przez 
samą lekturę powyższego akapitu, na pew-
no nie można zaliczyć do pozytywnych. 
Lęk, strach, smutek, niepokój, żal, roz-
drażnienie, złość, rozczarowanie, poczucie 
winy, bezradność, gniew, irytacja, oburze-
nie, frustracja, stres, przerażenie… – to tyl-
ko niektóre ze stanów, w jakie popadamy, 
myśląc o czyhających na nas zagrożeniach. 
Żadne z tych uczuć na dłuższą metę nie jest 
budujące, choć niektóre mogą motywować 
do działania. Jednak dłuższa ekspozycja na 

JAK RADZIĆ SOBIE  
W OBLICZU TRUDNYCH  
WYDARZEŃ NA ŚWIECIE?

ich działanie wpływa negatywnie na zdro-
wie psychiczne i może prowadzić do jednej 
z najpowszechniejszych chorób – depresji. 

Emocje te manifestują się różnorodnie. Na 
płaszczyźnie psychicznej można zaobserwo-
wać spadek nastroju lub jego nagłe waha-
nia, zaburzenia snu, problemy z koncentra-
cją, ataki paniki lub wybuchy złości, płaczu 
czy agresji. Na płaszczyźnie fizycznej również 
są odczuwalne – przyspieszone tętno, ucisk 
w żołądku, napięcie mięśni, bezsenność, 
a nawet bóle somatyczne to niektóre z sy-
gnałów ciała, które informują o tym, że dzie-
je się z nami coś niedobrego. Najważniejsze, 
by nie ignorować tych objawów – zawsze 
warto świadomie stanąć ze swoimi stracha-
mi twarzą w twarz, żeby zminimalizować ich 
negatywny i wydłużający się wpływ na nasze 
życie. Jak można się odciąć od zapętlającej 
się machiny trudnych emocji? 

SELEKCJA INFORMACJI
Przede wszystkim warto ograniczyć do-
pływ negatywnych informacji. Dystans nie 
oznacza jednak całkowitej ignorancji, ale 
selekcję komunikatów, ich częstotliwość 
i jakość. Obecnie niestety każda sensacja 
jest synonimem zysku, a dawnego, rzetel-
nego dziennikarstwa już się nie praktykuje. 
Liczy się klikalność, a tę generują agresyw-
ne nagłówki, często o wydźwięku katastro-
falnym. Warto więc wybierać takie media, 
które w naszym osobistym odczuciu są naj-
bardziej wiarygodne nie tylko pod kątem 
informacyjnym, ale i w formie przekazu. 
Takie, które nie dołują, ale informują i po-
zytywnie motywują do zaangażowania.

CZAS NA DOBRO
Warto również zaangażować się w którąś 
w inicjatyw mających na celu ograniczenie 
danego zagrożenia (np. tego najbardziej nas 
przerażającego), przy jednoczesnej świado-
mości, że jest to działalność dodatkowa, która 
nie będzie generować zbytniego obciążenia 
psychicznego. To pomaga wzmocnić nasze 
poczucie sprawczości, co ogranicza stany lę-
kowe i sprawia, że czujemy się potrzebni.

Dobrze jest także zaprosić do naszej codzien-
ności pozytywne emocje – troskę, życzliwość, 
współczucie. Poprawiają one samopoczucie, 
ale też wzmacniają naszą samoocenę i poczu-
cie sprawczości. Angażowanie się w „małe” 
sprawy pozwoli nam odciąć się od poczucia 
bezradności i niemocy. Czasem pomaga włą-
czanie się w akcje charytatywne, aktywność 
w inicjatywach społecznych – sąsiedzkich, 
dzielnicowych, środowiskowych, niekoniecz-
nie globalnych czy zamierzonych na szeroką 
skalę. Ważne, że takie działania wyzwalają do-
brą energię, która pomaga znieść gorsze dni. 

ZWOLNIJ!
Istotne jest także tempo życia – jeśli dzieje 
się w nim zbyt dużo, warto przyhamować 
i zastanowić się, jak ograniczyć wieczny po-
śpiech, który zwykle wpływa negatywnie na 
nastrój. W pracy nad własnymi uczuciami 
może pomóc popularna ostatnio praktyka 
uważności, skierowana zarówno wewnątrz 
siebie, jak i wokół. Wspierają ją kontak-
ty społeczne, zazwyczaj z najbliższymi, ale 
często także w różnych środowiskach spo-
łecznych. Pomocne jest też werbalizowanie 
własnych myśli – jako zapisków na papierze 
lub komputerze albo w formie nagrań. To 
pozwala określić, z jaką emocją mamy do 
czynienia, i wskazuje, w jaki sposób najlepiej 
ją rozładować lub przekuć w sprawczy czyn.

CHWILA ODDECHU
Niezbędne jest również dbanie o swoje dobre 
samopoczucie, a to gwarantują nam kontakty 
z innymi osobami – najlepiej z tymi, w których 
towarzystwie czujemy się swobodnie i dobrze. 
Ważny jest także odpoczynek, aktywność fi-
zyczna i czas spędzony na łonie natury. Wielu 
osobom pomagają techniki relaksacyjne lub 
medytacje, a czasem nawet zwykłe wyciszenie 
oddechem. Wybierajmy te formy, które wpły-
wają na nas najlepiej. Nieważne, czy uspokaja 
nas muzyka, spacer, kąpiel czy rozmowa. Waż-
ne, aby osiągnąć zamierzony efekt. 

Ewelina Wolna-Olczak

Trzecia dekada XXI w. obfituje w wydarzenia, które wywołują trudne 
emocje i negatywnie wpływają na naszą jakość życia. Bombardowani 
sensacjami, często o katastroficznym wydźwięku, popadamy w depre-
syjne nastroje, podporządkowując im swoją codzienność. Warto jed-
nak na chwilę się zatrzymać i poszukać sposobu, by ograniczyć zarów-
no tsunami informacyjne, jak i dołujące uczucia, które mu towarzyszą. 
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+32 2 346 80 81

Bd Industriel 30, 
1070 Anderlecht

info@djoser-mat.bePoniedziałek-Piątek:
06:00-18:00

Sobota:
06:00-16:00

Niedziela:
 Zamknięte

Dostępna dostawa 
na miejsce budowy

www.djoser-mat.be

Djoser SA

djoser.sa

PROMOCJE I KORZYŚCI W SKLEPIE
OGROMNY WYBÓR PRODUKTÓW DO BUDOWY I REMONTU

ODWIEDŹ NAS JUŻ DZIŚ, ABY ODKRYĆ NASZĄ SZEROKĄ GAMĘ 
PRODUKTÓW I SKORZYSTAĆ Z NASZYCH WYJĄTKOWYCH OFERT

DJOSER – TWOJE MIEJSCE NA JAKOŚĆ W BUDOWIE I REMONCIE

DJOSER: TWOJE MIEJSCE DLA BUDOWY I REMONTU!
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Bawiąc się w Świętego Mikołaja, w amoku przemie-
rzasz sklepowe alejki i łapczywie przeglądasz strony 
internetowe w poszukiwaniu idealnego prezentu dla 
najbliższych. Czy twój wybór przypadnie im do gustu? 
Czy trafisz w oczekiwania osoby obdarowanej? Tym-
czasem w święta nie chodzi o gustowny upominek, ale 
o miłość, szczerość i bliskość. Zanim wpadniesz w ko-
mercyjną pułapkę, zastanów się, czy nie lepiej zadbać 
o dobrą atmosferę i nieskazitelne relacje z rodziną. 
Przeproś, wybacz, podziękuj…

Aby przeprosić, trzeba najpierw przyznać się 
do błędu. Nie lada to sztuka, zwłaszcza że 
w ludzkiej naturze leży obwinianie innych, 
a nie szukanie grzechu w sobie. Brak samo-
krytycyzmu powoduje na dłuższą metę roz-
luźnienie relacji międzyludzkich i może prze-
rodzić się w osamotnienie. Zanim będzie za 
późno, przyjmij do wiadomości, że nikt nie 
jest nieomylny i idealny. Każdy ma prawo do 
gafy, pomyłki, niezręczności i błędnej inter-
pretacji zdarzeń. Podobnie jak każdy ma prawo 
do przeprosin, gdy racja jest po jego stronie. 

Aby przeprosiny miały sens, musisz być do 
nich przekonany. To gest, który wychodzi od 
ciebie, a nie sugestia żony czy znajomego. 
Chęć porozumienia musi być przemyślaną 
i świadomą decyzją. Najlepiej od razu, tuż 
po konflikcie. Jeśli od feralnego wydarzenia 
minął dłuższy czas, wykorzystaj życzenia 
świąteczne, by zakopać topór wojenny. Po-
każ swoje honorowe oblicze – nie wyręczaj 
się posłańcami, bo to nie filozofia wpako-
wać w zamieszanie osoby trzecie. Do bli-
skiego, którego chcesz ułagodzić, zgłoś się 
osobiście (poprzez wiadomość tekstową czy 
e-mail możesz jedynie poprosić o zgodę na 
spotkanie). Nie wymyślaj niedorzecznych 
usprawiedliwień, pochyl głowę i zdobądź się 
na szczere słowa. Nie kombinuj z wytartymi 
frazesami, nie bagatelizuj przykrego epizodu 
i nie używaj ironii, aby zakryć zażenowanie. 
Przyznaj się do winy bez owijania w baweł-
nę, biorąc na klatę całą odpowiedzialność. 
Okaż skruchę. Taka postawa nie sprowadza 
cię do roli desperata, ale jest dowodem 
dojrzałości emocjonalnej. Gdy spotkasz się 
z chłodnym przyjęciem, nie trać fasonu! Daj 
bliskiemu czas na akceptację i uwolnienie 

swoich emocji. Przyjęcie przeprosin jest 
równie trudne, co samo przepraszanie.

Będąc w roli osoby zranionej, wcale nie 
masz lepiej. Życie to sinusoida – po dobrej 
passie często przychodzi trauma, by dalej 
ustąpić miejsca fortunie. Sytuacja, od któ-
rej zaczął się problem, może skierować cię 
na tory absurdalnej samokrytyki. Spójrz na 
siebie łagodnie, przez pryzmat wszystkich 
trudności, jakie już pokonałeś. Zdrada, po-
mówienia, fałszywe oskarżenia to czyny, 
które mogą postawić twój świat na głowie. 
Jednak nie barykaduj się z gniewem w środ-
ku i nie wymyślaj scenariuszy brutalnej ze-
msty. Nie chowaj latami żalów, bo staniesz 
się ich niewolnikiem. Jeśli żywisz do kogoś 
urazę, nie zaznasz spokoju. Możesz czekać 
na przeprosiny, ale nie masz pewności, czy 
twój „oprawca” zdobędzie się na taki gest. 
Dlatego zacznij działania na własną rękę. 
Spisz na kartce swoje żale, bóle, pretensje 
i uczucia. Przy okazji możesz płakać, rozdra-
pywać rany, krzyczeć… Nie żałuj sobie! Prze-
baczanie nie jest jednoznaczne z zapomnie-
niem. To proces, który ma być lekarstwem 
na piekącą ranę, by koszmarne wspomnie-
nia już nie przynosiły bólu. Spisywanie emo-
cji to najlepsza terapia, aby uzmysłowić so-
bie wielkość cierpienia, a także zrozumieć 
swoje oczekiwania po przebytym dramacie. 
Z kartką w ręku masz przyzwolenie na cał-
kowite katharsis. 

Uwolniony od urazy, poproś o spotkanie 
z dręczycielem i zwyczajnie powiedz, że 
przebaczyłeś (uwaga: przebaczenie to akt 
jednostronny, nie zawsze prowadzący do 
pojednania). To świadectwo wielkiej od-

wagi. Uwalniasz nie tylko osobę, która ewi-
dentnie zawiniła, ale i samego siebie. Tylko 
wtedy możesz rozmyślnie i autentycznie po-
dzielić się opłatkiem z każdym przy wigilij-
nym stole, a w nowy rok wkroczyć z oczysz-
czoną głową i sercem.

Umiejętność dziękowania to talent deficyto-
wy. W czasach, gdy mamy wszystko na wy-
ciagnięcie ręki i za każdy przedmiot czy usłu-
gę możemy śmiało płacić gotówką, kartą 
lub na raty, mało co nas zachwyca, porywa 
i wzrusza. A to fortel dwudziestego pierw-
szego wieku. Bo tak naprawdę człowiek 
zależny jest nie od zasobności portfela, ale 
od ludzi i dobrych relacji z nimi. Przy okazji 
wspólnej wieczerzy pomyśl, czy w ostatnich 
miesiącach na pewno podziękowałeś rodzi-
com, dzieciom, pracownikom, znajomym, 
sąsiadom. Jeśli masz wyrzuty sumienia, że 
przegapiłeś moment, nie załamuj rąk! Przy 
okazji świątecznych życzeń podziękuj ma-
mie za opiekę nad kotem, gdy wyjeżdżasz 
z rodziną; koledze z pracy za zastępstwo, 
gdy byłeś chory; koleżance ze szkoły za po-
życzenie notatek do egzaminów; sąsiado-
wi za dobrowolne odśnieżanie chodnika. 
Szanuj innych i nie szczędź pochwał. Twoje 
szczęście ma wpływ na szczęście innych. 

A jak już przeprosisz, wybaczysz, podzięku-
jesz, to masz prezent pod choinkę z głowy! 
Przy zdobyciu się na tak wspaniałe gesty 
wystarczy jedna (ręcznie ozdobiona) bomb-
ka, świeczka o zapachu świątecznego pier-
nika lub pudełko smakowitych pralinek. Bo 
spokój ducha twój i bliskich to najpiękniejszy 
prezent. Chociaż trudno go obwiązać wstążką.

Sylwia Znyk

· ‚‚



1090 JETTE
Rue Leopold, 442
tel. 02 426 54 42
wt.–sob. 9.00–19.00
nd. 9.00–15.00

1070 ANDERLECHT
Place du Droit, 5
tel. 02 521 77 69
wt.–sob. 7.00–19.00
nd. 8.00–15.00

1210 SAINT JOSSE
Rue Bonneels, 25
tel. 02 280 64 14
wt.–sob. 9.00–19.00
nd. 9.00–16.00

1190 FOREST
Rue Jean Baptiste Vanpé, 5
tel. 02 377 59 27
wt.–sob. 10.00–19.00
nd. 9.00–16.00

1050 IXELLES
Chée d’Ixelles, 311
tel. 02 644 03 70
wt.–sob. 9.00–19.00
nd. 9.00–16.00

Polsmaak Brussels

Catering wigilijny � Zamów do 7 grudnia � Odbierz 23 grudnia 

www.polsmaak.eu

Życzymy wszystkim 
zdrowych, radosnych i rodzinnych

świąt Bożego Narodzenia,
a w Nowym Roku szczęścia i pomyślności!

 
Dziękujemy naszym klientom, 

że są z nami!
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Nie jest dla nikogo zaskoczeniem, że najważ-
niejsza podczas świąt jest Wigilia. Pierwszy 
i drugi dzień Bożego Narodzenia, pomimo 
że tętnią nadal świąteczną atmosferą, są 
dopełnieniem Wigilii – i wcale nie chodzi tu 
o wymiar religijny. To w ten dzień, a w zasa-
dzie wieczór, wszystkie pielęgnowane przez 
naszych przodków tradycje ożywają i obok 
rodzącego się Dzieciątka stają się naszym 
wspólnym szczęściem. W ten wieczór świę-
tujemy przede wszystkim rodzinnie – wspól-
na kolacja jest pretekstem do wskrzeszania 
wspomnień i tworzenia ich w nowym, ro-
snącym pokoleniu. W ten wieczór rodzą 
się w nas na nowo tęsknoty za tymi, któ-
rzy odeszli, za dzieciństwem, za beztroską 
i radością. 

A magię Wigilii wypełniają wiecznie żywe 
obyczaje – kolorowa choinka obwieszona 
lampkami, jabłkami i piernikami, pod którą 
leniwie drzemią prezenty; karp i pieczołowi-
cie wyłupywane pozostałe na talerzach ości; 
wspólne śpiewanie kolęd i pastorałek; sian-
ko i drobniaki wystające spod obrusu; puste 
miejsce dla nieznajomego przy stole; zapach 
łamanego opłatka maczanego w miodzie 
i soli; wspólna wędrówka na pasterkę… 
Zwyczajów wigilijnych jest wiele w różnych 
regionach Polski – i świata – i to od ich ce-
lebrowania zależy powodzenie corocznego 
wskrzeszenia świątecznej atmosfery. To się 
jednak nie powiedzie bez jednego małego 
szczegółu – otóż do świętowania musi się 
przyłożyć wspólnie cała rodzina. Nacisk na 
słowo „wspólnie” nie jest tu przypadkowy 

– bo to wspólne ubieranie choinki, wspólne 
lepienie uszek do barszczu, wspólne zapa-
lenie znicza na grobie nieobecnych i wspól-
ne dzielenie się opłatkiem przed wieczerzą 
tworzą nasze rodzinne święta. Takie, które 
na całe życie zapadną w pamięć naszym 
dzieciom i wnukom i sprawią, że za kilka-
dziesiąt lat to one będą chciały wskrzeszać 
atmosferę świąt w swoich rodzinach, tęsk-
niąc za tym, co kiedyś same przeżywały jako 
kilkulatki. 

…nie tylko w rodzinach chrześcijańskich. Ale 
to głównie w nich święta przeżywane są naj-
pełniej ze względu na wymiar religijny, gdy 
rodzące się Dzieciątko, Mędrcy ze Wscho-
du, pastuszkowie i zbawienie ludzkości nie 
są tylko wdzięczną metaforą, ale symbolem 
wiary i zaufania Bogu. Szopka staje się przy-
jemnym w opowieściach miejscem, o któ-
rym dzieci bardzo 
chętnie słuchają, 
wierząc w jej bo-
skie przeznaczenie. 
Dz ięki  tym ki lku 
symbolom bardzo 
łatwo jest przycią-
gnąć uwagę dziecka 
do Kościoła i istoty 
świętowania. O ile 
Wielkanoc ma dość 
s ko m p l i ko w a n ą 
dla dziecka struk-
turę, o tyle Boże 
Narodzenie przyj-
mowane jest lekko 

i naturalnie, szczególnie że większość tego 
religijnego święta łączy się z jarmarcznym 
show serwowanym na ulicach i w hiper-
marketach. Bo pomimo tego, że dziecko 
najpierw zwróci uwagę właśnie na magię 
świąt wypływającą ze zwyczajów, tradycji 
i – nie oszukujmy się – niestety także mar-
ketingu, to jednak w rodzinach chrześcijań-
skich w końcu i ta istota dojdzie do głosu. 
W trakcie wspólnej modlitwy, lekcji religii, 
rozmowy, śpiewania kolęd, podczas pasterki 
czy nabożeństw w Boże Narodzenie i dzień 
świętego Szczepana.

Święta osób niewierzących mogą wyglą-
dać równie magicznie, jak te w rodzinach 
chrześcijańskich. Czy jednak nie będzie to 
hipokryzja i świętokradztwo? Chyba nie, 
szczególnie jeśli ma się dzieci. Odbiegając 
od wymiaru religijnego, święta wchodzą 

 
O wyjątkowości świąt Bożego Narodzenia nie trzeba nikogo przekonywać. 
Prawie każdy ma niesamowite wspomnienia z dzieciństwa, których nie da się 
skopiować, zastąpić, zapomnieć. Dla jednych będzie to mieszanina smaków 
i zapachów, choinki, potraw i sianka, dla drugich ciepła paleta barw, kolo-
rowych lampek i świec, a dla jeszcze innych zmarznięte ręce po pasterce, 
czarne niebo z tą jedną, jedyną gwiazdką lub delikatne kołysanie w rytm „Ci-
chej nocy”. Te wspomnienia sprawiają, że większość z nas chętnie obchodzi 
Boże Narodzenie zgodnie z tradycją. Jeśli mamy w rodzinie dzieci, staje się to 
szczególnie ważne – dzięki tradycji możemy pomóc dziecku budować jedne 
z najpiękniejszych dziecięcych wspomnień.

Świętujmy 
w Boże Narodzenie

W tę magiczną noc

Bóg się rodzi...
Każdy może świętować
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Zapewniamy atrakcyjne warunki oraz profesjonalną obsługę:  
• oferujemy wynagrodzenie do 14,80€ za godzinę pracy
• możliwość stałego kontraktu od 1 dnia pracy
• bony żywnościowe 
• świadczenia socjalne
• bonusy i premie pieniężne (szczegóły w biurze)
• upominki świąteczne 
• w razie nieobecności klienta zastępstwo lub zasiłek 
   z powodu braku pracy 
• indywidualne szkolenia zawodowe w języku polskim
• możliwość odbioru czeków od pracownika poza biurem
• pomoc administracyjna przy zmianie biura 
Zapraszamy do współpracy!

Chemin de La Maison du Roi 26b
1380 Lasne / Plancenoit

02 644 11 23
info@123-services.be
www.123-services.be

Wesołych świąt Bożego Narodzenia
i szczęśliwego Nowego Roku 2024!

Nie czekaj, dołącz do nas!
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w każdy inny wymiar życia także osób nie-
wierzących, i nie sposób się od nich odciąć. 
A jeśli dzieci, obserwując kolegów, miałyby 
czuć pustkę z powodu braku tradycji w trak-
cie tych paru dni, to dlaczego im odmawiać 
tej odrobiny przyjemności? Może warto 
w tej sytuacji zamienić święta Bożego Na-
rodzenia na rodzinne święta… grudniowe? 

Być może ktoś poczuje się urażony święto-
waniem Bożego Narodzenia przez dorosłych 
niewierzących po to, by zrobić przyjemność 
dzieciom. Nawet jeśli tak, to nie ma się co 
przejmować. Ta rada działa w dwie strony 
– jeśli jakiś katolik nie ma ochoty na siłę 
wskrzeszać w swoim domu świątecznej at-
mosfery, wcale nie musi tego robić w imię 
presji społecznej. Jeśli jednak mamy chociaż 
jedną bliską osobę, niekoniecznie dziecko, 
czasem warto poświęcić własne potrzeby 
czy przekonania i spróbować ten jeden wie-
czór spędzić odświętnie. A jeżeli nie mamy 
kompletnie nikogo – może warto skorzystać 
z dobrodziejstwa tradycji i zapukać w nie-
znane drzwi? Przecież w każdym domu gości 
na stole dodatkowe nakrycie dla nieznajo-
mego. Jeśli mamy ochotę posiedzieć w te 
dni w samotności – to też jest nasze prawo, 
choć może już nie takie „święte”.

W wielu rodzinach ów „mord” odbywa się 
corocznie i to z premedytacją, a jego krze-
wicielami bardzo często są sami rodzice czy 
dziadkowie. „Zabijanie” świąt prezentami 
jest realnym problemem, który wiele dzieci 
odrywa od tego, co w świętach jest najważ-
niejsze. Wiadomo, prezenty też mają niesa-
mowity urok. Szelest nocnego pakowania 
upominków, choćby najmniejszych i sym-
bolicznych, i podkładanie ich pod choinkę 
w pełnej konspiracji dla samych dorosłych 
jest przyjemnością. Co dopiero dla dzieci – 
intrygująca nocna wizyta Aniołka, Gwiazdo-
ra, Świętego Mikołaja czy Dzieciątka budzi 
w najmłodszych wiele radości i emocji. Ile 
to razy mówiliśmy: „Jak będziesz grzeczny, 
dostaniesz prezent”. Ile to razy słyszeliśmy: 
„Już możemy rozpakowywać?...”. 

Wszystko byłoby miłe, gdyby nie to, że 
w wielu rodzinach przetrwanie Wigilii staje 
się prawdziwą męką – bo przecież najważ-
niejsze są prezenty, które już, już trzeba roz-
pakowywać, co okupione jest często szanta-
żem: jeśli mi nie pozwolicie, będę krzyczał, 
płakał, wrzeszczał, marudził… Prezenty pod 
choinką to tradycja dawna, jednak nie za-

wsze dzieci aż tak histerycznie na nie re-
agowały. Wynikało to być może z większego 
szacunku dla rodziców, rodziny, Dzieciątka, 
tradycji. Teraz nie dość, że wiele dzieci spro-
wadza sens świąt do grzebania pod choinką 
za prezentami, to jeszcze nie zawsze liczba 
prezentów je zadowala, nie wspominając 
już o zawartości pakunków...

No właśnie, co zrobić, żeby dziecko nie spro-
wadzało istoty świąt tylko do prezentów? 
Jest to praca nie tylko okołoświąteczna – tak 
naprawdę to pewien klucz w wychowaniu, 
który albo się stosuje, albo nie. Wiadomo, 
że w naszym konsumpcjonistycznym spo-
łeczeństwie trudno uciec od „mieć”, ale 
może warto choć próbować uniknąć „mieć 
jak najwięcej” i „mieć, byle mieć”? Przy-
gotowując się do świąt, warto spróbować 
przekonać dziecko o ich wyjątkowości poza 
kontekstem podarunków – historia Bożego 
Narodzenia i wszystkie tradycje z pewnością 
będą dla malca nie lada atrakcją, więc pew-
nie z chęcią włączy się w pomoc i organiza-
cję wspólnych, rodzinnych świąt. W końcu 
jednak nadejdzie czas zajrzeć pod choinkę. 

Warto więc zadbać o to, by prezenty nie za-
jęły malucha na całe święta i by nie zapo-
mniał, że to przede wszystkim czas wspól-
nego spędzania czasu w gronie najbliższych.

Co więc położyć pod choinkę, aby nie „za-
mordować” świąt Bożego Narodzenia, a jed-
nak sprawić najmłodszym przyjemność? Na 
początku warto sobie uzmysłowić, że nasze 
dzieci dostają prezenty bardzo często – i to 
niejednokrotnie bez okazji. Gdzieś przyjął 
się (na marginesie mówiąc, dość smutny) 

zwyczaj, że idąc w odwiedziny do dziecka, 
należy przynieść jakąś drobnostkę. Prezent 
sam w sobie nie jest więc dla niego czymś 
niesamowitym, dlatego w święta starajmy 
się nadać mu magicznej postaci, bo z nią 
powinien się łączyć. Starajmy się też nie 
przesadzać z liczbą pakunków. Warto na to 
uczulić szczególnie rodzinę czy dziadków, 
którzy przywykli do rozpieszczania swoich 
pupilów, często nie zważając na koszty po-
darunków, ich jakość czy inne walory, nie-
koniecznie zgodne z zasadami wychowaw-
czymi rodziców.

Jeśli nasze dziecko ma już tysiące zabawek, 
nie warto w ten wyjątkowy wieczór dokła-
dać kolejnej drogiej, która po godzinie pój-
dzie w kąt. Może lepiej postawić na prezent, 
który zmusi do wspólnego spędzania czasu 
całą rodzinę? Byłby to najlepszy podarunek 
– wspólna gra logiczna, zgadywanka, kalam-
bury, karaoke, wspólna lektura, coś, co spra-
wi, że prezentem okaże się nie rzecz sama 
w sobie, ale wspólnie przeżyte chwile. Jeśli 
mamy do tego trochę czasu, można taką grę 
przygotować samodzielnie, wówczas po-
winna cieszyć jeszcze bardziej, szczególnie 
jeśli uwzględni wspólne przeżycia czy zain-

teresowania członków rodziny. Oczywiście 
w przedświątecznym szaleństwie mało kto 
z nas będzie miał czas na tego typu zabawy, 
dlatego warto poświęcić chwilę chociażby 
na głębsze przemyślenie prezentu dla na-
szych pociech. I pamiętajmy, że najlepszym 
prezentem zawsze będzie dla nich wspólnie 
spędzony świąteczny czas, który we wspo-
mnieniach będzie do nich wracał całymi 
latami.

Ewelina Wolna-Olczak

„Mord” pod choinką

Rozpieścić i nie psuć
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OD LEKARSTWA DO SMAKOŁYKU
Podobno pierwszy znany przepis na piernik pochodzi ze sta-

rożytnej Grecji. Wwedług innych źródeł historia piernika sięga 
992 r. n.e., kiedy to pewien mnich z Nikopolis miał nauczyć 
chrześcijańskich piekarzy we Francji receptury na ten specjał. 
W dawnych czasach uważano pierniki za wyroby lecz-
nicze. Wypiekali je głównie zakonnicy, a w XVII i XVIII w. 
były przechowywane w dworskich apteczkach. To dzięki 
przyprawom korzennym, które poprawiały apetyt, roz-
grzewały i leczyły niestrawność. Początkowo pierniki były 
bułeczkami z mąki zaprawianej mielonym pieprzem, które 
podawano na zakąskę do alkoholu dla bogaczy. Nazywa-
no je „ciastem z przyprawami piernymi”, czyli korzennymi. 
Z czasem upowszechniła się tańsza, słodka wersja dla żon 
i dzieci. Kosztowny pieprz indyjski zastąpiono imbirem 
i dodano miód dla słodkiego smaku. Stąd druga nazwa 
piernika – miodownik. Od XIX w. cukier stał się produktem 
w powszechnym użyciu i zastąpił drogi miód. Dzięki temu 
pierniki zaczęto wypiekać w domach chłopskich i ubogiego 
mieszczaństwa. 

Określenie „piernik” pojawiło się na naszych ziemiach już 
w XV w. Ówczesnym ludziom trudno było określić i nazwać 
korzenne smaki, których próbowali za sprawą ciastek. Były 
one dla nich po prostu ostre. Początkowo mówiono więc 
„pieprznik”, łącząc wypiek z przymiotnikiem „pieprzny”, czy-
li ostry, ostro doprawiony, kręcący w nosie. Z czasem upo-
wszechniły się formy pierny i piernik. 

Twarde ciasteczka, czasem pozłacane płatkami złota i ma-
jące kształt zwierząt, królów i królowych, były popular-
nym smakołykiem na średniowiecznych jarmarkach 
w Anglii, Francji, Holandii i Niemczech. Kształty pierników  

O ŚWIĄTECZNYCH 

PRAWIE WSZYSTKO
Nie ma słodkości bardziej kojarzących się ze świętami Bożego Narodzenia 
niż pierniki. Występują pod różnymi postaciami: jadalnych domków, 
zdobionych ciastek czy pieczonych ciast – niczym bochenek chleba. Istnieją 
różne przepisy na pierniki, jednak jest coś, co je łączy – przyprawy korzenne. 
W średniowiecznej Anglii słowo „piernik” oznaczało konserwowany imbir 
i nie było ono stosowane w odniesieniu do wypieków, które znamy. Obecnie 
termin ten jest używany do opisania wszelkiego rodzaju słodkich przekąsek 
łączących imbir z miodem lub melasą.

zmieniały się wraz z porą roku, włączając kwiaty wiosną 
i ptaki jesienią. Najpiękniejsze pierniki były wyciskane 
z drewnianych form, ale dysponowali nimi tylko rzemieślni-
cy mający pozwolenie na wypiek. W XV i XVI w. popularne 
stały się figurki królów, świętych, zwierząt czy karoce. For-
my przechowywano w zamkniętych, pilnie strzeżonych po-
mieszczeniach. Z czasem zaczęto używać metalowych form 
do wykrawania. Warto dodać, że w owych czasach piernika-
rze byli poważani i doceniani. Aby zacząć pracę w tym zawo-
dzie, należało wykazać związki rodzinne z innym piekarzem 
zajmującym się tym fachem, gdyż tajna receptura ciasta ko-
rzennego była przekazywana z pokolenia na pokolenie.

Jak głoszą staropolskie przekazy, ciasto na piernik zagniata-
no w dniu chrztu córki, a wypiekano w dzień jej ślubu. Panna 
młoda otrzymywała piernik w posagu, ponieważ wierzono, 
że jest on symbolem dobrobytu i szczęścia. 

SEKRETY PIERNIKA STAROPOLSKIEGO
Rodzaje ciasta na piernik można podzielić na dwie gru-
py: fermentowane i przygotowywane tuż przed pie-
czeniem. Te pierwsze powinno się robić co najmniej 
miesiąc przed Wigilią. Według tradycji z XVIII w. po 

zakończonych wieczornych zabawach jesiennych gospody-
nie zabierały się za wyrabianie masy na pierniki. Wkładały je 
w kamienne naczynia i odstawiały w chłodne miejsce do fer-
mentacji. Stare receptury mówią, że ciasto powinno leżako-
wać trzy miesiące, ale w dawnych przepisach można znaleźć 
i taki, według którego okres ten miał trwać… 67 lat! To oczywi-
ście przypadek ekstremalny. Jeśli planujemy w tym roku przy-
gotować piernik staropolski na Wigilię lub Nowy Rok, to już 
ostatnia chwila, bo absolutne minimum leżakowania to trzy 
– cztery tygodnie. Dlaczego ciasto się nie psuje? Za sprawą 
składników: miód i goździki działają bakteriobójczo, dlatego 
też trzeba wybrać te możliwie najwyższej jakości.
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Jeśli chodzi o piernikowe ciasteczka, są one przeważ-
nie twarde w swojej strukturze, jednak stają się bardziej 
miękkie z upływem czasu. Wszystko zależy od warunków 
przechowywania. By przyspieszyć proces „mięknięcia”, należy 
umieścić pierniki w papierowej torbie razem ze skórką jabłka. 
Wilgoć przenika do ciasta i je rozmiękcza. Kiedyś dodawano 
do ciasta popiół z węgla drzewnego, aby je spulchnić. Obecnie 
stosuje się proszek do pieczenia lub sodę oczyszczoną. 

ŚWIĘTA PACHNĄCE PIERNIKAMI
Świąteczne spożywania piernika jest tradycją, która wiąże się 
z legendą o toruńskim piernikarzu Bartłomieju. Otóż na dwa dni 
przed Wigilią Bartłomiej zszedł do piwniczki i znalazł w niej becz-
ki z wcześniej wyrobionym ciastem. Po otwarciu jednej z nich 
wydobył się z niej piękny zapach korzennych przypraw i miodu. 
Urzeczony zapachem ciasta chciał się nim podzielić z mieszkań-
cami. Ze znalezionego ciasta Bartłomiej upiekł 611 pierniczków, 
które w Wigilię Bożego Narodzenia zawiesił na choince ustawio-
nej przed warsztatem. Następnie zaprosił dzieci do częstowania 
się nimi. Bartłomieja natchnął wigilijny duch, który obudził w nim 
chęć dzielenia się, rozdawania i pomnażania szczęścia. Według 
opowieści to właśnie stąd wziął się świąteczny zwyczaj wypieka-
nia pierników i obdarowywania nimi bliskich. 

Od 25 listopada, czyli od dnia św. Katarzyny Aleksandryjskiej, 
która jest m.in. patronką młynarzy, piekarzy i piernikarzy, aż do 
Bożego Narodzenia wypieka się w Toruniu pierniczki zwane ka-
tarzynkami. Legenda głosi, że piękna Katarzyna, córka mistrza 
piekarskiego, którego zastępowała podczas ciężkiej choroby, 
nie mogła znaleźć form używanych przez swojego ojca do wy-
krawania pierniczków. Za pomocą kubka wycięła więc sześć kó-
łeczek i położyła je na blasze. Kółka podczas pieczenia skleiły się 
i utworzyły formę, którą znamy do dzisiaj. Inna historia opowia-
da o czeladniku Bogumile, który kochał się w córce mistrza. Wy-
ciął z ciasta dwa serca oraz dwa pierścienie i nazwał powstały 
piernik na cześć swej ukochanej, czyli Katarzyny.

SKĄD SIĘ WZIĘŁY PIERNIKOWE DOMKI?
Domki z piernika pojawiły się w Niemczech w XVI w. Kunsztow-
nie ozdobione budowle o ścianach z ciasteczek zaczęto kojarzyć 

z tradycją bożonarodzenio-
wą. Ich popularność 

wzrosła, gdy bracia 
Grimm spisali histo-

rię Jasia i Małgosi, 
w której główni 

bohaterowie 

natrafili w lesie na dom w całości zbudowany ze smakoły-
ków. W 2013 r. w Bryan w Teksasie grupa przyjaciół pobiła 
światowy rekord, budując piernikowy dom o powierzch-

ni 234 m². Do jego wypieku użyto 1327 kg brązowego cukru, 
820 kg masła, 7200 jajek, 3300 kg mąki, 851 l melasy, 30,6 kg 
mielonego imbiru, 20,4 kg cynamonu i 10,2 kg proszku do pie-
czenia. Obliczono, że całość miała 35,8 miliona kalorii.

PIERNIK – PANACEUM
Choć piernik jest wysokokaloryczny, możemy próbować 
o tym zapomnieć w kontekście poniższych informacji.

	» Lek na przeziębienie, chandrę i pomoc w trawieniu 
– dzięki przyprawom korzennym takim jak cynamon, 
imbir, goździki, kardamon, gałka muszkatołowa, anyż, 
ziele angielskie, nasiona kolendry i czarny pieprz ciasto 
piernikowe pozytywnie wpływa na układ pokarmowy 
i trawienny, ma właściwości rozgrzewające (zbawienne 
podczas przeziębienia) oraz poprawiające nastrój.
	» Eliksir młodości – wierzono, że pierniki opóźniają proces 
starzenia się skóry.
	» Zakąska do alkoholu – idealnie komponowały się z moc-
nymi trunkami. Powstała nawet na ten temat rymowan-
ka: „Kto nie pija gorzałki i od niej umyka, ten słodkiego 
nie godzien kosztować piernika”.
	» Pokrzepienie na froncie – przyprawy korzenne dostar-
czają organizmowi energii. Dzięki konserwującym wła-
ściwościom miodu pierniki przez długi czas nie ulegają 
zepsuciu. Właśnie dlatego ciastka te były podstawowym 
wyposażeniem żywieniowym żołnierzy.
	» Dodatek do mięsa – piernik był głównym składnikiem 
tzw. szarego sosu, który idealnie pasował do mięs i ryb. 
Ceniono go nie tylko w Polsce, ale i w całej Europie.
	» W magicznym ujęciu – należało położyć piernik na dłoni 
i nacisnąć jego środek. Jeżeli ciastko przełamało się na 
trzy części, to wypowiedziane w myślach życzenie miało 
się spełnić.

PIERNIK OD STRONY JĘZYKOWEJ
Piernik doczekał się zwrotu frazeologicznego „Co ma piernik 
do wiatraka?”. Zwykle używa się tej frazy, gdy chcemy wyrazić 
zdziwienie, że zupełnie różne sprawy są ze sobą połączone. 
Choć można doszukać się pewnych cech wspólnych: mąkę na 
pierniki wytwarza się w młynie, a młyn ma wiatrak oraz (bar-
dziej nieoczywiste) piernik może być w kształcie… wiatraka. 

W potocznej polszczyźnie istnieją dwa „odpiernikowe” sło-
wa: pierniczeć i pierniczyć. W pierwszym przypadku chodzi 
o starzenie się w pejoratywnym tego słowa znaczeniu (ktoś 
‘tetryczeje, dziadzieje’). Natomiast czasownik pierniczyć 
można interpretować jako eufemizm znacznie dosadniejsze-
go czasownika – w znaczeniu ‘gadać bzdury, głupoty’. W po-
wszechnym użyciu jest też żartobliwy zwrot dzidzia-piernik, 
oznaczający dojrzałą kobietę zachowującą się jak nastolatka. 
Natomiast użycie słowa „piernik” w kontekście dojrzałego 
mężczyzny z mojego punktu widzenia wcale nie jest obraź-
liwe, bo przecież piernik to też ciacho.

Anna Kata
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Covid, wojny, zmiany klimatu, niepewność 
związana z wieloma aspektami naszej rze-
czywistości – wszystko to sprawia, że wielu 
z nas szuka „lekkich, łatwych i przyjemnych” 
rozrywek intelektualnych. Sama zauważy-
łam, że natłok złych i niepokojących zdarzeń 
w prawdziwym świecie skutkuje u mnie tym, 
że w książkach, filmach i serialach szukam od 
nich ucieczki. Czytelników takich jak ja jest wię-
cej, o czym świadczą wyniki sprzedaży ksią-
żek w kategorii „feel-good”, czyli takich, które 
poprawiają samopoczucie. 

Na poprawę humoru
Literatura na osłodzenie gorzkiej rzeczywistości to 
nie tylko „romansidła”, jak sądzi lwia część scep-
tycznie do niej nastawionych osób. Choć oczywi-
ście powieści o miłości także się w tej grupie znajdą. 
Jednymi z moich ulubionych są np. książki Emily 
Henry, która wspaniale łączy lekkość literatury ro-
mantycznej z humorem i refleksją nad relacjami 
międzyludzkimi. Robi to bez zadęcia i pozosta-
wiania wyrwy w dyszy, jaką noszą wszyscy, którzy 
przebrnęli przez „Małe życie” Hanyi Yanagihary. 
Jeśli czytasz po angielsku lub niderlandzku, mo-
żesz sięgnąć po „Book Lovers” czy „Beach Read” 
i pozwolić Emily Henry prowadzić się za rękę ku 
szczęśliwemu końcowi. „Kiedy kwitną oliwki” Moni-
ki Michalik i „Szarlotka” Katarzyny Amber również 
powinny znaleźć się na liście książek na osłodę! 
Jeśli wolisz klasykę, możesz wrócić do Jane Austen 
i śnić o pięknych i dystyngowanych kawalerach za-
kochujących się bez pamięci w damach. 
Romantyczne historie to nie zawsze literatura 
najwyższych lotów, ale nie należy jej lekceważyć 
i ośmieszać ludzi w niej rozsmakowanych. Od cza-
su wybuchu epidemii, a potem wojny w Ukrainie 
i po traumatycznych rozstaniach z najukochańszy-
mi osobami w moim życiu jedyne, czego szukałam 
w literaturze, to uśmiech, szczęśliwe zakończenia 
i dobro. W taki sposób radziłam sobie z niepokojem, 
strachem i stresem. Oczywiście, dla innych uciecz-
ką od rzeczywistości i bezpieczną przystanią jest 
James Joyce, ale wielu jest takich, którzy w dołku 
szukają raczej Katarzyny Grocholi. 

Z dreszczykiem emocji
„Odmóżdżacze” – tak o thrillerach i powieściach de-
tektywistycznych wyrażała się jedna z moich nauczy-
cielek. Tom Clancy, Clive Cussler, Remigiusz Mróz 
to autorzy niesamowicie płodni i popularni. Czy jest 
to literatura najwyższych lotów? Dla wielu – nie, ale 
jakże wspaniale jest przeżywać przygody Jacka Ry-
ana! Gonić za przestępcami, rozwiązywać zagadki 
i dbać o to, by zło zostało ukarane. Książki te cieszą 
się tak ogromną popularnością, ponieważ w naszym 
świecie często zło unika kary, a w książkach bohater 
– samotny mściciel czy nieugięty policjant – ratuje 
sytuację i dba o to, by złoczyńca otrzymał zasłużoną 
karę. Ludzie od początku istnienia opowieści, czy to 
ustnych, czy pisanych, szukali w nich najczęściej 
tego, czego nie znajdowali w rzeczywistości. Zostało 
nam to po przodkach do dziś. Śnimy o tym, by być 
tajnym agentem, detektywem szukającym wskazó-
wek, palcem sprawiedliwości. Nie należy się tego 
wstydzić; trzeba takie marzenia i sny pielęgnować, 
bo trzymają naszą wyobraźnię przy życiu, pomaga-
ją uciec choć na chwilę od szarzyzny zimowych dni 
i dają nam światełko na końcu tunelu, do którego 
człapiemy przez cały zapracowany dzień. 

Hej, przygodo!
Pamiętacie scenę z filmu „CK Dezerterzy”, kiedy 
Nogay po spuszczeniu go do wnętrza sławoj-
ki trafia do szpitala, gdzie zostaje przesłuchany 
i po kilku nieudanych próbach wydobycia z niego 
spójnej historii jeden z lekarzy zadaje mu pytanie: 
„Czy czytuje pan powieści podróżnicze? Względ-
nie podróżniczo-awanturnicze?”. W ten sposób 
medyk usiłuje podbudować swoją teorię o lekkim 
szaleństwie Nogaya i jego zbyt bujnej wyobraźni, 
która odpowiadać miała za opowiadane przez nie-
go niesamowite historie. 
Na szczęście reputacja powieści przygodowych od 
dawna nie jest już aż tak zła. Piotr Jezierski, Anna 
Stokłosa czy Suzanne Collins potrafią trzymać czy-
telnika w napięciu od pierwszego do ostatniego zda-
nia. Dzicz, niebezpieczeństwo, zaginione skarby, 
nieodkryte światy i dziewczyna w opałach zawsze 
przemawiały do wyobraźni zamkniętych w czterech 
ścianach i pracujących od 7.00 do 15.00 obywateli. 
Marzenia o dalekich podróżach i nieznanych świa-

tach sprawiają, że Wojciech Cejrowski i jego książki 
miesiącami nie schodzą z list bestsellerów. 
Fascynują nas przygody innych, bo sami nie za-
wsze możemy sobie na nie pozwolić. Dzięki takiej 
literaturze możemy przez chwilę poczuć adrenalinę, 
której nie smakujemy na co dzień przed kompute-
rem czy nad kołyską. Nie ma w tym nic złego, że 
dorosły facet czyta Karola Maya i zachwyca się 
Danem Brownem! Książki są po to, by je kochać, 
smakować się w nich i tracić poczucie czasu. Nie 
muszą zawsze być filozoficzną odyseją do samego 
centrum naszego człowieczeństwa. Mogą też być 
rozrywką i niczym więcej. 

Podróże w inne światy
Książki feel-good to też często powieści fantastycz-
ne i science-fiction. George R.R. Martin, Andrzej 
Sapkowski, Andrzej Pilipiuk, Neil Gaiman potrafią 
wykreować światy, do których po zamknięciu po-
wieści tęsknimy jak do opuszczonego domu. Ma-
gia fantastyki jest fenomenalna! Pisarze obdarzeni 
talentem do kreowania odrębnych rzeczywistości 
przodują dla wielu w kategorii książek czytanych 
na poprawę nastroju. Nawet jeśli czasem są ciem-
ne i trudne, często pomagają wielu w zmaganiach 
z jeszcze straszniejszą rzeczywistością. Jeśli 
czegoś nauczyły mnie filmy ze Scooby Doo, to 
właśnie tego, że najgroźniejsze potwory to ludzie. 
Fantastyka i jej nieustraszeni bohaterowie, którzy, 
jak np. Frodo z „Władcy pierścieni”, muszą w trak-
cie przygód odkryć w sobie męstwo, są inspiracją 
dla milionów czytelników. Takie powieści są dla 
mnie ucieczką do świata pełnego magii, odczuwal-
nej i dotykalnej obecności sił nadprzyrodzonych. 
Chwile, kiedy oderwać się można od bieganiny, 
hałasu, pracy i innych ludzi, powinny być przez nas 
namaszczane! Czytelnicy fantastyki to nie odklejeni 
od rzeczywistości naiwniacy próbujący za wszelką 
cenę udawać, że magia istnieje. To często ludzie 
bardzo wrażliwi na to, co dzieje się wokół nich, któ-
rzy starają się odprężać i uspokajać właśnie „podró-
żując” do Narnii czy Śródziemia. Każdy ma prawo 
do radzenia sobie ze stresem w sposób dla siebie 
najodpowiedniejszy, najlepiej oczywiście tak by nie 
ranić siebie ani otoczenia.
Święta to doskonały czas na to, by ofiarować 
ukochanej osobie odrobinę szczęścia i książki 
feel-good doskonale się do tego nadają! Podaro-
wanie uśmiechu, przygody, chwili relaksu jest dużo 
bardziej wartościowe niż biżuteria, bony na zakupy 
czy drogie alkohole. Książka to świat sam w sobie, 
to rady, przygody, bilety w nieznane, uniesienia ser-
ca i śmiech do łez. Nie zapominajmy o nich w tym 
roku, nie zostawiajmy ich smutnych na półkach 
w księgarni, zabierzmy ze sobą i dajmy im dom, na 
który zasługują!

Anna Albingier

KKssiiąążżkkii
ffeeel-gel-goooodd
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Przykładowy zakres prowadzonych spraw:
– spory pomiędzy przedsiębiorcami, 

architektami i szefami budowy
– odzyskiwanie długów (niezapłacone faktury)
– spory z firmami ubezpieczeniowymi
– spory pomiędzy właścicielem  

a lokatorem
– kontrakty: wynajmu, sprzedaży
– rozwody i separacje
– wypadki drogowe

4 rue de la Presse
1000 Bruxelles

 KONTAKT:
0484/27 87 88   (pl., fr.)
0475/22 83 61   (pl., fr.)
0477/36 04 09   (fr., ang.)

Samuel  AYDIN
ADWOKAT

 aydinavocat@yahoo.fr







Hu hu ha!
NASZA
ZIMA
ZŁA

SZCZYPIE W NOSY,  
SZCZYPIE W USZY 

Gdy robi się chłodno, instynktownie się-
gamy po cieplejsze swetry i buty. Dlaczego 
zimą należy się ciepło ubierać? Aby uniknąć 
przeziębienia. Wychłodzony organizm prze-
grywa w starciu z wirusami i bakteriami, co 
udowodnili niedawno naukowcy z uniwer-
sytetu w Yale. Kazali ochotnikom przebywać 
przez kilka godzin w wychłodzonych po-
mieszczeniach lub trzymać nogi zanurzone 
w zimnej wodzie. Efekt eksperymentu? Na-
ukowe potwierdzenie faktu znanego już od 
dawna i powtarzanego nam do znudzenia 
przez babcie i mamy. Gdy spada temperatu-
ra, układ odpornościowy zaczyna pracować 
wolniej i reaguje z opóźnieniem. Komórki 
odpornościowe później docierają do miejsc 
zagrożonych przez inwazję wirusów lub bak-
terii, a te – mają więcej czasu na przeniknię-
cie do organizmu i rozpanoszenie się w nim. 

Nie narażajmy się więc lekkomyślnie na 
zachorowanie. Starajmy się ubierać ade-
kwatnie do pogody – w czasie mrozów  

odpowiednio ciepło, ale też nie przesadzaj-
my w drugą stronę. Najlepszy jest ubiór na 
tzw. cebulkę. Kilka warstw ubrań pozwoli 
dostosować strój do temperatury otocze-
nia. Potoczne mądrości mówiące, że ciepło 
ucieka przez głowę i stopy, także są potwier-
dzone naukowo – dzięki czapce i ciepłym 
butom w mroźny dzień nie tylko nie zmar-
zniemy, ale też nie narazimy się na zacho-
rowanie. Starajmy się również unikać zbyt 
wielkiej różnicy temperatur – w metrze czy 
samochodzie lepiej zdjąć czapkę i rękawicz-
ki. W czasie zakupów w sklepie warto rozsu-
nąć zamek kurtki lub ją zdjąć. Zimowe buty 
i rękawiczki powinny być ciut za duże, by 
można było poruszać palcami i w ten spo-
sób je rozgrzewać lub by móc włożyć drugą 
parę skarpetek albo rękawiczek. 

CIEPŁO Z KALORYFERA
Zmarznięci marzymy o znalezieniu się w cie-
płym miejscu. Jednak ważne jest i to, by nie 
za bardzo się grzać. Optymalna temperatura 
w mieszkaniu to zimą 19–20 stopni w dzień, 

a w nocy – o dwa stopnie mniej. Z kaloryfera 
płynie ciepłe powietrze, ale przy nadmier-
nym ogrzewaniu robi się ono zbyt suche, a to 
sprzyja infekcjom. Zaczyna drapać nas w gar-
dle, co oznacza, że śluzówka jest podrażnio-
na, a wtedy może nie być dobrą barierą dla 
szkodliwych drobnoustrojów. Należy więc 
pamiętać o regularnym wietrzeniu mieszka-
nia także i zimą. Kilkanaście minut wystar-
czy, by powietrze stało się bardziej wilgotne. 
Sprawdza się też picie wody lub ciepłej her-
baty drobnymi łyczkami. 

Przebywanie w zbyt ciepłych pomieszcze-
niach powoduje nadmierne rozkurczanie 
się naczyń krwionośnych obkurczonych 
na zimnie. Daje to łatwą drogę zarazkom. 
Ponadto odzwyczaja nas od tolerancji na 
zimno i stąd stajemy się wrażliwsi na każdy 
chłód. Chronimy się więc w zbyt ciepłych 
pokojach, i tak koło się zamyka. 

Dodatkowo zimą jest mniejsze nasłonecznie-
nie, więc poziom witaminy D w organizmie 
może zbyt mocno spaść – a niedobór tej wi-
taminy zwiększa ryzyko infekcji aż o 50 proc. 
Warto więc także zimą wystawiać się na 
działanie promieni słonecznych albo suple-
mentować witaminę D. Słońce ratuje nas też 
przed przygnębieniem, które częściej dopa-
da nas wtedy ze względu na dłuższe okresy 
ciemności i chłód. Niektórych dotyka wręcz 
zimowe pogorszenie nastroju lub stres, co 
przyczynia się do spadku odporności organi-
zmu. Dlatego warto o siebie zadbać i zaopa-
trzyć się w lampy albo świece, które rozjaśnią 

„Jak jest zima, to musi być zimno” – to zdanie z filmu Stanisława 
Barei „Miś” tłumaczy w zabawny sposób etymologię słowa zima 
i oczywistą prawdę związaną z tą porą roku. Jak przetrwać zimę 
w dobrej kondycji fizycznej i psychicznej? Na co warto się od-
powiednio przygotować, przed czym uchronić i o co zadbać, by 
mimo chłodu cieszyć się zimą?
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RUE DE MONTIGNY 143 – 145
6000 CHARLEROI
Godziny otwarcia:
pon. – sob. 9.00 – 20.00
niedz. 9.00 – 18.00, wt. nieczynne
tel. 0488 27 86 37
groszek.charleroi@yahoo.com
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Godziny otwarcia:
pon. – niedz. 9.00 – 20.00
wt. nieczynne
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pon. nieczynne 
wt. – niedz.  9.00 – 20.00

RUE DE BIRMINGHAM 112
1070 ANDERLECHT
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groszekbirmingham@yahoo.com

0487 60 73 05 

PARKING GRATIS 1h
(wejście do sklepu 

od galerii lub z parkingu)

SUPERMARCHE
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G KROSZERADOSNYCH ŚWIĄT!
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NOWEGO ROKU!

RUE DE LINTHOUT
RUE BÂTONNIER BRAFFORT 1
1200 WOLUWE-SAINT-LAMBERT
(Passage Linthout 14-18)

Godziny otwarcia:
pon. nieczynne
wt.–sob. 9.00–20.00
niedz. 9.00–18.00
tel. 0487 60 73 05
groszeketterbeek@yahoo.com
www.facebook.com/groszekshoppinglinthout

ŚWIEŻYKARPNAŚWIĘTA



zimowy mrok. Dostępne są także lampy an-
tydepresyjne, czyli emitujące światło podob-
ne do promieni słonecznych. Poprawiają one 
nastój i zwiększają poziom energii. 

ROZGRZAĆ ORGANIZM
Im zimniej na zewnątrz, tym częściej nasz 
organizm domaga się ciepłego jedzenia – 
gorącej herbaty, gęstej zupy dyniowej z chili 
lub gorącego rosołu. Instynkt podpowiada 
nam, żeby spożywać potrawy rozgrzewają-
ce, a więc takie, które poprawią krążenie 
krwi, a często też działają stymulująco na 
produkcję komórek układu odpornościo-
wego. Przyprawy takie jak ostra papryka, 
pieprz, goździki, cynamon czy kurkuma 
przyśpieszają metabolizm i krążenie krwi. 
Pijąc napoje i zjadając potrawy przyrządzo-
ne z ich obecnością czujemy więc ciepło 
rozlewające się po całym ciele. Wielu sądzi, 
że dobrym rozwiązaniem jest tzw. herbata 
z prądem, czyli z dodatkiem alkoholu. Jed-
nak alkohol daje złudne poczucie ciepła: 
najpierw rzeczywiście naczynia krwionośne 
się rozszerzają, ale po krótkiej chwili właśnie 
przez naczynia krwionośne szybko ucieka 
ciepło. Alkohol spowalnia też działalność 
limfocytów, czyli komórek układu odporno-
ściowego, a więc należy z nim uważać. 

Trwalsze rozgrzanie zapewni herbata z im-
birem, miodem i goździkami lub napar z lipy 
albo z czarnego bzu. Raczej herbata czerwona 
niż zielona, gdyż ta druga ma działanie schła-
dzające. Pomocna może też być ciepła kąpiel 
– w temperaturze ok. 34–37 stopni. I tu uwa-
ga, bo zbyt gorąca kąpiel nadmiernie pobudza 
krążenie i przyśpiesza tętno oraz wywołuje 
skoki ciśnienia i zawroty głowy, czyli osłabia 
organizm. Dodatkowo gorąca woda wysusza 
skórę, która i tak jest już wystawiona na dzia-
łanie chłodu i wiatru. Warto do kąpieli dodać 
kilka kropel olejku eterycznego, np. sosnowe-
go lub eukaliptusowego, które zadziałają jak 
naturalny inhalator. Miejscowo możemy roz-
grzewać się, używając termofora. 

CIEPŁO – ZIMNO
Są osoby mniej odporne na zimowy chłód. To 
właśnie one często marzną także i w innych 
porach roku, narzekając np. na zbyt wysoką 
klimatyzację latem. Innym osobom zaś jest 
zawsze ciepło. Każdy z nas ma bowiem inny 
próg komfortu cieplnego. Okazuje się, że to, 
w jaki sposób reagujemy na zimno, jest zapi-
sane w naszych genach oraz w osobowości. 
W mózgu za regulację temperatury odpowia-
da ośrodek znajdujący się w podwzgórzu tuż 

skutkować chorobą. Przeciwwskazaniem 
przy morsowaniu są: choroba wieńcowa, za-
awansowane nadciśnienie, choroby skórne. 

Morsować może każdy – we własnym domu 
i na mniejszą skalę. Wystarczy polewać się 
wodą z prysznica o przeciwstawnych tem-
peraturach – raz chłodną, a raz ciepłą. I też 
stopniowo – najpierw stopy, potem łydki i da-
lej w górę. Nawet taka domowa gimnastyka 
naczyń krwionośnych sprawi, że staną się 
one elastyczniejsze, a przez to skuteczniejsze 
w walce z zarazkami. Dodatkowo naprze-
mienne ciepłe i zimne kąpiele pomocne są 
w leczeniu bólu, zaburzeń snu czy depresji. 

ZIMNO MOŻE LECZYĆ  
I UPIĘKSZAĆ

Kontrolowane wystawianie organizmu na 
maksymalnie niskie temperatury ma działa-
nie lecznicze, odmładzające i odchudzające. 
W warunkach sanatoryjnych lub szpitalnych 
można poddać się krioterapii – zabieg polega 
na przebywaniu w krótkim czasie (ok. 3 min) 
w kabinie, w której temperatura spada poniżej 
-100 stopni. Jak to możliwe? Otóż powietrze 
w kriosaunie jest mieszaniną gazów, które nie 
zawierają prawie w ogóle wody, a to właśnie 
ona ma wielki wpływ na odczuwanie tempera-
tury. Dodatkowo suche, zimne powietrze spra-
wia, że naczynia krwionośne się kurczą, a po 
wyjściu z kriosauny rozszerzają się. I tu zaczyna 
się efekt leczniczy – szok termiczny wywołuje 
korzystne reakcje w organizmie. Krew krąży 
szybciej, przyśpiesza przemiana materii. Mię-
śnie się rozluźniają, zmniejsza się ból, obrzęki 
i stany zapalne. Krioterapia zalecana jest więc 
osobom po przebytych urazach, mającym 
problemy ze stawami, ale także tym, które 
mają skłonności do wahań nastroju i depresji 
– gdyż w czasie przejścia bariery zimno-ciepło 
uwalniają się endorfiny odpowiedzialne za po-
czucie szczęścia. Jednak zgodę na taką ekstre-
malną terapię może wydać tylko lekarz. Prze-
ciwwskazaniami są choroby nowotworowe, 
skórne czy nadciśnienie tętnicze. Miejscową 
krioterapię stosuje się także w celach estetycz-
nych. Stosowanie zabiegu na twarzy poprawia 
napięcie skóry i nadaje cerze młodzieńczy 
blask. W celach zmniejszenia wagi stosowany 
jest z kolei zabieg kriolipolizy, czyli wymrażanie 
tkanki tłuszczowej.

Bogatsi o wiedzę na temat zimy i chłodu 
możemy zaśpiewać jak w dziecięcej piosen-
ce – „A my jej się nie boimy”. Nie bójmy się, 
ale korzystajmy z uroków tej pory roku.

Sylwia Maj

obok ośrodka odpowiedzialnego za emocje. 
Stąd osoby wrażliwe, podatne na huśtawkę 
nastrojów są większymi zmarzlakami niż inne. 
Chłodniej jest także osobom szczupłym, bo 
nie mają pod skórą zbyt dużej warstwy tłusz-
czu, który jest dobrym izolatorem. Ale marzną 
też osoby niezbyt umięśnione, bo to właśnie 
w mięśniach produkowane jest ciepło. Komu 
jeszcze jest zimniej? Tym, którzy mają niskie 
ciśnienie krwi. Wartości poniżej 100/60 spra-
wiają, że krew krąży wolniej, w wyniku czego 
natleniona, ciepła krew wolniej przebiega dro-
gę do odległych części organizmu, takich jak 
dłonie czy stopy. Stąd często spotykane uczu-
cie zimnych rąk.

Jednak przyczyny marznięcia mogą być 
całkiem banalne – niewyspanie, niewystar-
czający czas na wypoczynek lub brak cie-
płego i kalorycznego posiłku. Przemęczony 
organizm nie działa właściwie, a jednym 
z symptomów jest brak ciepła. Gdy bowiem 
organizm otrzymuje sygnał, że jest mu zim-
no, dostarcza krew do najważniejszych or-
ganów wewnętrznych, a peryferyjne części 
ciała nie są odpowiednio zasilane. Marznię-
cie może być też skutkiem np. choroby Ha-
shimoto, anemii, niedoboru witaminy B12, 
powikłań w cukrzycy. Warto więc profilak-
tycznie się przebadać, by je wykluczyć.

A MOŻE MORSOWANIE?
Praktykowanie kąpieli późną jesienią i zimą 
w stawach lub jeziorach staje się coraz bar-
dziej modne jako remedium na zimowe 
przeziębienia. Przebywanie w zimnie to dla 
organizmu rodzaj pozytywnego szoku, dzię-
ki któremu mobilizuje się do walki. Naczynia 
krwionośne na przemian kurczą się i rozkur-
czają, co daje efekt ciepła; dodatkowo nastę-
puje wyrzut endorfin. Dlatego osoby mor-
sujące wyglądają na szczęśliwe. Ich układ 
odpornościowy się wzmacnia. Przebywanie 
tylko w cieple i w komfortowych warunkach 
rozleniwia organizm, który przez to słabnie 
i łatwiej staje się narażony na choroby. 

Do morsowania należy jednak się wdrażać 
stopniowo: najpierw wchodzić do wody 
po kostki, potem po kolana itd., a zanurzać 
się całkowicie tylko wtedy, gdy czujemy się 
do tego gotowi. To domena raczej zaawan-
sowanych w morsowaniu. Obowiązkowo 
należy przestrzegać także pewnych zasad – 
mieć zawsze nałożoną czapkę i rękawiczki. 
Przed wejściem do zimnej wody i po wyjściu 
z niej trzeba się rozgrzać, czyli wykonać kilka 
ćwiczeń. Inaczej doprowadzimy do wychło-
dzenia organizmu, co paradoksalnie może 
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ODKRYJ POLSKĄ KUCHNIĘ  
W SERCU BRUKSELI!

Zapraszamy do Restauracji Remember – miejsca, gdzie smaki polskich 
korzeni spotykają się z elegancją i nowoczesnością.

Jesteśmy dumni, że możemy dzielić się z Państwem naszym bogactwem 
kulinarnym, oferując prawdziwą ucztę smaków w samym sercu Brukseli.

 Remember – gdzie smaki spotykają wspomnienia!

 Tomberg 176, 1200 Woluwe-Saint-Lambert

 T. 0492 09 04 69, www.remembertomberg.be



Obchody Bożego Narodzenia już ja-
kiś czas temu zaczęły, nawet w Pol-
sce, nabierać coraz częściej bardziej 
świeckiego i komercyjnego wymiaru. 
Dzieje się tak z różnych powodów:  
żyjemy w społeczeństwie różno-
rodnym religijnie, światopoglądo-
wo i kulturowo, ale wszyscy chcemy 
uszczknąć „magii świąt” dla siebie. 

W krajach Azji już od lat zauważa 
się przejmowanie niektórych zwycza-
jów europejskich związanych ze świętami, 
co tłumaczy się z jednej strony komercyj-
nymi kampaniami dużych firm handlowych, 
a z drugiej – chęcią uczestniczenia w tym 
specyficznym szaleństwie, które ogarnia tylu 
ludzi w tym samym okresie.

W Japonii wyznawców chrześcijaństwa jest 
niewielu – stanowią oni zaledwie ok. 1 proc. 
ludności. Mieszkańcy Kraju Kwitnącej Wiśni 
to przede wszystkim buddyści i wyznawcy 
rodzimej religii shinto. Jedni i drudzy nie 
obchodzą Bożego Narodzenia, ale społe-
czeństwo, zafascynowane wszystkim, co za-
chodnie, zdołało przez ostatnie lata dopro-
wadzić do tego, że dni związane ze świętami 
są jednymi z najważniejszych w japońskim 
kalendarzu.

KURISUMASU
Tak właśnie Japończycy nazywają 25 gru- 
dnia. Atmosfera tego dnia przypomina 
nieco walentynki – pary umawiają się na 
romantyczne kolacje, statystyki oświad-
czyn biją rekordy. Kurisumasu to święto 
miłości, bliskości, przyjaźni i szczęścia. 
Wielu zabieganych i zapracowanych Ja-
pończyków znajduje wtedy moment na 
spotkanie z bliskimi. Badania wskazują, 
że nawet pary mają kłopoty ze znalezie-
niem czasu na regularne wizyty. Młodzi 
skupiają się na karierze i pięciu się po 
drabinie sukcesu, zatem uroczystości ta-
kie jak Kurisumasu są okazją do tego, by 
„obowiązkowo” znaleźć chwilę na kon-
takt z bliskimi. 

Azjaci przejęli także ideę kolacji wigilij-
nej poprzedzającej Kurisumasu. Oczywi-
ście nie znajdziemy na tamtejszym stole 
ani naszego karpia, ani amerykańskiego 
i belgijskiego indyka. Japończycy 24 grud-
nia zajadają się… kubełkiem z KFC. Nie 
wiadomo dokładnie, skąd właśnie taka 

tradycja, ale z raportów finanso-
wych popularnej firmy fastfoodo-

wej wynika, że interes w tym 
czasie kręci się jak szalony. 

Niektóre restauracje podają, że 
w tym dniu generują nawet 20 proc. 

swojego rocznego przychodu! Poja-
wienie się panierowanego kurczaka na  
japońskim stole ma zapewne wiele wspól-
nego z faktem, że Amerykanie, którzy 
z różnych względów w Japonii mieszkali, 
kultywowali swoje świąteczne tradycje. 
W latach 80. pojawiły się tam pierwsze 
KFC, które osiągnęły prawdziwy sukces. 

Nie samym kurczakiem człowiek jednak 
żyje, dlatego Japończycy dołożyli do ko-
lacji oczywiście deser. To torcik biszkop-
towy przekładany kremem śmietanko-
wym, dekorowany truskawkami (symbol 
dobrobytu) i cukrowymi figurkami na-
wiązującymi do tradycji zachodniej – Mi-
kołajem i choinką. Ciasto jest bardzo pro-
ste i bez trudu można je zrobić samemu. 

Nie musisz wybierać się do specjalistycz-
nego sklepu i kupować składników, któ-
rych nigdy już potem nie użyjesz. Przepis 
znajdziesz pod artykułem.

DEKORACJE!
Japończycy zdecydowanie nie oszczędzają 
na świątecznych dekoracjach – zwłaszcza  
większe miasta wprost prześcigają się 
w budowaniu zapierających dech w pier-
siach iluminacji. 

Te najbardziej oblegane w Tokio to m.in. 
Midtown Tower w Roppongi, Magic Time  
Illumination w dzielnicy Hibiya czy Omote-
sando. Jedną z najczęściej odwiedzanych 
jest Blue Cave w dzielnicy Shibuya. Tunel 
z niebieskich lampek rozciągniętych między 
drzewami sprawia niesamowite wrażenie, 
nocą okolica Blue Cave wygląda jak żyw-
cem wyjęta z bajki. Atrakcja jest popularna 
wśród miejscowych i wśród turystów. 
Szacuje się, że przyciąga rocznie ok. 2 mln 
osób! Na tle wspaniałych japońskich roz-
świetlonych dzieł sztuki nasze podświetla-
ne prezenty i kule z logo reklamowym tej 
czy innej firmy wypadają dość blado. 

Ostatnimi czasy coraz więcej osób decydu-
je się też na ozdabianie mieszkań – choinki, 
sztuczne kominki ze skarpetami i lampki 

swieta po japonsku
,

,
,

rozchodzą się w sklepach jak świeże bu-
łeczki. Dekoracyjne szaleństwo w domach  
trwa całe dwa dni! Tak, tak: już 26 grud-
nia nie ma śladu po Bożym Narodzeniu.  
Dzieje się tak z jednej strony dlatego, że 
Japończycy nie przywiązują do niego nie-
mal żadnej wagi, a po drugie i najważ-
niejsze dlatego, że trzeba zrobić miejsce 
na dekoracje noworoczne. Nowy Rok ob-
chodzony jest w całej Azji hucznie i nie ma 
tu znaczenia to, czy jest to „ogólny” nowy 
rok, czy też rok księżycowy. Japończycy 
tłumnie wracają w czasie Nowego Roku 
do domów rodzinnych, organizuje się set-
ki imprez, koncertów i festiwali. 

Japońskie Boże Narodzenie różni się od 
tego, które znamy z naszych domów, ale 
tak jak i u nas jest to czas, który należy spę-
dzić z najbliższymi. To czas miłości i pokoju 
i nie jest ważne, czy na stole rozgościł się 
indyk, karp czy panierowany kurczak z KFC. 
Najważniejsze, żeby w tym czasie miłość 
i dobro zamieszkały w naszych sercach.

Kurisumasu keki  
– swiateczne ciasto
Jednym z elementów typowych dla wszel-
kich świątecznych imprez jest kurisumasu 
kēki, czyli bożonarodzeniowe ciasto o cha-
rakterystycznym wyglądzie. W najpopular-

Kurisumasu keki–

niejszej wersji jest to ciasto biszkoptowe 
przekładane i wykończone śmietanowym 
kremem. Jego główną dekoracją są truskaw-
ki, które niekiedy stroi się dodatkowo bitą 
śmietaną, tak by wyglądem nawiązywały do 
postaci Świętego Mikołaja. 

Wydawać się może, że biszkoptowe ciasto 
nie jest niczym niezwykłym, jednak nawet 
jego kolorystyka skrywa więcej, niż mogło-
by się wydawać na pierwszy rzut oka. Biel 
i czerwień niewątpliwie przywodzą na myśl 
święta, jednak w Japonii takie połączenie 
obecne jest choćby na japońskiej fladze, 
a symbolizuje m.in. pomyślność. 

Anna Albingier

            Składniki

biszkopt:
 » 50 g mąki

 » 50 g cukru

 » 1/4 łyżeczki proszku do pieczenia

 » 4 jajka

 » 2 łyżki mleka

 » 2 łyżki miodu

nadzienie:
 » 500 ml tłustej śmietanki

 » 4 łyżki cukru

 » świeże truskawki do dekoracji

        Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 175°C i posmaruj 
masłem okrągłą formę do ciasta o średni-
cy 20 cm. Przygotuj masę. W tym przepisie 
zastosowano technikę bain marie (kąpieli 
wodnej), aby ciasto miało wspaniałą lek-
kość, więc najpierw napełnij jedną miskę 
ciepłą wodą i odstaw na bok. Do drugiej 
miski wbij 4 jajka. Ubij je, stopniowo do-
dając 50 g cukru, aż składniki się połączą 
i rozpuszczą. Umieść masę nad ciepłą wodą 
i kontynuuj ubijanie, aż mieszanina stanie 
się prawie biała.

Do masy jajecznej dodaj pozostałe składniki: 
wlej mleko do miski nadającej się do mikro-

falówki i podgrzewaj przez 10–15 sekund. 
Dodaj miód i wymieszaj z masą jajeczną. 
Przesiej mąkę i dodaj ją wraz z proszkiem do 
pieczenia do miski z masą. Delikatnie wymie-
szaj drewnianą łyżką. Gdy wszystkie elemen-
ty zostaną wymieszane, ciasto jest gotowe 
do pieczenia. Ciasto przełóż do wysmarowa-
nej masłem tortownicy i wyrównaj szpatuł-
ką. Piecz 25 minut.

Po 25 minutach sprawdź, czy ciasto jest upie-
czone, wbijając w nie nóż albo patyczek – je-
śli po wyjęciu są czyste, ciasto jest gotowe. 
Pozostaw do ostygnięcia na metalowej krat-
ce i przejdź do przygotowania kremu.

Do miski wlej 500 ml śmietanki i dodaj 4 łyżki 
cukru. Energicznie ubijaj śmietanę, aż masa 
zgęstnieje i zrobi się sztywna. W tym mo-
mencie rozdziel krem do dwóch misek. Jed-
ną połowę wykorzystamy do przekładania 
biszkoptów, drugą do przykrycia ciasta. 
Pokrój kilka truskawek w cienkie plasterki. 
Dodaj je do jednej z misek z kremem. Wróć 
do wystudzonego biszkoptu i przekrój go po-
ziomo na pół. Na jednej z połówek biszkoptu 
rozsmaruj masę truskawkowo-kremową, 
a następnie połóż na niej drugi biszkopt. 
Drugą połowę kremu rozsmaruj na torcie. 
Udekoruj resztą truskawek. Et voilà, bożo-
narodzeniowy japoński styl w twoim domu 
niemal bez wysiłku!

–
,

,
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Obchody Bożego Narodzenia już ja-
kiś czas temu zaczęły, nawet w Pol-
sce, nabierać coraz częściej bardziej 
świeckiego i komercyjnego wymiaru. 
Dzieje się tak z różnych powodów:  
żyjemy w społeczeństwie różno-
rodnym religijnie, światopoglądo-
wo i kulturowo, ale wszyscy chcemy 
uszczknąć „magii świąt” dla siebie. 

W krajach Azji już od lat zauważa 
się przejmowanie niektórych zwycza-
jów europejskich związanych ze świętami, 
co tłumaczy się z jednej strony komercyj-
nymi kampaniami dużych firm handlowych, 
a z drugiej – chęcią uczestniczenia w tym 
specyficznym szaleństwie, które ogarnia tylu 
ludzi w tym samym okresie.

W Japonii wyznawców chrześcijaństwa jest 
niewielu – stanowią oni zaledwie ok. 1 proc. 
ludności. Mieszkańcy Kraju Kwitnącej Wiśni 
to przede wszystkim buddyści i wyznawcy 
rodzimej religii shinto. Jedni i drudzy nie 
obchodzą Bożego Narodzenia, ale społe-
czeństwo, zafascynowane wszystkim, co za-
chodnie, zdołało przez ostatnie lata dopro-
wadzić do tego, że dni związane ze świętami 
są jednymi z najważniejszych w japońskim 
kalendarzu.

KURISUMASU
Tak właśnie Japończycy nazywają 25 gru- 
dnia. Atmosfera tego dnia przypomina 
nieco walentynki – pary umawiają się na 
romantyczne kolacje, statystyki oświad-
czyn biją rekordy. Kurisumasu to święto 
miłości, bliskości, przyjaźni i szczęścia. 
Wielu zabieganych i zapracowanych Ja-
pończyków znajduje wtedy moment na 
spotkanie z bliskimi. Badania wskazują, 
że nawet pary mają kłopoty ze znalezie-
niem czasu na regularne wizyty. Młodzi 
skupiają się na karierze i pięciu się po 
drabinie sukcesu, zatem uroczystości ta-
kie jak Kurisumasu są okazją do tego, by 
„obowiązkowo” znaleźć chwilę na kon-
takt z bliskimi. 

Azjaci przejęli także ideę kolacji wigilij-
nej poprzedzającej Kurisumasu. Oczywi-
ście nie znajdziemy na tamtejszym stole 
ani naszego karpia, ani amerykańskiego 
i belgijskiego indyka. Japończycy 24 grud-
nia zajadają się… kubełkiem z KFC. Nie 
wiadomo dokładnie, skąd właśnie taka 

tradycja, ale z raportów finanso-
wych popularnej firmy fastfoodo-

wej wynika, że interes w tym 
czasie kręci się jak szalony. 

Niektóre restauracje podają, że 
w tym dniu generują nawet 20 proc. 

swojego rocznego przychodu! Poja-
wienie się panierowanego kurczaka na  
japońskim stole ma zapewne wiele wspól-
nego z faktem, że Amerykanie, którzy 
z różnych względów w Japonii mieszkali, 
kultywowali swoje świąteczne tradycje. 
W latach 80. pojawiły się tam pierwsze 
KFC, które osiągnęły prawdziwy sukces. 

Nie samym kurczakiem człowiek jednak 
żyje, dlatego Japończycy dołożyli do ko-
lacji oczywiście deser. To torcik biszkop-
towy przekładany kremem śmietanko-
wym, dekorowany truskawkami (symbol 
dobrobytu) i cukrowymi figurkami na-
wiązującymi do tradycji zachodniej – Mi-
kołajem i choinką. Ciasto jest bardzo pro-
ste i bez trudu można je zrobić samemu. 

Nie musisz wybierać się do specjalistycz-
nego sklepu i kupować składników, któ-
rych nigdy już potem nie użyjesz. Przepis 
znajdziesz pod artykułem.

DEKORACJE!
Japończycy zdecydowanie nie oszczędzają 
na świątecznych dekoracjach – zwłaszcza  
większe miasta wprost prześcigają się 
w budowaniu zapierających dech w pier-
siach iluminacji. 

Te najbardziej oblegane w Tokio to m.in. 
Midtown Tower w Roppongi, Magic Time  
Illumination w dzielnicy Hibiya czy Omote-
sando. Jedną z najczęściej odwiedzanych 
jest Blue Cave w dzielnicy Shibuya. Tunel 
z niebieskich lampek rozciągniętych między 
drzewami sprawia niesamowite wrażenie, 
nocą okolica Blue Cave wygląda jak żyw-
cem wyjęta z bajki. Atrakcja jest popularna 
wśród miejscowych i wśród turystów. 
Szacuje się, że przyciąga rocznie ok. 2 mln 
osób! Na tle wspaniałych japońskich roz-
świetlonych dzieł sztuki nasze podświetla-
ne prezenty i kule z logo reklamowym tej 
czy innej firmy wypadają dość blado. 

Ostatnimi czasy coraz więcej osób decydu-
je się też na ozdabianie mieszkań – choinki, 
sztuczne kominki ze skarpetami i lampki 

swieta po japonsku
,

,
,

rozchodzą się w sklepach jak świeże bu-
łeczki. Dekoracyjne szaleństwo w domach  
trwa całe dwa dni! Tak, tak: już 26 grud-
nia nie ma śladu po Bożym Narodzeniu.  
Dzieje się tak z jednej strony dlatego, że 
Japończycy nie przywiązują do niego nie-
mal żadnej wagi, a po drugie i najważ-
niejsze dlatego, że trzeba zrobić miejsce 
na dekoracje noworoczne. Nowy Rok ob-
chodzony jest w całej Azji hucznie i nie ma 
tu znaczenia to, czy jest to „ogólny” nowy 
rok, czy też rok księżycowy. Japończycy 
tłumnie wracają w czasie Nowego Roku 
do domów rodzinnych, organizuje się set-
ki imprez, koncertów i festiwali. 

Japońskie Boże Narodzenie różni się od 
tego, które znamy z naszych domów, ale 
tak jak i u nas jest to czas, który należy spę-
dzić z najbliższymi. To czas miłości i pokoju 
i nie jest ważne, czy na stole rozgościł się 
indyk, karp czy panierowany kurczak z KFC. 
Najważniejsze, żeby w tym czasie miłość 
i dobro zamieszkały w naszych sercach.

Kurisumasu keki  
– swiateczne ciasto
Jednym z elementów typowych dla wszel-
kich świątecznych imprez jest kurisumasu 
kēki, czyli bożonarodzeniowe ciasto o cha-
rakterystycznym wyglądzie. W najpopular-

Kurisumasu keki–

niejszej wersji jest to ciasto biszkoptowe 
przekładane i wykończone śmietanowym 
kremem. Jego główną dekoracją są truskaw-
ki, które niekiedy stroi się dodatkowo bitą 
śmietaną, tak by wyglądem nawiązywały do 
postaci Świętego Mikołaja. 

Wydawać się może, że biszkoptowe ciasto 
nie jest niczym niezwykłym, jednak nawet 
jego kolorystyka skrywa więcej, niż mogło-
by się wydawać na pierwszy rzut oka. Biel 
i czerwień niewątpliwie przywodzą na myśl 
święta, jednak w Japonii takie połączenie 
obecne jest choćby na japońskiej fladze, 
a symbolizuje m.in. pomyślność. 

Anna Albingier

            Składniki

biszkopt:
 » 50 g mąki

 » 50 g cukru

 » 1/4 łyżeczki proszku do pieczenia

 » 4 jajka

 » 2 łyżki mleka

 » 2 łyżki miodu

nadzienie:
 » 500 ml tłustej śmietanki

 » 4 łyżki cukru

 » świeże truskawki do dekoracji

        Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 175°C i posmaruj 
masłem okrągłą formę do ciasta o średni-
cy 20 cm. Przygotuj masę. W tym przepisie 
zastosowano technikę bain marie (kąpieli 
wodnej), aby ciasto miało wspaniałą lek-
kość, więc najpierw napełnij jedną miskę 
ciepłą wodą i odstaw na bok. Do drugiej 
miski wbij 4 jajka. Ubij je, stopniowo do-
dając 50 g cukru, aż składniki się połączą 
i rozpuszczą. Umieść masę nad ciepłą wodą 
i kontynuuj ubijanie, aż mieszanina stanie 
się prawie biała.

Do masy jajecznej dodaj pozostałe składniki: 
wlej mleko do miski nadającej się do mikro-

falówki i podgrzewaj przez 10–15 sekund. 
Dodaj miód i wymieszaj z masą jajeczną. 
Przesiej mąkę i dodaj ją wraz z proszkiem do 
pieczenia do miski z masą. Delikatnie wymie-
szaj drewnianą łyżką. Gdy wszystkie elemen-
ty zostaną wymieszane, ciasto jest gotowe 
do pieczenia. Ciasto przełóż do wysmarowa-
nej masłem tortownicy i wyrównaj szpatuł-
ką. Piecz 25 minut.

Po 25 minutach sprawdź, czy ciasto jest upie-
czone, wbijając w nie nóż albo patyczek – je-
śli po wyjęciu są czyste, ciasto jest gotowe. 
Pozostaw do ostygnięcia na metalowej krat-
ce i przejdź do przygotowania kremu.

Do miski wlej 500 ml śmietanki i dodaj 4 łyżki 
cukru. Energicznie ubijaj śmietanę, aż masa 
zgęstnieje i zrobi się sztywna. W tym mo-
mencie rozdziel krem do dwóch misek. Jed-
ną połowę wykorzystamy do przekładania 
biszkoptów, drugą do przykrycia ciasta. 
Pokrój kilka truskawek w cienkie plasterki. 
Dodaj je do jednej z misek z kremem. Wróć 
do wystudzonego biszkoptu i przekrój go po-
ziomo na pół. Na jednej z połówek biszkoptu 
rozsmaruj masę truskawkowo-kremową, 
a następnie połóż na niej drugi biszkopt. 
Drugą połowę kremu rozsmaruj na torcie. 
Udekoruj resztą truskawek. Et voilà, bożo-
narodzeniowy japoński styl w twoim domu 
niemal bez wysiłku!
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Wchodzimy do udekorowanego choinkami 
centrum handlowego i od razu wpada nam 
w ucho niezawodne „Last Christmas” czy 
„Jingle Bells”. I tak, chcąc nie chcąc, zaczy-
namy nucić melodię, a nawet podrygiwać 
w rytm kolejnych świątecznych hitów. To 
oczywiście nie przypadek, że marketingow-
cy serwują nam taką listę przebojów. Ma 
nas wprowadzić w nastrój świąt i sprawić, 
że wolniej będziemy przemierzali sklepowe 
alejki, na których wyeksponowano świątecz-
ne produkty. A wtedy już na pewno „przy-
pomni” nam się, że jeszcze brakuje nam 
tego i owego – nawet jeśli wybraliśmy się 
na zakupy z konkretną listą. Jeżeli dodat-
kowo sprytni sprzedawcy rozpylą w skle-
pie zapach bożonarodzeniowych przypraw, 
pomarańczy lub świerku, będziemy skłonni 
wydać jeszcze więcej! Badania przeprowa-
dzone na kupujących pokazały, jak kombina-
cja świątecznej muzyki, zapachów i kolorów 
(przede wszystkim czerwonego, zielonego 
i złotego) działa na nasze zmysły: odwołu-
je się do przyjemnych wspomnień i pozy-
tywnych doświadczeń, a więc „wyłączamy” 
mózg i bezrefleksyjnie kupujemy więcej, niż 
zamierzaliśmy.

Wiele sklepów stosuje dodatkowo inne triki. 
W okresie przedświątecznym mnożą się sto-
iska z darmowymi degustacjami, a urocze 
hostessy przebrane za śnieżynki zachęcają 
do spróbowania pachnących pierniczków, 
szynki, sushi czy wina z wyższej półki (to 
ostatnie zwykle prezentują mężczyźni – chy-
ba ze względu na przekonanie, że wypadną 
w tej roli bardziej wiarygodnie niż kobiety). 
Zazwyczaj produkty te są droższe od tych, 
które zwykle wybieramy, ale sprzedawcy 
wiedzą, że w tym okresie mamy gest i żeby 
„poczuć święta”, sięgniemy po rzeczy „luk-
susowe”. Jak się jednak okazuje, taka stra-
tegia zaczyna się sklepom coraz mniej opła-
cać. Klienci znacznie rzadziej nabierają się 
na tego typu sztuczki, co więcej, niektórzy 
traktują poczęstunki w supermarketach jako 
okazję, by… zjeść za darmo.

To całoroczny chwyt reklamowy, ale w grud-
niu, gdy i tak liczymy się z większymi wydat-
kami, możemy być na niego mniej odporni. 
Chcąc oszczędzić, łatwiej dajemy się nabrać 
na promocje typu „w opakowaniu po osiem 
sztuk – taniej!” lub „drugi produkt za pół 
ceny”. Często jednak wcale nie potrzebuje-
my aż tylu sztuk, i choć cena za jedną w wie-
lopaku jest trochę niższa niż poza promocją, 
to ostatecznie kupując więcej – wydajemy 
więcej. Pół biedy, jeśli jest to produkt o dłu-
gim terminie przydatności; gorzej, gdy nie 
zdążymy go wykorzystać przed tą datą.

Innym sposobem na oszczędności jest śle-
dzenie promocji w gazetkach sklepowych, 
a te przed Bożym Narodzeniem wręcz alar-
mują, że TYLKO TERAZ można coś kupić TA-
NIEJ. Ceny podane są oczywiście na czerwo-
no, a to dlatego, że kolor ten automatycznie 
kojarzymy z koniecznością, presją i niebez-
pieczeństwem. Niestety, nie z niebezpie-
czeństwem nabycia niepotrzebnego towaru, 
a szkoda… Czerwień przyciąga wzrok (nie-
przypadkowo informacje o wyprzedażach 
podawane są na tle w tym kolorze) i za-
szczepia przekonanie, że pilnie powinniśmy 
coś kupić. Niech więc uważają osoby, które 
mają skłonności do impulsywnych zakupów, 
bo to przede wszystkim one dają się złapać 
na ten haczyk.

Zdarza się też, że przyjeżdżamy do sklepu, 
a po obiecywanej w folderze reklamowym 
promocji zabawki lub sprzętu RTV ani śladu, 
ponieważ… produkt właśnie się wyczerpał. 
Co wtedy robimy? Część z nas rezygnuje 
z jakichkolwiek zakupów, ale wielu, skoro 
już są na miejscu, nabywa coś zastępczego, 
często zresztą drożej. Po świętach z kolei 
w jakiś magiczny sposób na półkę wraca 
wymarzona przez dziecko zabawka i… nie-
którzy ją kupią. Zysk dla sprzedawcy – po-
dwójny.

Przy okazji warto wspomnieć, że niekoniecz-
nie wyprawy na drugi koniec miasta są do-

brym pomysłem. Być może ostatecznie kup-
no droższego produktu w pobliskim sklepie 
będzie bardziej opłacalne, ponieważ nie 
musimy doliczać kosztów przejazdu (a przy 
tym oszczędzamy czas).

Akcesoria kuchenne ze 
świątecznymi elementa-
mi (np. foremki do muffi-
nek w kształcie choinki), 
l imitowane edycje żeli 
pod prysznic (o zapachu 
korzennych pierniczków, marcepanowych 
ciasteczek czy nawet szarlotki z lodami!), 
bielizna w mikołajki lub płatki śniegu, nie-
zastąpiony sweter w reniferki (dla jednych 
niewiarygodnie brzydki, dla drugich gu-
stowny), świąteczna pościel, świąteczne 
obrusy, świąteczna biżuteria… Żadnej z tych 
rzeczy na dobrą sprawę nie potrzebujemy, 
bo mamy ich „nieświąteczne” wersje, które 
nam na co dzień w zupełności wystarczają. 
Ale ręka do góry, kto nigdy nie skusił się na 
uroczy kubeczek w świąteczny wzorek…

• Przygotuj listę zakupów.
• Zabierz ze sobą wystar-

czającą sumę pieniędzy, 
a karty płatnicze zostaw 
w domu.

• Jeśli korzystasz z promocji, sprawdź datę 
przydatności produktu, bo może się oka-
zać, że wkrótce mija.

• Zachowaj zimną krew, widząc informa-
cje o „wyjątkowej ofercie”, i zastanów 
się, czy naprawdę potrzebujesz danej 
rzeczy.

• A najlepiej… kup prezenty wcześniej, 
a nie na ostatnią chwilę.

Tylko że dobre rady to jedno, a rzeczywi-
stość to drugie. Znacie kogoś, kto wybiera 
się na przedświąteczne zakupy z odliczo-
ną gotówką i odmówi sobie „odrobiny 
luksusu”?... 

Halina Szołtysik

Mogłoby się wydawać, że z nadchodzących świąt cieszą się przede wszystkim dzieci. 
Tymczasem sprzedawcy też zacierają ręce, bo wiedzą doskonale, że w tym okresie 
mamy mnóstwo na głowie, przez co jesteśmy szczególnie roztargnieni. A to znaczy, że 
dużo łatwiej nas podejść i sprawić, że dokonamy nieprzemyślanych zakupów.
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MAYDAY, MAYDAY
Syzyf, postać z mitologii greckiej, był za-
łożycielem i królem Koryntu. Miał ujmu-
jącą osobowość i z początku cieszył się 
sporą sympatią bogów, którzy chętnie 
zapraszali go na wspólne biesiadowa-
nie. Słabością, która doprowadziła go 
do zguby, było nadmierne gadulstwo 
i skłonność do zdradzania sekretów 
bogów. Ponadto był przebiegły, pomy-
słowy i odważny, a w dodatku składał 
obietnice bez pokrycia. Kiedy miarka 
się przebrała, bogowie kazali mu w za-
światach wtoczyć na górę ciężki głaz. 
Zapewniono go jednocześnie, że po do-
konaniu tego wyczynu będzie mógł po-
wrócić na ziemię. Ucieszony król z zapa-
łem przystąpił do pracy. Zong! Gdy już 
kamień był u szczytu, wymsknął mu się 
z rąk i z łomotem spadł na dno. Sytuacja 
powtarzała się za każdym razem. Zada-
nie okazało się niewykonalne.

Kto choć raz nie był w sytuacji Syzyfa, 
niech pierwszy rzuci kamieniem. Jeste-
śmy skupieni na aktywnościach i celach. 
Szukamy dróg na skróty. Byle osiągnąć 
sukces. Działamy szybko, pobieżnie, zo-
rientowani na efekty. Tyle że cel wcale 
nie przynosi upragnionego szczęścia – 
chwila triumfu trwa krótko. Zatem sta-
wiamy sobie kolejny. I kolejny. W koło 
Macieju. Trudności w drodze na szczyt 
wywołują w nas agresję, frustrację, 
stres. Często nieadekwatne, przesadzo-
ne reakcje. Mayday, mayday…. Chyba 
mamy problem. Tak widzą dorosłych 
dzieci – naśladowcy. I powielają te wzor-
ce, choćbyśmy wpajali im, że należy żyć 
inaczej, rozumniej, z dystansem. Stany 

obniżonego nastroju, lęki związane ze 
szkołą i z dorastaniem to bolączki mło-
dego pokolenia. Bo umieć żyć to umieć 
wstawać po upadkach. 

DAĆ PO HAMULCACH
Współczesny małolat jest bombardo-
wany wielorakimi bodźcami. Poza pla-
cówkami, w których spędza przeciętnie 
ok 8–10 godzin dziennie, ma poza- 
szkolne koła zainteresowań: szachy, an-
gielski, balet, skrzypce, tenis stołowy. 
Do tego dochodzi stymulacja multime-
dialna, w tym gry, tablety i smartfony. 
Jasne, wszechstronna edukacja zawsze 
na propsie (sięgając do młodzieżowe-
go slangu), ale nadmiar stymulantów 
powoduje stany napięcia emocjonalne-
go. Kiedy znaleźć czas, aby ochłonąć? 
Poza tym, jak grzmią psychologowie 
i psychiatrzy dziecięcy, gotowe produk-
ty (plastikowe zabawki, filmy pełno-
metrażowe, odjechane gry z efektami 
specjalnymi) tłumią w młodym umyśle 
ciekawość, kreatywność, motywację do 
samodzielnego działania i odkrywania.

Często nieprzyjemne myśli krążą po 
naszej głowie, powodując lęk, nie-
pewność jutra. Skutecznym wspar-
ciem w tego typu problemach może 
być praktyka uważności. Warto 
wdrażać ją już od dzieciństwa. 
Dzięki niej dziecko lub nasto-
latek zdobędzie wiedzę 
o sobie samym i ota-
czającym go świecie. 

Jeszcze kilkanaście 
lat temu w Polsce 
pojęcie „uważność” 

(mindfulness) pojawiało się raczej 
w kontekście medytacji buddyjskiej, 
a nie terapii psychologicznej czy w sce-
nariuszach zajęć dla dzieci. Dzięki pra-
cy takich osób jak Jon Kabat-Zinn, Zin-
del V. Segal, Mark G. Williams czy John 
D. Teasdale dziś o uważności mówi 
się przy okazji radzenia sobie ze stre-
sem. Na trening uważności składają 
się praktyki medytacyjne (skupienie 
na oddechu i na odczuciach ciała), nie-
spieszne aktywności fizyczne oraz ob-
serwowanie własnych emocji i reakcji 
w relacjach z innymi ludźmi.

Trening uważności to sztuka skupiania 
uwagi na wybranym bodźcu. Subtelne 
myśli, które wcześniej były nieświado-
me, są zauważane w większym stopniu. 
Życzliwa, akceptująca postawa wobec sa-
mego siebie sprawia, że emocje stają się 
łagodniejsze, zmienia się również ich od-
biór. Praktykujący potrafią obserwować 
nieprzyjemne doznania. Bo ból, strach 
czy cierpienie są częścią życia tak jak od-
dychanie. Nie da się ich zlikwidować, ale 
mogą budzić mniej przejęcia. Łatwiej się

TRENING UWAŻNOŚCI
Dawno, dawno temu…. Nie, życie 
to nie bajka. Życie oprócz sukce-
sów przynosi także porażki. Dalajla-
ma powiedział, że gdyby każdego 
ośmiolatka na tej planecie nauczo-
no medytacji, wyeliminowalibyśmy 
przemoc na świecie w ciągu jednego pokolenia. Tylko jak ujarz-
mić temperamentnego i nadpobudliwego malca? Czy w życio-
wej gonitwie można wspierać dziecko, tak by potrafiło samo-
dzielnie i świadomie kontrolować swoje zachowanie?

dla dzieci
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SKLEP ALBAFLOORS OFERUJE:
• parkiet, 

• listwy przypodłogowe, 
• kleje i środki czyszczące. 

Dzięki naszemu serwisowi transportowemu  
i szerokiej gamie formatów, wykończeń i kolorów  

w magazynie, możemy zagwarantować szybką dostawę.

Skontaktuj się z nami, jeśli chcesz uzyskać więcej informacji  
o naszych produktach lub niezobowiązującą wycenę.



uspokoić, pojawia się większa odpor-
ność na trudne sytuacje i zachowania 
adekwatne do okoliczności. Udowodnio-
no, że uważność rozwija także empatię 
oraz szacunek do siebie i innych, a dzię-
ki postawie życzliwości i wdzięczności 
wzmacnia się samoocena oraz poczucie 
własnej wartości.

Umiejętność skupiania uwagi dziecka 
na tym, co się dzieje w chwili obecnej, 
czego właśnie doświadcza, czy to emo-
cjonalnie, czy w myślach, jest niezwykle 
cenna. To uważność na to, co teraz czuje, 
widzi, słyszy. W skrócie, trening uważno-
ści uczy zauważać życie. Celem jest więc 
droga, a nie punkt, do którego staramy 
się dojść. To rodzic jest pierwszym i naj-
ważniejszym trenerem mentalnym dziec-
ka. Nauczmy dziecko smakować życie bez 
pośpiechu, rozumieć siebie i nie podda-
wać się presji. 

WIEDZA (NIE)TAJEMNA
Medytacja w życiu dziecka ma być wspa-
niałym przeżyciem, za którym stoją do-
świadczenia związane jedynie z przy-
jemnymi doznaniami. Pewnie teraz wy-
obraźnia podsuwa ci przed oczy niereal-
ny obraz: dwulatek siedzący po turecku 
na poduszce, miarowo oddychający 
w rytm dźwięków natury. Śpieszę uspo-
koić, że masz rację – to obraz nierealny. 
W treningu uważności nikt nie wymaga 
od malucha nieludzkich wyrzeczeń. Ba, 
praktyka pod przymusem to strata cza-
su! Nikt nie chce być zmuszany do za-
chowania ciszy, kiedy ma ochotę na głos 
śpiewać czy się śmiać. Niezwykle ważne 
jest, aby podczas wykonywania ćwiczeń 
nie wywoływać presji i nie narzucać tem-
pa. Pozwól dziecku odkrywać, doświad-
czać, przeżywać i samodzielnie uwalniać 
zmysły. Kluczem jest wskazywanie spo-
sobu, a nie pouczanie. 

Praktykę uważności najlepiej zacząć od 
oddechu mocy. Oddychanie jest nieod-
łącznym elementem istnienia człowie-
ka. To od niego zaczyna się nasz żywot 
na ziemi i na nim się kończy. Dziecko 
(w ślad za rodzicem) kładzie się wygod-
nie na macie, kocu, łóżku. Relaksuje  

swoje ciało. Następnie wykonuje wdech 
nosem „do brzucha”, po czym powoli 
wypuszcza powietrze ustami. Ważne, 
by zaobserwować, co dzieje się z brzu-
chem podczas wdechu. Czy się podno-
si? Jeśli tak, to czy unosi się mocno czy 
lekko? Co czujemy, nabierając powie-
trze do swojego ciała? Czy jest to uczu-
cie przyjemne, a może nawet błogie? 
Co się dzieje, kiedy wypuszczamy po-
wietrze ustami? Czy czujemy napięcie, 
czy rozluźnienie? Odpowiadając w my-
ślach na te pytania, koncentrujemy 
uwagę na tym, co tu i teraz.

A gdyby tak zamknąć myśli w sło-
iczku? Do szklanego słoiczka na-
lej wody i wsyp odrobinę syp-
kiego, wielobarwnego brokatu. 
Zakręć wieko i poproś dziecko, 
by potrząsnęło pojemnikiem. 
Spytaj, o czym teraz myśli. Czy 
w jego głowie kłębią się wielo-
rakie, dziwne myśli? Surrealistycz-
ne, komiczne, a może niewyraźne  
i posępne? Może wspomina niedaw-
ne wydarzenia w przedszkolu? Może 
rozpamiętuje koleżeńskie konflikty, 
szkolne afery? Podpowiedz malcowi, że 
drobinki brokatu to krążące w głowie 
myśli. Niech pozwoli im powoli opaść 
na dno słoiczka i skupi się na opadają-
cym, iskrzącym pyłku. Myśli uspokajają 
się stopniowo, podobnie jak uspokaja 
się brokatowa burza w szkle. W tym 
ćwiczeniu pracujemy nad koncentracją.

Twoje dziecko lubi zabawy ruchowe? 
Ułóż na trawie okrąg z linki, szarfy lub 
gumy do skakania. Poproś malucha, by 
rzucił do środka okręgu woreczkiem 
z ryżem lub kaszą. Po celnym rzucie 
nagradzaj go brawami i okrzykami za-
chwytu. Po każdym rzucie odsuwaj 
okrąg dalej. Gdy nadejdzie porażka, 
wspieraj, chwal za dobre chęci i moty-
wuj do kontynowania wyzwania. Dopie-
ro po celnym rzucie odsuń dalej okrąg. 
Przy okazji tłumacz, że porażka to je-
den z przystanków na drodze do celu, 
a trening czyni mistrza. Czyż nie jest to 
metafora naszego życia? Wchodzisz do 
windy, a tam… schody.

Innym ćwiczeniem jest sztuka dotyku. 
Dziecko z zamkniętymi oczami doty-
ka rozmaitych przedmiotów – piłki, 
kaszmirowego szala, piórka, maskot-
ki, ziemi w doniczce, mydła, kamienia. 
Następnie opisuje, jak odbiera ten 
przedmiot pod opuszkami palców. To 

ćwiczenie pozwala rozróżniać wrażenia 
zmysłowe. Przez skupianie na nich uwa-
gi maluch uczy się pozostawać w chwi-
li obecnej. Ta praktyka powinna także 
zainspirować rodzica. Nie bójmy się ob-
jąć tęgiego drzewa w parku, pogłaskać 
zaprzyjaźnionego psa sąsiadów czy po-
strzelać z folii bąbelkowej.

Nie uczmy potomka działania w pośpie-
chu. Skorzystajmy z tego, że ciekawość 
i uważne obserwowanie leżą w jego 
naturze. Ślimak snujący się po mokrej 
nawierzchni czy krople deszczu na paję-
czynie stwarzają okazję, by zaciągnąć ha-
mulec ręczny. Dzieci uwielbiają doświad-
czać wszystkiego powoli. To pozwala im 
zbierać informacje wszystkimi zmysłami. 
Aby trening uważności przynosił korzyści 
i dawał satysfakcję, powinien być co-
dzienną rutyną. Wystarczy kilka minut. 
Aby dziecko było zainteresowane taki-
mi codziennymi aktywnościami, muszą 
one być urozmaicane, a przy tym dość 
frapujące. Czas, pozytywne nastawienie 
i chęci to dobry start do bycia w teraź-
niejszości, doświadczania jej i przeżywa-
nia w najdrobniejszych szczegółach.

Czy nie masz wrażenia, że ludzie mają 
coś z napędzanych baterią królików, któ-
re w reklamie promuje firma Duracell? 
Brand hero marki pędzi niczym Struś 
Pędziwiatr. Tyle że bateria, choć zapew-
niano, że wyjątkowo wydajna, ma swój 
limit. W pogoni za… warto dobrze usta-
wić swoje parametry. Już od kołyski.

Sylwia Znyk

Warto sięgnąć do:
	� Eline Snel, „Uważność małej żabki. Ćwicze-
nia uważności dla rodziców i ich maluchów”

	� Eline Snel, „Uważność i spokój żabki”
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ULUBIONE MIEJSCE  
ZAKUPÓW I SPACERÓW

Królewskie Galerie św. Huberta to pasaż handlowy 
znajdujący się tuż obok Grand-Place, a składający 
się w zasadzie z trzech galerii: Galerie du Roi, Ga-
lerie de la Reine i Galerie des Princes, czyli Galerii 
Króla, Galerii Królowej oraz Galerii Książąt. Mieści 
się w nich 70 butików z ekskluzywnymi produktami, 
teatr, kino, wodewil, hotel, mieszkania i kawiarnie. 
Założenie twórcy było takie, by połączyć wiele funk-
cji w jednym miejscu – galerie miały być centrum 
handlowym, kulturalnym, mieszkaniowym oraz 
miejscem spacerowym. Ta ostatnia rola była bardzo 
ważna ze względu na deszczową i wietrzną pogodę 
w stolicy Belgii. Dlatego też przez wiele lat galerie 
były potocznie zwane „parasolem Brukseli”, gdzie 
kupujący czy tylko oglądający mogli schronić się 
przed deszczem czy wiatrem. 
W tutejszych sklepach z galanterią skórzaną 
rękawiczki kupowała królowa Astrid, a w sklepach 
z biżuterią widywana była następczyni tronu – Elż-
bieta, najstarsza córka króla Filipa. Możemy tu po-
dziwiać wspaniale udekorowane witryny sklepowe, 
które przyciągają wzrok. Szczególnie warto się tam 
wybrać przed świętami, czyli Bożym Narodzeniem 
lub Wielkanocą. Jeśli chcemy nabyć ekskluzywne 
prezenty, z łatwością je tu znajdziemy. Są wytworne 
belgijskie koronki i najsmaczniejsze czekoladki. 

MŁODY I AMBITNY TWÓRCA
Galerie Królewskie w Brukseli to kompleks ar-
chitektoniczny zaprojektowany przez Jean-Pier-
re’a Cluysenaara. Był to młody, ambitny architekt, 
który plan pasażu handlowego w Brukseli stworzył 
jako 26-latek. Budowla miała zostać wzniesiona 
w stylu renesansu florenckiego z wykorzystaniem 
nowoczesnej technologii szkła i żelaza. Do swoje-
go pomysłu udało mu się przekonać pierwszego 
króla Belgów – Leopolda I. Argumentował, że nowe 
państwo zyska na prestiżu, posiadając nowoczesną 
i luksusową zabudowę centrum miasta zamiast nie-
zdrowych (bo powstałych na bagiennych terenach) 
ulic i domów. Belgia całkiem niedawno odzyskała 
niepodległość, a Bruksela nie należała do najpięk-
niejszych jej miast. Było tu wiele starych, jeszcze 
średniowiecznych ulic i zakątków, gdzie panowała 
ciemność i niezdrowy klimat. 

Galerie KrólewskieGalerie Królewskie
w Brukseli 

Do jednej z takich ulic należała właśnie ulica św. Hu-
berta, która dała później nazwę pasażowi handlowe-
mu. W miejscu 49 starych domów miała się pojawić 
nowoczesna budowla ze szkła i żelaza. Pomysł ulic 
handlowych zamkniętych dachem narodził się w Pa-
ryżu w czasach rewolucji przemysłowej. A w Brukseli 
nadano mu ekskluzywny kształt. Zamysł budowy 
galerii miał pokazać prestiż i siłę nowego państwa. 
Uroczystego otwarcia pasażu handlowego dokonał 
20 czerwca 1847 r. sam król Leopold I wraz z małżon-
ką i synami. Z tego powodu tłum mieszkańców Bruk-
seli, którzy chcieli zobaczyć i nowy budynek, i swojego 
króla, zapełniał centrum miasta. 

CACKO ARCHITEKTURY
Kompleks architektoniczny imponował rozmiarami. 
Miał długość 112 m, szerokość 8 m, a wysokość 
18 m. Te wymiary sprawiały, że długo Galerie Kró-
lewskie były jednymi z największych i najbardziej 
przestrzennych pasaży handlowych w Europie. Ich 
dach, który liczył 200 m długości, wsparto na szere-
gu samonośnych łuków. Jednak najbardziej istotne 
było to, że charakterystyczny szklany sufit pozwalał 
oświetlać naturalnym światłem wnętrze budynku. 
Do dzisiaj istnieje w Galeriach Królewskich scena 
teatralna – Théatre Royal des Galeries oraz sala ki-
nowa. Z kolei Musée des lettres et manuscrits, które 
miało w swoich zbiorach listy Alberta Einsteina, 
Brigitte Bardot i innych osobistości, zostało niestety 
zamknięte w 2015 r.
Z miejscem tym związane są znane postaci – Vic-
tor Hugo odwiedzał znajomą mieszkającą w gale-
rii, Paul Verlaine właśnie tutaj nabył broń, z której 
strzelał do Arthura Rimbaud, swego kochanka. To 
w Galeriach Królewskich odbył się pierwszy poza 
Francją pokaz filmowy braci Lumière w nieistnieją-
cej już redakcji dziennika „La Chronique”. Księgar-
nia Tropismes, słynąca ze swojego unikatowego 
wystroju, to dawna sala kawiarni Café des Princes. 
Od niedawna istnieje tu hotel, więc na chwilę można 
poczuć się mieszkańcem galerii i wchłonąć ich eks-
kluzywną atmosferę.
Galerie Królewskie były pierwszą taką inicjatywą 
w Europie. Ale największe wrażenie na zwiedzają-
cych robił i robi nadal szklany sufit oraz elegancka 
i imponująca kolumnada. Galerie przeszły pewne 
prace rewitalizacyjne – zainstalowano oświetlenie 
ledowe i całkowicie odnowiono budynek teatru z su-
fitem projektu René Magritte’a. Jednak ich zasadni-
czy wygląd się nie zmienił i cieszy oczy zwiedzają-
cych od 175 lat. 
Szczegółowe informacje o Galeriach Królewskich 
w Brukseli: www.grsh.be.

Sylwia Maj

Galerie Królewskie św. Huberta w Brukseli to jedne 
z najpiękniejszych i najstarszych w Europie galerii 
handlowych. Świętowały właśnie 175-lecie powsta-
nia. Zachwycały klientów tuż po swoim otwarciu 
i nadal wywołują podziw – zarówno w mieszkańcach 
Brukseli, jak i turystach, którzy licznie odwiedzają je 
w ciągu całego roku.

TOUT POUR TOUT LE MONDE
Powyższe zdanie było dewizą, która widniała przy 
wejściu do nowo powstałych galerii. Zapewniały one, 
oczywiście na tamte czasy, wszystko, co potrzebne 
było bogatemu i chcącemu się pokazać towarzystwu – 
modne i luksusowe dobra do nabycia w komfortowych 
warunkach i w pięknym otoczeniu. Stolica młodego 
państwa otrzymała ekskluzywny pasaż handlowy dla 
miejskiej burżuazji, która tam właśnie zaopatrywała się 
w wyrafinowane i kosztowne produkty oraz odwiedza-
ła teatry i kawiarnie, by odpoczywać i się bawić. Było to 
coś na miarę centrum handlowego przed pojawieniem 
się domów towarowych. 
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KALENDARZ IMPREZ
1.12 – 16.02.2024
WONDERLIGHTS 
Château de Grand-Bigard, 1702 Groot-Bijgaarden
www.wonderlights.be 

do 10.12
LANTERNA MAGICA, LA FORÊT ENCHANTÉE
Château de La Hulpe, 1310 La Hulpe
www.lanternamagica.be 

14 – 16.12
CARMINA BURANA 
Cirque Royal, 1000 Bruxelles
www.cirque-royal-bruxelles.be 

22.12
BALET DZIADEK DO ORZECHÓW 
Forest National, 1190 Bruxelles
www.forest-national.be

17 – 21.01.2024
BRUSSELS AUTO SHOW
Brussels Expo, 1020 Bruxelles 
www.brusselsautoshow.com 

do 19.01.2024
BUBBLE PLANET
Tour & Taxis, 1000 Bruxelles
www.bubble-planet.com

do 4.02.2024
LE LABYRINTHE DE TIM BURTON
Tour & Taxis, 1000 Bruxelles
www.timburtonexhibition.be   

WYSTAWY
do 7.01.2024
TINTIN, L’AVENTURE IMMERSIVE
Tour & Taxis, 1000 Bruxelles
www.tintin-immersiveadventure.com 

do 14.01.2024
EUROPALIA GEORGIA
www.europalia.eu 

do 10.03.2024
ANIMALIA. CHEMINS DE VIES, CHEMINS DE FER
Train World, 1030 Bruxelles
www.trainworld.be

do 25.08.2024
GIGANCI
Muséum des Sciences Naturelles, 1000 Bruxelles
www.sciencesnaturelles.be

JARMARKI 
BOŻONARODZENIOWE  

24.11 – 31.12
BRUKSELA – PLAISIRS D’HIVER 2023
centrum miasta, 1000 Bruxelles
www.plaisirsdhiver.be

9.12
LA FERME NOS PILIFS 
Trassersweg 347, 1120 Bruxelles
www.fermenospilifs.be

CHARLEROI
24.11 – 31.12
jarmark, place de la Digue i 
24.11 – 7.01.2024
lodowisko, place Vert
www.charleroi-noel.be 

LIÈGE
24.11 – 30.12
jarmark, place du marché – St.Lambert
24.11 – 7.01.2024
lodowisko, pl. de la Cathédrale
www.villagedenoel.be 

NAMUR 
1 – 31.12
place de l’Ange i place d’Armes
www.namurtourisme.be 

MONS
2 – 31.12
Grand’Place
www.monscoeurenneige.be 

BRUGES
24.11 – 7.01.2027
Le Markt i place Simon Stevin
www.brugestourisme.com 

GAND
7 – 31.12
Sint-Baafsplein
www.visit.gent.be 

ANTWERPIA
8.12 – 7.01.2024
www.kerstmarktantwerpen.be 
Więcej informacji o świątecznych jarmarkach:  
www.quefaire.be/noel
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26/01 - PIĄTKOWA LICYTACJA (OD 18:30 W HOTELU ALOFT SCHUMAN)

27/01 - MARATON FITNESS (O 13:30 W BASIC FIT JETTE VUB)

28/01  - 32 FINAŁ (OD 11:30 RUE LE CORRÈGE 15B BLISKO SQ. AMBIORIX)

   - 18 BIEG “POLICZ SIĘ Z CUKRZYCĄ” (O 12:00 PARC DU CINQUANTENAIRE)

WIĘCEJ INFORMACJI : wosp.be/32final   LUB 

Organizatorem 32 Finału WOŚP w Brukseli jest Emigration Project ASBL. Sztab #5409 WOŚP Bruksela

   POLSKIE CEN
TR

U
M

 K
SZ

TA
ŁC

ENIA - CENTRE D'ENSEIGNEM
EN

T POLONAIS ASBL

PŁUCA PO PANDEMII - GRAMY DLA DZIECI I DOROSŁYCH

Wiecie kiedy
jest 32 Finał WOŚP 

w Brukseli?

26, 27 & 28  
stycznia
2024 ! tu wszystko

 

gra ok!

DORZUĆ SIĘ
DO PUCHY!

UŻYJ APKE
PAYCONIQ 

LUB
BANKU



MĘSKIE
       ROZMOWYW TEATRZE

w trakcie procesu nie zastanawialiśmy się nad tym 
w sposób bezpośredni. Kluczowe było zderzenie nas 
– studentów – z doświadczoną aktorką i reżyserką 
w  nowym,  wytworzonym  przez  nas modelu  pracy 
opartym na partnerstwie, na odpowiedzialności, bez-
pieczeństwie, merytorycznym feedbacku, gotowości 
do eksperymentowania i pozbawionym przemocy.
Dla naszej Grupy Kalifornia  istotne było zredefinio-
wanie  agresywnych  praktyk,  z  jakimi  dotychczas 
spotykaliśmy się podczas zajęć, i próba wypracowa-
nia nowych narzędzi, które okażą się możliwe zarów-
no na poziomie teoretycznym, jak i praktycznym.
Przemoc  nie  ma  płci.  Gender  posłużył  nam  jako 
perspektywa,  dzięki  której możliwe  stało  się  prze-
prowadzenie  (zarówno podczas procesu prób,  jak 
i finalnie  również w spektaklu)  laboratorium możli-
wości multiplikacji potencjału osoby aktorskiej.
Nasz spektakl porusza temat stereotypów, archety-
pów wywiedzionych z binarnej struktury  rozdzielo-
nej pomiędzy to, co klasycznie męskie i kobiece. Co 
dostępne, co zakazane, co heteronormatywne, co 
queerowe. Podmiot aktorski z założenia winien więc 
wychodzić poza przyjęte normy i konwenanse, sta-
wać się na tyle uniwersalny, żeby uchwycić cudze 
doświadczenie  i  być  gotowym  zmaterializować  je 
w scenicznej wypowiedzi.
Rzecz  jasna,  nasza  prywatna  identyfikacja  była 
punktem wyjścia, niemniej efektem naszych poszu-
kiwań  stało  się  wszczepienie  w  nas  przekonania 
o tym, że jako osoby aktorskie możemy lawirować 
nie  tylko pomiędzy stylistkami  teatralnymi, ale  tak-
że różnorodną performatyką płci. Zależało nam na 
humanistycznym, empatycznym spojrzeniu na byt, 
dla którego płeć może stawać się zarówno ograni-
czeniem, jak i szansą. 

Na pewno wiele rozmawiacie z publicz-
nością. Zdradzicie, co reakcje wniosły 
do spektaklu?

Rzeczywiście jest tak, że po każdym spektaklu spoty-
kamy się z widownią i rozmawiamy. Resort – kluboka-
wiarnia,  o  której  wspominamy  również  w  spektaklu 
– pozwala na szczere rozmowy z widzami, przy winie 
lub herbacie: zawsze chcemy wysłuchać refleksji, które 
towarzyszą naszym widzom.
Co ciekawe, nie do końca są to rozmowy o spektaklu, 
chociaż oczywiście dostajemy też bardzo dużo pytań 
o  powody,  tudzież  konteksty  niektórych  poruszanych 
przez  nas  wątków. Głównie  jednak  nie  rozmawiamy 
o  tym,  czy  komuś  się  spektakl  podobał  czy  nie,  ale 
o  tym, co dana osoba w  jego  trakcie czuła, a czego 
nie, i w jaki sposób osoba na widowni ustawia się do 
poruszanych przez nas fundamentalnych kwestii – do 
miłości, przemocy, seksu, narkotyków, traum. 
Nasz spektakl staje się zaczątkiem do rozmowy wykra-
czającej poza przestrzeń  teatru. Rozmawiamy o płci, 
pięknie, często też spotykamy się z tym, że z uwagi na 
poruszany w spektaklu problem molestowania w szko-
łach  teatralnych  osoby  każdej  płci  chcą  podzielić  się 
z nami swoim doświadczeniem. #MeToo w wersji na 
żywo. Pomimo hermetycznej na pierwszy rzut oka te-
matyki okazuje się, że udało nam się wytworzyć dzia-
łanie sceniczne, które wklucza widza i generuje w nim 
autorefleksję na własny  temat. Solidaryzacja poprzez 
teatr staje się możliwa. Napawa nas to dumą, wdzięcz-
nością i nadzieją na przyszłość.

rozmawiała Anna Kiejna

Z członkami Grupy Kalifornia – Maciejem Łączyńskim,  

Dominikiem Rubajem i Adamem Szustakiem,  
z których inicjatywy powstał spektakl „Men’s Talk”, rozmawia Anna Kiejna. 

Tekst przedstawienia wyłonił się w trakcie kilku miesięcy  
rozmów, improwizacji, warsztatów. Jest on szczerą  

i osobistą próbą rozliczenia się ze stosunku do  
wyznawanych wartości, systemu edukacji artystycznej,  

środowiska teatralnego, płci jako konstruktu  
polityczno-obyczajowego.

Spektakl „Men’s Talk”  
do obejrzenia bezpłatnie  
9 grudnia, godz. 18.00 
na IX Kongresie Kobiet.  
Serdecznie zapraszamy.

„Men’s Talk”
dramaturgia i reżyseria: Katarzyna Warnke

produkcja: Akademia Teatralna  

im. Aleksandra Zelwerowicza w Warszawie

obsada: Grupa Kalifornia – Maciej Łączyński, 

Dominik Rubaj, Adam Szustak

Skąd pomysł na „Men’s Talk”? Czy długo 
pracowaliście nad spektaklem?

Spektakl zrodził się z przyjaźni, jakkolwiek banalnie 
to brzmi. Studiowaliśmy na jednym roku w Akademii 
Teatralnej,  towarzyszyliśmy  sobie  od  samego  po-
czątku naszego  formowania się  jako aktorzy w ra-
mach  akademickiej  struktury  edukacji  artystycznej. 
Wspólnie  próbowaliśmy  odnaleźć  się  w  systemie 
nauczania, w którym pełno było klasyki i formy, a nie-
wiele tego, co nas najbardziej interesowało – współ-
czesnego, zaangażowanego aktorstwa.
Podczas wspólnych rozmów, często imprez, doszli-
śmy do wniosku, że chcemy stworzyć coś, co będzie 
autentyczne.  Jako  młodzi  adepci  sztuki  aktorskiej 
podtrzymywaliśmy w sobie wiarę w to, że mamy coś 
do powiedzenia, ale brak nam było ku temu narzędzi 
i  sposobności.  Stwierdziliśmy,  że  zrobimy  to  sami, 
mówiąc kolokwialnie, na własną rękę. Dlatego ode-
zwaliśmy  się  do Kasi Warnke,  która  uczestniczyła 
jako aktorka w najbardziej płodnym czasie dla pol-
skiego awangardowego teatru na początku XXI w., 
z  prośbą  o  współpracę.  Dodatkowo  zainspirowała 
nas  jej obecność medialna, meandrowanie pomię-
dzy sztuką a popkulturą, między sacrum a profanum.
Najpierw przyszliśmy do Kasi z innym tekstem, nad 
którym chcieliśmy pracować. Sam proces prób trwał 
ponad 7 miesięcy, większość z nich nagrywaliśmy 
na dyktafon. To właśnie z tych nagrań powstał tekst 
naszego  przedstawienia,  dramaturgicznie  scalony 
przez Kasię. Finalnie „Men’s Talk” stał się naszą au-
torską propozycją, naszym głosem, naszą refleksją, 
którą chcieliśmy podzielić się ze światem.
Jako mężczyźni, już na etapie rozmów poprzedzają-
cych rozpoczęcie pracy nad „Men’s Talkiem” dosyć 
wcześnie zauważyliśmy,  jak  inkluzywny (uniwersal-
ny)  staje  się dyskurs, w którym partycypują osoby 
męskie  o  odmiennych  orientacjach  seksualnych 
– każdy z nas osobno identyfikuje się jako podmiot 
heteroseksualny,  homoseksualny  i  biseksualny. 
I między innymi o tym spotkaniu chcieliśmy opowie-
dzieć ze sceny.

Jak wy – mężczyźni aktorzy – reagowali-
ście na pomysły reżyserskie Kasi Warnke?

W ramach walki o rzetelne spojrzenie zależało nam 
na tym, żeby reżyserią zajęła się kobieta, niemniej 
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26 listopada br. scena sali M renomowane-
go centrum kulturalnego Bozar w Brukseli 
uginała się pod ciężarem talentów. Ósem-
ka fantastycznych wokalistów zaprezento-
wała się w Finale IV edycji The Voice of Po-
lonia w koncercie, który stworzył barwną 
mozaikę stylistyczną i emocjonalną. 
Słuchacze usłyszeli piosenki Czerwonych 
Gitar, Piotra Rubika, Perfectu czy Skal-
dów. Jury w składzie Anna Maria Jopek 
– wokalista, Ewa Kuklińska ze Stowarzy-
szenia Artystów Wykonawców SAWP 
przyznało Grand Prix finalistce z Francji 
Dorocie Zygadło. Magdalena Dobrzyń-
ska z Wielkiej Brytanii zajęła II miejsce, 
a III Paulina Lulek – Zielińska z Belgii. 
IV miejsce przyznano Arturowi Woj-
tyczce. Jury podkreśliło wysoki poziom 
wszystkich finalistów, do których należeli 
(w kolejności alfabetycznej): Andrzej Bu-
dziszewski / Hiszpania, Julita Jaroszuk / 
Irlandia, Asia Tissier / Francja oraz Jakub 
Wnorowski / Włochy. Galę prowadzili 
Magdalena Piorun oraz Elik Plichta.
The Voice of Polonia – międzynarodowy 
konkurs polonijny polskiej piosenki odbył 
się po raz czwarty. Od początku konkurso-
wi towarzyszy TVP Polonia, jako partner 
medialny. Konkurs wspiera również bardzo 
długa lista mediów polonijnych z wielu kra-
jów. W finałach uczestników oceniały do 
tej pory takie osobowości, jak Stanisław 
Wenlgorz (Skaldowie/Budka Suflera), Ma-
rek Piekarczyk (TSA) czy Maria Sadowska. 
Obecna edycja wspófinansowana jest ze 
środków Programu Współpracy z Polonią 
i Polkami za Granicą KPRM. Zd
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O rybach i rybkach
Jedz ryby dwa razy w tygodniu – radzą dietetycy i lekarze. 
I rzeczywiście, takie właśnie są zalecenia Narodowego In-
stytutu Zdrowia Publicznego i Europejskiego Towarzystwa 
Kardiologicznego (ESC), z zaznaczeniem, że co najmniej raz 
w tygodniu powinniśmy spożywać tłuste ryby morskie. Przy 
czym jedna porcja oznacza ok. 150 g, a polecane ryby to ło-
soś, śledź, morszczuk, makrela, sardynka i dorsz.

PODZIAŁ RYB
Najczęściej ryby dzielimy na morskie, czyli makrelę,  
śledzie, tuńczyki, szproty, dorsze i halibuty, oraz  
słodkowodne, takie jak pstrągi, karpie, liny, sandacze, 
karasie czy jesiotry. Ryby możemy podzielić także na tłuste, 
średnio tłuste i chude. Tłuste to łosoś, tuńczyk, halibut,  
ale także makrela, śledź i węgorz, chude to przede  
wszystkim: dorsz, sandacz, szczupak, mintaj, płocie,  
leszcze, miruny i pangi. Z kolei średnio tłuste są  
turboty, karpie, karmazyny i pstrągi.

A których ryb unikać? Zdecydowanie pangi i tilapii. Są to ryby słodkowodne, 
chude, o małej zawartości białka i znikomej ilości kwasów omega-3 oraz witamin 
A, E i D. Mają neutralny smak, więc chętnie sięgają po nie osoby, które nie prze-
padają za rybami. Problem w tym, że trafiają do nas głównie ryby pochodzące 
z hodowli wietnamskich (panga) i chińskich (tilapia), i to one budzą zastrzeżenia. 
Złe warunki chowu (duże zagęszczenie w często zanieczyszczonych akwe-
nach), stosowanie antybiotyków, środków bakteriobójczych, hormonów i pasz 
z rybiego tłuszczu, w którym gromadzą się toksyny, a także niewielka wartość 
odżywcza przemawiają za tym, żeby jeść je z umiarem, wybierając małe sztuki.

JAK PRZYRZĄDZAĆ?
Stosowanie diety śródziemnomorskiej, obfitującej w warzywa, owoce, świeże 
soki, owoce morza i ryby właśnie, jest szczególnie polecane przez dietetyków. 
Unikajmy smażenia ryb, szczególnie w głębokim tłuszczu. Najzdrowiej przy-
rządzić je na parze, upiec w folii aluminiowej lub w naczyniu żaroodpornym 
albo dusić.

Rzadziej wybierajmy ryby wędzone (zawierają sporo soli, a w trakcie wędze-
nia powstają szkodliwe związki) i przetworzone, np. paluszki rybne. Obróbka 
termiczna – czyli gotowanie, duszenie i smażenie oraz przyrządzanie potraw 
rybnych w kuchenkach mikrofalowych – przyczynia się do zmniejszenia za-
wartości szkodliwych dioksyn i substancji dioksynopochodnych.

SYMBOLICZNY KARP
Karp jest jednym z symboli Bożego Narodzenia w Polsce. Jego obecność 
na wigilijnym stole ma głębokie korzenie kulturowe i religijne. To ryba, która 
może żyć bardzo długo, niektóre gatunki nawet do stu lat. Karp jest uważany 
za symbol dobrobytu, obfitości i pomyślności, co ma być dobrą wróżbą na 
nadchodzący rok. Niektórzy noszą nawet łuskę wigilijnego karpia w portfelu, 
aby zapewnić sobie powodzenie finansowe przez cały rok. Symbolika karpia 
może się różnić w zależności od regionu i rodzinnych tradycji. 

Agnieszka Strzałka

SZYBKI KARP Z PIEKARNIKA NA WIGILIĘ
Na wigilijnym stole najczęściej spotykamy karpia panierowanego. Karp pieczony może być jednak świetną alternatywą, szczególnie 
że szybko się go przygotowuje. Wystarczy doprawić karpia, włożyć go do naczynia żaroodpornego i upiec w piekarniku.

Do przygotowania potrawy potrzebujemy karpia około 1,5-kilogramowego. Rybę myjemy, obieramy z  łusek i  oczyszczamy 
z wnętrzności. Następnie nacieramy solą i pieprzem, skórkę nacinamy ukośnie w romby i wkładamy w te miejsca kilka plasterków 
czosnku. Karpia obkładamy piórkami z jednej cebuli, smarujemy olejem i wstawiamy na około 30–40 min do piekarnika nagrza-
nego do 180 stopni. Pieczemy pod przykryciem, ale na 10 min przed końcem zdejmujemy pokrywę, aby skórka się zarumieniła.

Upieczona ryba świetnie smakuje skropiona sokiem z cytryny. Można ją także podać z sałatką jarzynową albo z ćwikłą z chrzanem. 
Natomiast w ramach codziennego obiadu karpia z piekarnika można zjeść z frytkami, purée ziemniaczanym lub pieczonymi warzy-
wami korzeniowymi. Znakomicie łączy się ze smakiem sosu czosnkowego. 

Przeciętny Japończyk zjada 65 kg ryb rocznie, Portugalczyk 56 kg, Norweg 
46 kg, Hiszpan 45 kg, a Polak… zaledwie 13 kg. Średnia unijna to z kolei 25 kg 
na osobę. Faktem jest, że na początku trzeba trochę poczytać, aby wiedzieć, 
jak kupić i przyrządzić dobrą i smaczną rybę. Niektóre niestety mają niewielką 
wartość odżywczą, a jeśli żyją w brudnych wodach, zawierają toksyny, nato-
miast te hodowlane często mają w sobie antybiotyki. Może się też wydawać, 
że przyrządzenie potraw z ryb jest czasochłonne i że same dania mogą być 
ciężkostrawne lub zawierać ości. Do tego dochodzi wysoka cena i możliwość 
trafienia na nieświeży towar. Spróbujmy jednak odczarować spożywanie ryb.

PROZDROWOTNE WŁAŚCIWOŚCI RYB
Regularne spożywanie ryb przekłada się na lepsze wyniki badań w starszym 
wieku, a to przede wszystkim dzięki cennej substancji w nich zawartej, którą 
są kwasy  tłuszczowe omega-3. Mają one działanie przeciwnowotworowe, 
wspomagają pracę mózgu i serca, wzmacniają stawy i kości, poprawiają pracę 
narządu wzroku, a także usprawniają pamięć i zdolność kojarzenia (stąd mniej-
sze prawdopodobieństwo choroby Alzheimera i demencji starczej).
Organizm człowieka nie jest w stanie sam wytworzyć tych wielonienasyconych 
kwasów tłuszczowych, dlatego trzeba je dostarczać z pożywieniem. Zdecydo-
wanie najwięcej mają ich ryby morskie: łosoś, śledź, pstrąg tęczowy i makrela. 
Dobra wiadomość jest też taka, że dostarczają ich nawet ryby w puszkach – 
sardynki lub szprotki. 
Ryby zawierają też witaminy; ryby chude są bogate w witaminy z grupy B, na-
tomiast tłuste dostarczają witamin rozpuszczalnych w tłuszczach – czyli A i D. 
Przykładowo 100 g karpia zawiera w sobie połowę dziennego zapotrzebowania 
na witaminę A dla trzyletniego dziecka, a witamina ta jest potrzebna dla prawi-
dłowego rozwoju wzroku. Ryby morskie zawierają także jod, który zapobiega 
chorobom tarczycy. Z kolei ryby spożywane ze szkieletem, czyli np. sardynki 
i szprotki, dostarczają wapnia, fosforu, selenu i jodu.

kupowania ryby mrożonej zwróćmy uwagę na jej glazurę – gruba warstwa 
lodu może być skutkiem nieodpowiedniego przechowywania. Starajmy się 
również wybierać mniejsze ryby. Chodzi o to, że większe są często starsze, 
przez co mogą zawierać więcej szkodliwych substancji, które kumulowały się 
przez całe ich życie.
Sprzedawane w sklepach ryby powinny być odpowiednio oznakowane. Na 
każdym opakowaniu czy etykiecie musimy znaleźć informacje o handlowym 
oznaczeniu gatunku, o metodzie produkcji (czy zostały złowione w morzu, 
w wodach śródlądowych lub wyhodowane), o obszarze połowu, z którego 
pochodzą (np. Morze Bałtyckie), a w przypadku wód śródlądowych i hodowli 
powinna być podana nazwa państwa (np. złowione lub wyhodowane w Polsce, 
Chinach, Chile).

JAKIE RYBY SĄ NAJZDROWSZE?
Z badań wynika, że bez obaw możemy jeść ryby hodowane w Polsce, takie 
jak pstrąg i karp, oraz oceaniczne importowane z Chin – mintaja i solę. Ryby 
bałtyckie – dorsz, śledź i łosoś – mają więcej dioksyn i dlatego lepiej ograni-
czyć ich spożywanie. Jeśli ryby trafiające na nasze stoły mają przekroczone 
wartości szkodliwych substancji, to jest to ilość niewielka, a dodatkowo obrób-
ka termiczna zmniejsza ilość tych substancji nawet o 70 proc., nie jest to więc 
ilość szkodliwa.
Naukowcy informują, że większe ryby i drapieżniki, które znajdują się na końcu 
łańcucha pokarmowego, takie jak rekiny, mieczniki i duże tuńczyki, akumulują 
większe ilości metylortęci – toksycznej formy organicznej – niż ryby mniejsze 
i roślinożerne. Ryby wchłaniają ją wraz z wodą i pożywieniem. 
Ryby bałtyckie i hodowlane charakteryzuje niska zawartość rtęci w sto-
sunku do wartości dopuszczalnych. Z danych wynika więc, że lepiej ogra-
niczyć spożywanie łososia, śledzi i szprotek na rzecz rodzimych pstrą-
gów. A najlepiej komponować posiłki z różnych gatunków ryb, takich jak: 

JAK KUPOWAĆ ŚWIEŻE RYBY?
Przede wszystkim najlepiej rybę powąchać – musi mieć świeży morski za-
pach, ale niezbyt intensywny, bo to z kolei świadczy o tym, że jest nieświe-
ża. Powinna mieć skórę gładką i wilgotną, ewentualne łuski powinny gładko 
przylegać do tuszy. Ogon i płetwy powinny być w całości, nieposzarpane ani 
chropowate czy suche. Samo mięso po naciśnięciu powinno być elastyczne 
i sprężyste, a po dotknięciu nie powinno zostawać wgłębienie. W przypadku 

dorsz, śledź, łosoś norweski, mintaj, sola, stornia (z rodziny flądrowatych), 
pstrąg, karp – nie stanowią one zagrożenia dla zdrowia, a jednocześnie 
dają ogromne korzyści prozdrowotne.
Łosoś to jedna z najtłustszych ryb bogata w kwasy tłuszczowe omega-3. 
Dostarcza również wysokiej jakości białka i witaminy D. Najlepsze są ło-
sosie wolno żyjące – pacyficzne i atlantyckie. Na naszym rynku dominuje 
jednak hodowlany łosoś norweski (różowe mięso), który zawiera więcej 
związków szkodliwych niż dziko żyjący, jednak poziom zanieczyszczeń 
sprzedawanych u nas łososi hodowlanych jest dużo niższy, niż przewidują 
normy. Więcej szkodliwych związków ma łosoś bałtycki. 
Śledź to kolejna ryba bogata w kwasy tłuszczowe omega-3. Może również 
dostarczać witaminy D, B12 i jodu. W tych sprzedawanych w puszce za-
wartość szkodliwych związków mieści się w normie. Najtłustsze są śledzie 
matiasy z wybrzeży Szkocji i Szetlandów.
Tuńczyk jest bogaty w białko, witaminy D, B12 i kwasy tłuszczowe ome-
ga-3. Warto zaznaczyć, że tuńczyk konserwowy w oleju może być bogat-
szy w kwasy omega-3 niż tuńczyk w wodzie.
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O rybach i rybkach
Jedz ryby dwa razy w tygodniu – radzą dietetycy i lekarze. 
I rzeczywiście, takie właśnie są zalecenia Narodowego In-
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Kardiologicznego (ESC), z zaznaczeniem, że co najmniej raz 
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soś, śledź, morszczuk, makrela, sardynka i dorsz.
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leszcze, miruny i pangi. Z kolei średnio tłuste są  
turboty, karpie, karmazyny i pstrągi.

A których ryb unikać? Zdecydowanie pangi i tilapii. Są to ryby słodkowodne, 
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A, E i D. Mają neutralny smak, więc chętnie sięgają po nie osoby, które nie prze-
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nach), stosowanie antybiotyków, środków bakteriobójczych, hormonów i pasz 
z rybiego tłuszczu, w którym gromadzą się toksyny, a także niewielka wartość 
odżywcza przemawiają za tym, żeby jeść je z umiarem, wybierając małe sztuki.

JAK PRZYRZĄDZAĆ?
Stosowanie diety śródziemnomorskiej, obfitującej w warzywa, owoce, świeże 
soki, owoce morza i ryby właśnie, jest szczególnie polecane przez dietetyków. 
Unikajmy smażenia ryb, szczególnie w głębokim tłuszczu. Najzdrowiej przy-
rządzić je na parze, upiec w folii aluminiowej lub w naczyniu żaroodpornym 
albo dusić.

Rzadziej wybierajmy ryby wędzone (zawierają sporo soli, a w trakcie wędze-
nia powstają szkodliwe związki) i przetworzone, np. paluszki rybne. Obróbka 
termiczna – czyli gotowanie, duszenie i smażenie oraz przyrządzanie potraw 
rybnych w kuchenkach mikrofalowych – przyczynia się do zmniejszenia za-
wartości szkodliwych dioksyn i substancji dioksynopochodnych.

SYMBOLICZNY KARP
Karp jest jednym z symboli Bożego Narodzenia w Polsce. Jego obecność 
na wigilijnym stole ma głębokie korzenie kulturowe i religijne. To ryba, która 
może żyć bardzo długo, niektóre gatunki nawet do stu lat. Karp jest uważany 
za symbol dobrobytu, obfitości i pomyślności, co ma być dobrą wróżbą na 
nadchodzący rok. Niektórzy noszą nawet łuskę wigilijnego karpia w portfelu, 
aby zapewnić sobie powodzenie finansowe przez cały rok. Symbolika karpia 
może się różnić w zależności od regionu i rodzinnych tradycji. 

Agnieszka Strzałka

SZYBKI KARP Z PIEKARNIKA NA WIGILIĘ
Na wigilijnym stole najczęściej spotykamy karpia panierowanego. Karp pieczony może być jednak świetną alternatywą, szczególnie 
że szybko się go przygotowuje. Wystarczy doprawić karpia, włożyć go do naczynia żaroodpornego i upiec w piekarniku.

Do przygotowania potrawy potrzebujemy karpia około 1,5-kilogramowego. Rybę myjemy, obieramy z  łusek i  oczyszczamy 
z wnętrzności. Następnie nacieramy solą i pieprzem, skórkę nacinamy ukośnie w romby i wkładamy w te miejsca kilka plasterków 
czosnku. Karpia obkładamy piórkami z jednej cebuli, smarujemy olejem i wstawiamy na około 30–40 min do piekarnika nagrza-
nego do 180 stopni. Pieczemy pod przykryciem, ale na 10 min przed końcem zdejmujemy pokrywę, aby skórka się zarumieniła.

Upieczona ryba świetnie smakuje skropiona sokiem z cytryny. Można ją także podać z sałatką jarzynową albo z ćwikłą z chrzanem. 
Natomiast w ramach codziennego obiadu karpia z piekarnika można zjeść z frytkami, purée ziemniaczanym lub pieczonymi warzy-
wami korzeniowymi. Znakomicie łączy się ze smakiem sosu czosnkowego. 

Przeciętny Japończyk zjada 65 kg ryb rocznie, Portugalczyk 56 kg, Norweg 
46 kg, Hiszpan 45 kg, a Polak… zaledwie 13 kg. Średnia unijna to z kolei 25 kg 
na osobę. Faktem jest, że na początku trzeba trochę poczytać, aby wiedzieć, 
jak kupić i przyrządzić dobrą i smaczną rybę. Niektóre niestety mają niewielką 
wartość odżywczą, a jeśli żyją w brudnych wodach, zawierają toksyny, nato-
miast te hodowlane często mają w sobie antybiotyki. Może się też wydawać, 
że przyrządzenie potraw z ryb jest czasochłonne i że same dania mogą być 
ciężkostrawne lub zawierać ości. Do tego dochodzi wysoka cena i możliwość 
trafienia na nieświeży towar. Spróbujmy jednak odczarować spożywanie ryb.

PROZDROWOTNE WŁAŚCIWOŚCI RYB
Regularne spożywanie ryb przekłada się na lepsze wyniki badań w starszym 
wieku, a to przede wszystkim dzięki cennej substancji w nich zawartej, którą 
są kwasy  tłuszczowe omega-3. Mają one działanie przeciwnowotworowe, 
wspomagają pracę mózgu i serca, wzmacniają stawy i kości, poprawiają pracę 
narządu wzroku, a także usprawniają pamięć i zdolność kojarzenia (stąd mniej-
sze prawdopodobieństwo choroby Alzheimera i demencji starczej).
Organizm człowieka nie jest w stanie sam wytworzyć tych wielonienasyconych 
kwasów tłuszczowych, dlatego trzeba je dostarczać z pożywieniem. Zdecydo-
wanie najwięcej mają ich ryby morskie: łosoś, śledź, pstrąg tęczowy i makrela. 
Dobra wiadomość jest też taka, że dostarczają ich nawet ryby w puszkach – 
sardynki lub szprotki. 
Ryby zawierają też witaminy; ryby chude są bogate w witaminy z grupy B, na-
tomiast tłuste dostarczają witamin rozpuszczalnych w tłuszczach – czyli A i D. 
Przykładowo 100 g karpia zawiera w sobie połowę dziennego zapotrzebowania 
na witaminę A dla trzyletniego dziecka, a witamina ta jest potrzebna dla prawi-
dłowego rozwoju wzroku. Ryby morskie zawierają także jod, który zapobiega 
chorobom tarczycy. Z kolei ryby spożywane ze szkieletem, czyli np. sardynki 
i szprotki, dostarczają wapnia, fosforu, selenu i jodu.

kupowania ryby mrożonej zwróćmy uwagę na jej glazurę – gruba warstwa 
lodu może być skutkiem nieodpowiedniego przechowywania. Starajmy się 
również wybierać mniejsze ryby. Chodzi o to, że większe są często starsze, 
przez co mogą zawierać więcej szkodliwych substancji, które kumulowały się 
przez całe ich życie.
Sprzedawane w sklepach ryby powinny być odpowiednio oznakowane. Na 
każdym opakowaniu czy etykiecie musimy znaleźć informacje o handlowym 
oznaczeniu gatunku, o metodzie produkcji (czy zostały złowione w morzu, 
w wodach śródlądowych lub wyhodowane), o obszarze połowu, z którego 
pochodzą (np. Morze Bałtyckie), a w przypadku wód śródlądowych i hodowli 
powinna być podana nazwa państwa (np. złowione lub wyhodowane w Polsce, 
Chinach, Chile).

JAKIE RYBY SĄ NAJZDROWSZE?
Z badań wynika, że bez obaw możemy jeść ryby hodowane w Polsce, takie 
jak pstrąg i karp, oraz oceaniczne importowane z Chin – mintaja i solę. Ryby 
bałtyckie – dorsz, śledź i łosoś – mają więcej dioksyn i dlatego lepiej ograni-
czyć ich spożywanie. Jeśli ryby trafiające na nasze stoły mają przekroczone 
wartości szkodliwych substancji, to jest to ilość niewielka, a dodatkowo obrób-
ka termiczna zmniejsza ilość tych substancji nawet o 70 proc., nie jest to więc 
ilość szkodliwa.
Naukowcy informują, że większe ryby i drapieżniki, które znajdują się na końcu 
łańcucha pokarmowego, takie jak rekiny, mieczniki i duże tuńczyki, akumulują 
większe ilości metylortęci – toksycznej formy organicznej – niż ryby mniejsze 
i roślinożerne. Ryby wchłaniają ją wraz z wodą i pożywieniem. 
Ryby bałtyckie i hodowlane charakteryzuje niska zawartość rtęci w sto-
sunku do wartości dopuszczalnych. Z danych wynika więc, że lepiej ogra-
niczyć spożywanie łososia, śledzi i szprotek na rzecz rodzimych pstrą-
gów. A najlepiej komponować posiłki z różnych gatunków ryb, takich jak: 

JAK KUPOWAĆ ŚWIEŻE RYBY?
Przede wszystkim najlepiej rybę powąchać – musi mieć świeży morski za-
pach, ale niezbyt intensywny, bo to z kolei świadczy o tym, że jest nieświe-
ża. Powinna mieć skórę gładką i wilgotną, ewentualne łuski powinny gładko 
przylegać do tuszy. Ogon i płetwy powinny być w całości, nieposzarpane ani 
chropowate czy suche. Samo mięso po naciśnięciu powinno być elastyczne 
i sprężyste, a po dotknięciu nie powinno zostawać wgłębienie. W przypadku 

dorsz, śledź, łosoś norweski, mintaj, sola, stornia (z rodziny flądrowatych), 
pstrąg, karp – nie stanowią one zagrożenia dla zdrowia, a jednocześnie 
dają ogromne korzyści prozdrowotne.
Łosoś to jedna z najtłustszych ryb bogata w kwasy tłuszczowe omega-3. 
Dostarcza również wysokiej jakości białka i witaminy D. Najlepsze są ło-
sosie wolno żyjące – pacyficzne i atlantyckie. Na naszym rynku dominuje 
jednak hodowlany łosoś norweski (różowe mięso), który zawiera więcej 
związków szkodliwych niż dziko żyjący, jednak poziom zanieczyszczeń 
sprzedawanych u nas łososi hodowlanych jest dużo niższy, niż przewidują 
normy. Więcej szkodliwych związków ma łosoś bałtycki. 
Śledź to kolejna ryba bogata w kwasy tłuszczowe omega-3. Może również 
dostarczać witaminy D, B12 i jodu. W tych sprzedawanych w puszce za-
wartość szkodliwych związków mieści się w normie. Najtłustsze są śledzie 
matiasy z wybrzeży Szkocji i Szetlandów.
Tuńczyk jest bogaty w białko, witaminy D, B12 i kwasy tłuszczowe ome-
ga-3. Warto zaznaczyć, że tuńczyk konserwowy w oleju może być bogat-
szy w kwasy omega-3 niż tuńczyk w wodzie.
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Czy wiesz, jak twoje ciało reaguje na 
stres? Czy w sytuacjach ciągłego lub 
podwyższonego stresu sięgasz po 
jedzenie, żeby „uspokoić” zszargane 
nerwy? Czy zastanowiłaś/eś się kie-
dyś, dlaczego tak się dzieje? 

Hans Hugo Selye, lekarz, który wprowadził 
pojęcie stresu i zajmował się jego bada-
niem przez całe swoje życie zawodowe, 
zdefiniował go jako „reakcję organizmu 
w postaci mobilizacji energii do pokony-
wania różnorodnych przeszkód, barier, wy-
magań, bez względu na to, czy towarzyszą 
jej przyjemne czy przykre odczucia”. Przyj-
rzyjmy się bliżej temu zagadnieniu.

KIEDY PRZEŻYWAMY STRES? 
Przyczyn stresu możemy wyróżnić bar-
dzo dużo: od fizycznych, np. strach przed 
niebezpieczeństwem, do psychicznych 
czy emocjonalnych, jak zmartwienia wy-
wołane sytuacją w domu czy w pracy. Do 
głównych przyczyn należą również: niskie 
poczucie własnej wartości, brak samore-
alizacji w życiu, nieregularny tryb życia 
(niewystarczająca ilość snu) czy sytuacje 
konfliktowe. Gdy są to sytuacje długo-
trwałe, stres w naszym organizmie nara-
sta stopniowo. Ale przyczyny stresu mogą 
być też „punktowe”, kiedy to związane 
są z sytuacjami ekstremalnymi – np. ze 
śmiercią bliskiej osoby, utratą pracy czy 
poważną chorobą.

JAKIE SĄ OBJAWY STRESU ? 
Reakcje na stres są bardzo indywidualne. Jed-
ni mają kłopoty żołądkowe, inni przyspieszone 
bicie serca, jeszcze inni cierpią na bezsenność, 
pogorszenie pamięci czy bóle głowy. Reakcje 
mogą też obejmować nasze zachowania, np. 
wycofanie z życia społecznego, nieobecności 
w pracy czy w szkole lub ogólne zniechęcenie. 
Może to być też kompulsywne podjadanie, 
tzw. „zajadanie stresu”.

Jednak zanim przejdę do sedna, spróbuj-
my zrozumieć, co dzieje się w naszym cie-
le w sytuacji stresowej. Otóż po pierwsze 
w czasie stresu dochodzi do spadku poziomu 
magnezu w organizmie, co jest związane ze 
zużyciem magnezu do syntezy hormonów 
stresu. Po drugie wzrasta poziom kortyzolu, 
czyli tzw. hormonu stresu, a jednocześnie 
w mózgu spada poziom serotoniny i dopa-
miny, o których mówi się, że są hormonami 
szczęścia. 

DLACZEGO JEMY  
POD WPŁYWEM STRESU?

Dzieje się tak, ponieważ gdy odczuwamy ne-
gatywne i nieprzyjemne emocje, uruchamia 
się mechanizm „odżywiania emocjonalne-
go”. Polega on na sięganiu po produkty łatwo 
dostępne i wysoko przetworzone, z dużą za-
wartością węglowodanów, czyli takie, które 
charakteryzują się bardzo wysoką gęstością 
energetyczną. I to jest właśnie wspólny mia-
nownik wszystkich słodyczy, a zwłaszcza cze-
kolady lub jedzenia szybko zaspokającego, 
czyli popularnych fast foodów.

Niestety możemy wpaść w błędne koło za-
jadania stresu: stres powoduje rozpad se-
rotoniny, pojawia się ochota na zjedzenie 
czegoś szybkiego lub słodkiego, po czym 
przychodzi uczucie przyjemności i wzrasta 
serotonina. Jednak jej działanie nie trwa 
długo (ok. 3 godz.), a nasz stres działa dalej. 
Dlatego po ponownym obniżeniu serotoni-
ny w organizmie ochota na słodkie produk-
ty wraca, a my, chcąc znów poczuć przyjem-
ność, szukamy zaspokajacza.

Z licznych badań naukowych wynika, że to 
kobiety częściej podjadają w sytuacjach 
stresowych. Co więcej, kobiety częściej 
wpadają w błędne koło podjadania: po 

zjedzeniu słodyczy odczuwają wyrzuty su-
mienia związane ze spożyciem nadmiernej 
ilości kalorii, co wywołuje stres, a zatem 
ponownie sięgają po jedzenie. W konse-
kwencji takie zachowanie może doprowa-
dzić do poważnych chorób wywołanych 
niezdrowym stosunkiem do jedzenia.

JAK TO PRZERWAĆ I CO JEŚĆ?
Zacznijmy od pracy nad dobrymi nawyka-
mi żywieniowymi, gdyż odpowiednia dieta 
może okazać się bardzo pomocna w walce 
z konsekwencjami stresu. Niezwykle waż-
nym składnikiem w diecie jest tryptofan, 
który bierze udział w wytwarzaniu sero-
toniny (hormonu szczęścia) i melatoniny 
(hormonu odpowiedzialnego za sen). Po-
nadto tryptofan zmniejsza nadpobudli-
wość i napięcie oraz poprawia odporność 
organizmu i pozytywnie wpływa na pracę 
układu nerwowego. W przypadku niedo-
boru tryptofanu możemy odczuwać takie 
objawy jak spadek nastroju czy problemy 
ze snem. Warto wiedzieć, że tryptofan to 
składnik, który musi być dostarczany z po-
żywieniem, ponieważ nasz organizm nie 
jest w stanie sam go wytworzyć. Najwięcej 
tryptofanu zawierają: spirulina, czyli gatu-
nek mikroalg charakteryzujący się prozdro-
wotnym działaniem, nasiona soi, nasiona 
lnu, pestki dyni, mięso z piersi kurczaka, 
schab wieprzowy, pieczony łosoś.

Pamiętasz, że stres przyczynia się do po-
wstawania niedoborów magnezu w orga-
nizmie? Aby zapewnić sobie optymalny 
poziom magnezu, jedzmy kaszę gryczaną, 
pestki dyni, szpinak, soję, a także orzechy 
laskowe, banany, warzywa strączkowe, 
płatki owsiane, migdały, zarodki pszen-
ne oraz gorzką czekoladę, ale tu – ważne! 
– o zawartości kakao minimum 70 proc.  
– i oczywiście w rozsądnych ilościach.  

NIEBIESKA LINIA  +32 466 901 702

ZAJADANIE STRESU

!

Warto również dostarczyć organizmowi w ciągu dnia wody mineral-
nej wzbogaconej magnezem. Jeśli chodzi o kawę, pijmy ją z umia-
rem (3–5 filiżanek dziennie) oraz unikajmy alkoholu, ponieważ za-
równo kofeina, jak i alkohol wypłukują magnez z organizmu.

W diecie osób borykających się z uciążliwym stresem lub 
u tych, które chcą go uniknąć, powinny znaleźć się również 
produkty będące bogatym źródłem witamin odpowiedzialnych 
za prawidłowe funkcjonowanie układu nerwowego. 

Zacznijmy od witaminy B i jej odmian: witaminy B1, B2, B6 
i B12. Witaminy te znajdziemy:

	» w produktach pochodzenia zwierzęcego, takich jak: podro-
by, wątroba, jaja, produkty mleczne, ryby, małże, wołowi-
na lub cielęcina,

	» w produktach zbożowych grubego przemiału,

	» w owocach i warzywach, zwłaszcza w roślinach strączko-
wych i zielonych częściach warzyw, 

	» w orzechach, pestkach i kiełkach (np. migdały, pestki dyni, 
kiełki pszenicy).

Równie ważna jest witamina D, która występuje w kwasach 
tłuszczowych omega-3. A te z kolei znajdziemy w oleju lnianym, 
oleju rzepakowym, tłustych rybach morskich i owocach morza.

JAK JESZCZE MOŻNA RADZIĆ SOBIE ZE STRESEM?
Tyle o odżywianiu. Ale nie zapominajmy, że dobre efekty w zwal-
czaniu stresu przyniesie też aktywność fizyczna i sport. Wiele 
badań dowodzi, że nawet umiarkowana aktywność fizyczna 
– poprzez bezpośredni wpływ na ośrodkowy układ nerwowy 
i uwalnianie beta-endorfin – poprawia nastrój, zwiększa poczu-
cie własnej wartości i ogólnie sprawia, że czujemy się lepiej we 
własnym ciele. Dostosuj poziom wysiłku do obecnej kondycji fi-
zycznej. Zacznij od takich ćwiczeń, w trakcie których jesteś w sta-
nie utrzymać swobodny oddech i możesz rozmawiać. 

Wybierz taką aktywność, która jest dla ciebie ciekawa i atrak-
cyjna, ale również na wyciągnięcie ręki, żeby móc ją wyko-
nywać systematycznie. Możesz zacząć małymi krokami, od 10 
minut dziennie. Wolisz bieganie, nordic walking, a może szybki 
marsz z koleżanką? Aerobik przed telewizorem czy taniec? Pły-
wanie czy siłownię? Jogę czy pilates? Wybierz to, co lubisz, na 
co możesz sobie w danym momencie pozwolić i co pasuje do 
twojego trybu życia. Niech to będzie dla ciebie część higieny 
życiowej, tak jak codzienne mycie zębów. 

Stres jest nieodzownym elementem współczesnego życia. Po-
śpiech, nadmiar obowiązków oraz trudne sytuacje życiowe to-
warzyszą nam na co dzień i jest mało prawdopodobne, abyśmy 
zdołali całkowicie wykluczyć go ze swego życia. Dlatego tak 
ważne jest, by spróbować minimalizować jego skutki poprzez 
zmianę naszych nawyków żywieniowych i większą aktywność 
fizyczną. Nie „zajadajmy stresu”, ale dostarczmy swojemu ze-
stresowanemu ciału składników, które je wzmocnią w walce 
z przeciwnościami i wyzwaniami dnia codziennego. 

Karolina Pietrzela

dietetyk dyplomowany
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nadto tryptofan zmniejsza nadpobudli-
wość i napięcie oraz poprawia odporność 
organizmu i pozytywnie wpływa na pracę 
układu nerwowego. W przypadku niedo-
boru tryptofanu możemy odczuwać takie 
objawy jak spadek nastroju czy problemy 
ze snem. Warto wiedzieć, że tryptofan to 
składnik, który musi być dostarczany z po-
żywieniem, ponieważ nasz organizm nie 
jest w stanie sam go wytworzyć. Najwięcej 
tryptofanu zawierają: spirulina, czyli gatu-
nek mikroalg charakteryzujący się prozdro-
wotnym działaniem, nasiona soi, nasiona 
lnu, pestki dyni, mięso z piersi kurczaka, 
schab wieprzowy, pieczony łosoś.

Pamiętasz, że stres przyczynia się do po-
wstawania niedoborów magnezu w orga-
nizmie? Aby zapewnić sobie optymalny 
poziom magnezu, jedzmy kaszę gryczaną, 
pestki dyni, szpinak, soję, a także orzechy 
laskowe, banany, warzywa strączkowe, 
płatki owsiane, migdały, zarodki pszen-
ne oraz gorzką czekoladę, ale tu – ważne! 
– o zawartości kakao minimum 70 proc.  
– i oczywiście w rozsądnych ilościach.  

NIEBIESKA LINIA  +32 466 901 702

ZAJADANIE STRESU

!

Warto również dostarczyć organizmowi w ciągu dnia wody mineral-
nej wzbogaconej magnezem. Jeśli chodzi o kawę, pijmy ją z umia-
rem (3–5 filiżanek dziennie) oraz unikajmy alkoholu, ponieważ za-
równo kofeina, jak i alkohol wypłukują magnez z organizmu.

W diecie osób borykających się z uciążliwym stresem lub 
u tych, które chcą go uniknąć, powinny znaleźć się również 
produkty będące bogatym źródłem witamin odpowiedzialnych 
za prawidłowe funkcjonowanie układu nerwowego. 

Zacznijmy od witaminy B i jej odmian: witaminy B1, B2, B6 
i B12. Witaminy te znajdziemy:

	» w produktach pochodzenia zwierzęcego, takich jak: podro-
by, wątroba, jaja, produkty mleczne, ryby, małże, wołowi-
na lub cielęcina,

	» w produktach zbożowych grubego przemiału,

	» w owocach i warzywach, zwłaszcza w roślinach strączko-
wych i zielonych częściach warzyw, 

	» w orzechach, pestkach i kiełkach (np. migdały, pestki dyni, 
kiełki pszenicy).

Równie ważna jest witamina D, która występuje w kwasach 
tłuszczowych omega-3. A te z kolei znajdziemy w oleju lnianym, 
oleju rzepakowym, tłustych rybach morskich i owocach morza.

JAK JESZCZE MOŻNA RADZIĆ SOBIE ZE STRESEM?
Tyle o odżywianiu. Ale nie zapominajmy, że dobre efekty w zwal-
czaniu stresu przyniesie też aktywność fizyczna i sport. Wiele 
badań dowodzi, że nawet umiarkowana aktywność fizyczna 
– poprzez bezpośredni wpływ na ośrodkowy układ nerwowy 
i uwalnianie beta-endorfin – poprawia nastrój, zwiększa poczu-
cie własnej wartości i ogólnie sprawia, że czujemy się lepiej we 
własnym ciele. Dostosuj poziom wysiłku do obecnej kondycji fi-
zycznej. Zacznij od takich ćwiczeń, w trakcie których jesteś w sta-
nie utrzymać swobodny oddech i możesz rozmawiać. 

Wybierz taką aktywność, która jest dla ciebie ciekawa i atrak-
cyjna, ale również na wyciągnięcie ręki, żeby móc ją wyko-
nywać systematycznie. Możesz zacząć małymi krokami, od 10 
minut dziennie. Wolisz bieganie, nordic walking, a może szybki 
marsz z koleżanką? Aerobik przed telewizorem czy taniec? Pły-
wanie czy siłownię? Jogę czy pilates? Wybierz to, co lubisz, na 
co możesz sobie w danym momencie pozwolić i co pasuje do 
twojego trybu życia. Niech to będzie dla ciebie część higieny 
życiowej, tak jak codzienne mycie zębów. 

Stres jest nieodzownym elementem współczesnego życia. Po-
śpiech, nadmiar obowiązków oraz trudne sytuacje życiowe to-
warzyszą nam na co dzień i jest mało prawdopodobne, abyśmy 
zdołali całkowicie wykluczyć go ze swego życia. Dlatego tak 
ważne jest, by spróbować minimalizować jego skutki poprzez 
zmianę naszych nawyków żywieniowych i większą aktywność 
fizyczną. Nie „zajadajmy stresu”, ale dostarczmy swojemu ze-
stresowanemu ciału składników, które je wzmocnią w walce 
z przeciwnościami i wyzwaniami dnia codziennego. 

Karolina Pietrzela

dietetyk dyplomowany
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Poniedziałek   prawniczka   (pl., en.)          9.30 – 10.30
                                 psycholożka (pl., fr.)         20.00 – 21.00

Wtorek             psycholożka (pl., en.)        20.00 – 22.00

Środa                prawniczka   (pl., en.)       22.00 – 23.00

Czwartek          psycholożka  (pl., en., nl.)  8.00 – 10.00

Piątek
               psycholożka (pl., fr.)        9.00 – 10.30

                            psycholożka (ukr., en.)     14.00 – 16.00 

FACTORY OF IDENTITY 
FABRYKA TOŻSAMOŚCI

ogłasza nabór do

POLSKIEJ KLASY ARTYSTYCZNEJ
ŚRODY/SOBOTY ARTYSTYCZNE

DLA DZIECI MŁODSZYCH  5 - 8 LAT
DLA DZIECI STARSZYCH   9 - 14 oraz 15+

ADRES: Rue Au Bois 11/ 1150 Bruksela  
(tuż przy szkole im. J. Lelewela)

Zapisy na trymestr/półrocze. Zajęcia 3,5 godzinne

Gwarantujemy bardzo przyjazną atmosferę, profesjonalną 
opiekę, edukację do szeroko rozumianej sztuki.  

Szanujemy indywidualność i odmienność, 
uczymy otwartości na inne kultury i różnorodność,  

ale przede wszystkim kładziemy nacisk na tożsamość  
i czystość języka polskiego.

Więcej informacji pod adresem:  
factory.asbl.be@gmail.com

lub nr tel/whats 0484 09 13 14



	 Im dłużej pracuję jako psycholog, tym bardziej przekonuję się o tym, że 
u podłoża większości ludzkich problemów leży brak miłości własnej. To wła-
śnie ten brak, który nazywam czasem „niedokochaniem”, kładzie się cie-
niem na wszystkich aspektach naszego życia: na naszych wyborach (także 
tych dotyczących partnera lub pracy), decyzjach, na sposobie podejścia do 
drugiego człowieka, na otwartości i poziomie zaufania do siebie (a potem 
do reszty świata). Ogólnie rzecz ujmując, przekłada się on na poziom za-
dowolenia z życia. Jednak mimo że miłość do siebie samego, szacunek 
i poczucie własnej wartości są tak niesłychanie ważne, to mało kto zdaje 
sobie z tego sprawę. Bo kto z nas w codziennym pędzie łączy problemy 
w małżeństwie czy kłopoty w pracy z brakiem miłości do siebie, kto w ogóle 
myśli o tym, że od miłości do siebie i poczucia godności zależy w zasadzie 
komfort całego naszego życia? No właśnie. Najpierw myślimy o wszystkim 
innym czy też raczej – o wszystkich innych. O dzieciach, teściach, pracy, 
domu, rodzinie i żeby było posprzątane. Natomiast nie starcza nam już sił 
ani energii na to, by podarować sobie najpierw to, co najcenniejsze i co jest 
bazą na całe życie. A może właśnie od miłości i poszanowania siebie każdy 
z nas powinien zacząć? Bo przecież nie wszyscy mieli tyle szczęścia, że 
otrzymali miłość w „pakiecie urodzeniowym” i nie każdemu rodzice (czy też 
szerzej – rodzina) dmuchali w skrzydła. Najczęściej dopiero wtedy, kiedy 
spotka nas życiowa porażka lub przykra sytuacja, zaczynamy dostrzegać, 
jak bardzo chwiejne są nasze emocjonalne fundamenty.

	Ale co właściwie znaczy to wszędzie powtarzane „kochaj siebie”? Otóż 
miłość własna to życzliwa uważność skierowana na siebie, ale i dla 
siebie, to przyjmowanie i akceptowanie siebie samego takim, jakim się 
jest. Bez oceniania i bez krytykowania. Ze swoimi mocnymi, ale także 
słabszymi stronami. To samoświadomość, czyli umiejętne rozpoznawa-
nie emocji swoich, ale również innych ludzi. Bo wtedy wiemy, jak reago-
wać, a jednocześnie możemy się zorientować, jak na nasze działanie 
zareagują pozostali uczestnicy interakcji. W miłości własnej zawiera się 
także samowspółczucie, które pomaga nam zaangażować się w to, co 
dla nas trudne. Pamiętajmy, że samowspółczucie to nie egoizm ani roz-
czulanie się nad sobą. To życzliwość, czułość i łagodność wobec siebie, 
dzięki którym zrozumiemy, z czym aktualnie się zmagamy. Dzięki sa-
moświadomości, świadomości tego, co się z nami dzieje i w jakim stanie 
emocjonalnym się znajdujemy, uczymy się, jak być swoim najlepszym 
przyjacielem. W praktyce oznacza to, że nie jesteśmy wobec siebie ani 
zbyt krytyczni, ani zbyt łagodni. Tak rozumiana miłość do siebie jest naj-
większym zasobem, jaki mamy. Pozwala nam świadomie przyjrzeć się 
temu, czy na pewno dobrze diagnozujemy źródło swoich problemów.

	Wraz ze wzrostem naszej świadomości zaczyna rosnąć poziom miłości 
własnej, bo zaczynamy zdawać sobie sprawę z tego, kim naprawdę je-
steśmy i co mamy na tym świecie do zrobienia. Bardzo wielu ludzi nie 
docenia samych siebie (zupełnie zresztą niesłusznie), a wtedy bardzo 
łatwo jest zburzyć ich poczucie własnej wartości, bo wystarczy, że byle 
kto w ich towarzystwie powie, że się na niczym nie znają i nic nie umieją, 
a oni w to uwierzą.

	Autentyczna miłość do siebie opiera się na wysokiej samoocenie wynika-
jącej z uświadomienia sobie swoich zasobów, talentów, doświadczenia 
i kompetencji. Warto tu dodać, że jednym z najczęstszych błędów jest bu-
dowanie miłości do siebie na tym, co zewnętrzne. Awans, lepsza praca, 
większa pensja czy nowy partner mają sprawić, że będzie nam ze sobą 
lepiej. A jeśli któregoś z tych czynników nagle zabraknie? Rozsypujemy 
się wtedy jak domek z kart.

	Miłość własną i samoakceptację można wypracować. Wymaga to na-
szego zaangażowania: obserwowania siebie, wykształcenia w sobie po-
zycji świadka, który widzi, jak jest, jak reaguję, co czuję w danej chwili. 
Nie jest to praca łatwa, ale z całkowitą pewnością mogę powiedzieć, że 
pożyteczna i przynosząca rezultaty. Samoakceptacja to także postawa 
pogodzenia się z życiem i z samym sobą. Z tym, na co nas stać, a na co 
nie. Co jest w zasięgu naszych możliwości, a czego osiągnąć nam się nie 
uda – i wcale z tego powodu nie trzeba rozpaczać.

	Szacunek do siebie samego i zgoda na siebie takim, jakim się jest, to 
przede wszystkim ogromna emocjonalna ulga. Bo ileż trzeba stracić 
energii na udawanie kogoś innego, lepszego, kim tak naprawdę nie jeste-
śmy? A robimy to wszystko właśnie dlatego, że siebie nie akceptujemy, 
nie doświadczamy pogodzenia ze sobą. Mamy wiele oczekiwań co do 
tego, jacy powinniśmy być, i próbujemy im za wszelką cenę sprostać. 
Tylko po co? Czy depresja – tak powszechna ostatnimi laty i niezwykle 
demokratyczna choroba – nie jest właśnie wyrazem braku miłości do sie-
bie, narzucaniem sobie wyśrubowanych norm i duszenia w sobie uczuć?

	 Żyjąc z uważnością i w miłości własnej, zwykle odkrywamy, jak wiele rze-
czy robimy zupełnie niepotrzebnie, jak wielu nic nieznaczącym dla nas lu-
dziom i nieistotnym zdarzeniom poświęcamy swoją uwagę, jak trwonimy 
cenną energię życiową. Wysilamy się, by coś komuś udowodnić, by się 
przypodobać. I nie robimy tego z miłości, ale z przymusu. Jeśli więc wszyst-
ko to zniknie z naszego życia, naprawdę nie będzie czego żałować ani za 
czym tęsknić, bo i tak nam przecież nie służyło. Dopiero kiedy odzyskamy 
siebie, otworzy się przed nami bogactwo tego, kim naprawdę jesteśmy.

	Wielką sztuką jest takie skontaktowanie się ze sobą, by wiedzieć, co jest 
dla nas w danym momencie najlepsze. I zaakceptowanie takiego stanu 
rzeczy. Wówczas z pewnością nie będziemy żałowali tego, co nam niby 
przeszło koło nosa. Bo jesteśmy w zgodzie ze sobą. Innym drogocen-
nym wynikiem miłości własnej jest właściwie rozumiana asertywność. 
Brak poczucia, że się wiecznie do czegoś – albo, co gorsza, do kogoś 
– zmuszamy. Kocham siebie, a zatem słucham swoich potrzeb i staram 
się je zaspokajać. Nie drenuję siebie z energii życiowej po to, aby zaspo-
koić potrzeby innych. I nie chodzi tu o bycie egoistą, ale o to, aby siebie 
i swoje potrzeby stawiać na równi z potrzebami innych.

Aleksandra Szewczyk
psycholog

Niedokochani
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Któż z nas go nie zna, któż sobie z niego ni-
gdy nie żartował, sugerując swój lepszy gust 
konfekcyjny… Ba, iluż jest takich, którzy wsty-
dliwie ukrywają go przez cały rok w szafi e, by 
pewnego zimowego dnia w okolicach świąt 
wkroczyć w nim dumnie do pracy – lub na 
przyjęcie bożonarodzeniowe do znajomych! 
Dobra rada: im gorzej (wyglądają razem 
wszystkie elementy), tym lepiej. Jeśli więc 
szukacie inspiracji, tylko wasza wyobraźnia 
(i pewność siebie, bo w końcu trzeba w tym 
cudzie wyjść do ludzi) może tu być ogranicze-
niem. Poza tym wybór jest ogromny. 

36 GAZETKA

Każda szanująca się sieciówka ma w zimowej 
ofercie swetry z przeróżnymi kombinacjami 
uśmiechniętych reniferków dźgających w oko 
uradowane bałwanki z nosami z marchew-
ki. Jeśli takie sielskie świąteczne obrazki to 
dla was za mało, zawsze można się pokusić 
o coś bardziej oryginalnego – na przykład 
rękodzieło. Za jedyne 188 euro (!) kupimy on-
line gustowny pulowerek z machającym ye� , 
ozdobiony bombkami i łańcuchami choinko-
wymi oraz – gdyby tego było mało – z docze-
pionymi maskotkami sarenek. Żeby rozwiać 
ewentualne wątpliwości – wzdłuż rękawa 
biegnie wyszywany napis „Merry X-mas”. Po 
takim oczopląsie święta na pewno muszą być 
wesołe, nawet bez ponczu! 

Jak to z tradycją bywa, istnieją pewne po-
dejrzenia, kto, kiedy i dlaczego ją zapocząt-
kował, ale pewności nie ma. W tym przy-
padku wiadomo tylko, że zaczęło się jakieś 
20 lat temu w Vancouver, gdzie założyciele 
Commodore urządzili pierwsze pulower-
kowe przyjęcie, by w ten sposób obśmiać 
dyskusyjne piękno milusich sweterków ze 
skrzatem i mikołajem. Pomysł podchwyci-
li amerykańscy studenci, którzy odtąd na 
świątecznych imprezach mieli punkt kul-
minacyjny –  wybór najbrzydszego swetra. 
(Przy okazji, jeśli o taką sławę nam chodzi, 
to arcydzieło z ye�  ma na stronie sprzedaw-
cy dużo pozytywnych komentarzy). Ale swe-
terkowi detektywi wskazują na dawniejsze 
ślady, a tropią je w serialach i fi lmach z lat 
80. Modowa fanaberia straciła blask w ko-
lejnej dekadzie, by już w XXI wieku wybuch-
nąć ze zwojoną siłą – ale w wersji hipster-
skiej, z przymrużeniem oka. 

To właśnie spowodowało, że w końcu we-
szła „na salony” – czyli do oferty popular-
nych sklepów odzieżowych. Wcześniej trze-
ba było szukać czerwono-zielonych okazów 
z pomponami w second handach, teraz – 
znajdziemy je wszędzie. Handlowcy zaciera-
ją ręce, bo pod koniec roku to produkt, któ-
ry sprzedaje się jak świeże bułeczki. Ale są 
i wersje „grzeczniejsze”. Może nie wygramy 
w nich konkursu na najbrzydszy przyodzie-
wek, ale za to założymy je więcej niż ten 
jeden raz, na przyjęcie. W takiej wersji wy-
stępują chociażby swetry z motywem Fair 
Isle (różnokolorowe paski-szlaczki i geome-
tryczne gwiazdki biegnące dookoła).
 
Jeśli zaś chcemy wszystkich zaszachować, 
z pomocą spieszą najwięksi kreatorzy 
mody, którzy też podłapali trend. Stella 
McCartney czy Marc Jacobs stawiają jed-
nak na bardziej stonowane motywy. Nie 
uświadczymy więc u nich roziskrzonych sce-
nek bożonarodzeniowych – raczej nieśmia-
łe wzory i „wariacje na temat”, sugerujące 
kształt choinki czy śniegowych gwiazdek. 

W słynnej scenie z „Bridget Jones” Co-
lin Firth ma na sobie prezent od mamy – 
z dzierganym reniferem – co dość mocno 
studzi zapał głównej bohaterki, a jak wiemy, 
nie powinno. Cóż, Marka Darcy’ego dotknął 
niełatwy los trendse� erów – po prostu wy-
przedził swój czas i nie został zrozumiany. 
Teraz byłoby inaczej. Już od lat Brytyjczycy 
obchodzą Dzień Świątecznego Swetra, któ-
ry wypada zawsze w piątek, w drugim tygo-
dniu grudnia (w tym roku będzie to piątek 
13). Przy okazji włączają się w akcję organi-
zacji Save the Children (www.savethechild-
ren.org.uk), która postanowiła wykorzystać 
fenomen kiczowatego wdzianka. Wolonta-
riusze w śmiesznych pulowerkach i bluzach 
zbierają w całym kraju fundusze na funda-
cję, a organizatorzy zachęcają, by tego dnia 
wyjąć z dna szuflady modowy koszmarek 
i przyjść w nim do pracy – i tak popularyzo-
wać akcję. Wspierają ich gwiazdy i celebry-
ci, którzy chętnie fotografują się w swoich 
ulubionych świątecznych kardiganach.

I tak dla jednych kiczowaty, a dla drugich 
zabawny sweter wpisał się w atmosferę 
i przesłanie świąt Bożego Narodzenia, przy-
czyniając się do niesienia dobra i pomocy.

Halina Szołtysik

tryczne gwiazdki biegnące dookoła).

Jeśli zaś chcemy wszystkich zaszachować, 
z pomocą spieszą najwięksi kreatorzy 

DZIEŃ SWETRA 
BOŻONARODZENIOWEGO

13 GRUDNIA

rzy kolory: zielony, biały 
i czerwony. Flaga Włoch lub 
Bułgarii? Owszem, też, ale 
nie tym razem. To sztandaro-
we barwy Bożego Narodzenia 
– i sweterka bożonarodzenio-
wego. A na nim bałwanki, mi-
kołaje, choinki, płatki śniegu, 
pomponiki, a nawet renife-
ry z migoczącymi lampkami 
w rogach – czego tylko dusza 
zapragnie. Kicz? Świątecz-
ny żart i dystans do siebie? 
Odzieżowy koszmarek – tak 
brzydki, że aż… piękny? Pew-
nie wszystko po trochu. 
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Mężczyzna, męstwo, mężność, wreszcie męskość – te słowa są z nami od wieków. W tradycyjnym przekazie 
kojarzyły się one z siłą i władzą. Ale co więcej kryje się za tymi pojęciami? 

Męskości i inne więzi – taki rewolucyjny tytuł nosi IX Kongres Kobiet w Brukseli. Marsz Trumpa na Biały Dom, 
Putin, a w Polsce – Konfederacja: rosnące w siłę partie prawicowe pokazują, że męską tożsamością można ma-
nipulować do celów politycznych. Męskość funkcjonuje jako norma oceny świata, myślenia, polityki, “odwieczny 
porządek”. Dziś kategoria “męskości”stała się bazową wykładnią populizmów (trumpizmu, putinizmu, ruchu inceli 
i męskiej supremacji). 

Na kongresie chcemy natomiast przyjrzeć się innej męskości: otwartej na zmianę, na relacje, męskości pery-
feryjnej, czułej, tworzącej się od nowa, prowadzącej do przemyślenia społecznego paktu różnicy płci i wzorów 
współbycia. Porozmawiajmy o tym, czym jest męska dominacja, co oznacza przekonanie, że bycie mężczyzną to 
przywilej? Odwróćmy myślenie: niech przywilejem będzie prawo do słabości i kruchości! Jakie są nowe sposoby 
widzenia i tworzenia męskości?

Skupimy się też na chłopcach: jak ich wychowywać? W dyskursie emancypacji i wzmacniania kobiet i grup 
marginalizowanych, zapomina się o chłopcach i mężczyznach. Mało tego, w narracji o patriarchacie często są 
za niego jako mężczyźni obwiniani. A rzeczywistość jest coraz bardziej skomplikowana: niektórzy radykalizują, 
się, albo czują się wykluczeni. Jak zachować wrażliwość na dyskryminację systemu i nie odtwarzać jej więcej?

W czasach fundamentalizmów politycznych i wojennej retoryki, również odwołujących się do kultu silnej męsko-
ści, mówmy głośno o tym, że chłopcy i mężczyźni mają prawo być wrażliwi, czuli, ludzcy, żyć pełnią egzystencji 
bez wiecznego wyścigów samców alfa. Dlatego z otwartymi na zmianę ramionami czekamy na Was, by razem 
mówić o smutku, radości, przyjemności, wypaleniu, rolach rodzinnych, braku chęci do wyścigu szczurów, mięk-
kich kompetencjach i zawodach, opiekuńczości.

 Zapraszamy 9.12 od 9h30 do K-1 KANAL-Centre Pompidou
1, av. du Port, 1000 Bruxelles

Panele, Cafe Forum, rozmowy, zwierzenia, księgarnia, jarmark oraz na zakończenie: 
spektakl teatralny „Men’s talk” w reżyserii (i obecności) Katarzyny Warnke

Zapisy pod linkiem: https://ix-kongres-kobiet-w-brukseli.eventbrite.com
Informacje: www.facebook.com/KongresKobietBruksela

9. KONGRES KOBIET W BRUKSELI



Prawo belgijskie ulegnie w 2024 r. dwóm istotnym zmianom 
w zakresie urlopów rocznych – w wyniku konieczności dostosowa-
nia go do prawa Unii Europejskiej.

1. Przeniesienie urlopu niewykorzystanego w danym roku kalen-
darzowym z przyczyn niezależnych od pracownika

Rozporządzenie  królewskie  A.R.  z  8  lutego  2023  r.  wprowadziło 
pierwszą zmianę, dzięki której pracownik, który znajduje się w sy-
tuacji uniemożliwiającej wzięcie urlopu na koniec roku kalendarzo-
wego, może przenieść swój niewykorzystany urlop aż do 24 miesię-
cy po zakończeniu roku kalendarzowego.

Taka możliwość będzie przyznawana w przypadku:
 » wypadku przy pracy,
 » wypadku niezwiązanego z pracą,
 » choroby zawodowej,
 » choroby niezwiązanej z wykonywaną pracą,
 » urlopu macierzyńskiego lub ojcowskiego,
 » urlopu profilaktycznego,
 » urlopu rodzinnego związanego z adopcją dziecka,
 » opieki nad dzieckiem.

2. Przenoszenie dni urlopu w przypadku powstania niezdolności 
pracownika do świadczenia pracy w czasie zaplanowanego urlopu

Druga zmiana dotycząca urlopów rocznych została wprowadzo-
na ustawą z 17 lipca 2023 r. i opublikowana w Monitorze Belgij-
skim 31 lipca, a jej wejście w życie przewidziane jest na 1 stycznia 
2024 r. Zmiana ta dotyczy przypadków, gdy urlop roczny pokrywa 
się z okresem niezdolności do pracy.

Obecnie obowiązująca zasada w belgijskim prawie pracy mówi, że 
chronologicznie pierwsza przyczyna zawieszenia świadczenia pracy 
ma pierwszeństwo nad kolejnymi, co jest sprzeczne z prawem UE. 
Innymi słowy, pracownik, który staje się niezdolny do pracy w trak-
cie urlopu, ponieważ rozchorował się albo miał wypadek, nie może 
przenieść dni urlopu, których nie mógł „wykorzystać” z powodu 
choroby lub innego zdarzenia, na które nie miał wpływu. Te dni po-
zostają objęte tzw. wynagrodzeniem urlopowym i nie dają prawa do 
zagwarantowanego świadczenia chorobowego, co jest krzywdzące 
dla pracownika.

Warto pamiętać, że ten przepis prawny od lat budził wiele kontro-
wersji z uwagi na sprzeczność z art. 7 Dyrektywy 2003/88/CE z 4 
listopada 2003 r. w sprawie niektórych aspektów organizacji czasu 
pracy oraz orzecznictwem Trybunału Sprawiedliwości Unii Euro-
pejskiej. Zgodnie z prawem europejskim pracownik ma prawo do 
co najmniej 4 tygodni płatnego urlopu w dowolnym czasie. W trak-
cie tych 4 tygodni pracownik nie może zostać pozbawiony prawa 
do należnego mu wypoczynku, a przecież choroba lub wypadek 
uniemożliwiają zasłużony odpoczynek. Wspomniana Dyrektywa 
gwarantuje pracownikowi prawo do przeniesienia dni urlopu, któ-
re przypadały na okres niezdolności do pracy. Cytowany powyżej 
art. 7 Dyrektywy Europejskiej 2003/88 został teraz wdrożony do 
belgijskiego prawa: począwszy od 1 stycznia 2024 r. pracownik, 
który zachoruje w trakcie swojego urlopu, będzie uprawniony do 
gwarantowanego wynagrodzenia z tytułu choroby i będzie miał 
możliwość przeniesienia dni urlopu, w których był niezdolny do 
pracy, na późniejszy okres.

Aby  skorzystać  z  przeniesienia  dni  płatnego  urlopu,  pracownik 
musi spełnić warunki:
	» Jeśli  chce  zachować  dni  urlopu  rocznego,  musi  niezwłocznie 
poinformować pracodawcę o swoim miejscu pobytu, jeśli nie 
jest w swoim domu.
	» Musi  również  przekazać  pracodawcy  zwolnienie  lekarskie 
pierwszego dnia niezdolności do pracy, nawet jeśli nie jest to 
przewidziane w regulaminie pracy.
	» W przypadku  działania  tzw.  siły wyższej  (ciężki  stan  chorego) 
zwolnienie lekarskie zostanie dostarczone pracodawcy w roz-
sądnym terminie. Zwolnienie lekarskie musi zawierać informa-
cje  o  niezdolności  do  pracy  i  jej  przewidywanej  długości  oraz 
informację, czy pracownik może opuścić miejsce pobytu (w przy-
padku ewentualnej kontroli wysłanej przez pracodawcę).
	» W  tym  zakresie  ustawa  określa,  że  zostanie  ustanowiony 
określony  wzór zwolnienia lekarskiego  za  pomocą  rozpo-
rządzenia królewskiego, którego użycie będzie dobrowolne, 
ale umożliwi pracownikowi  i  lekarzowi uniknięcie pominię-
cia jakichkolwiek informacji koniecznych do przedstawienia 
pracodawcy.
	» Na koniec pracownik musi poinformować pracodawcę o swo-
im życzeniu przeniesienia „straconego” urlopu. Ta informacja 
musi zostać przekazana pracodawcy najpóźniej w chwili do-
starczenia zwolnienia lekarskiego.

Dni  urlopu,  które  podlegają  przeniesieniu,  mogą  zostać 
przeniesione na późniejszy termin, uzgodniony z pracodawcą.
Regulamin  pracy  będzie  również  musiał  zostać  dostosowany 
w celu poinformowania pracowników o procedurach, jakich będą 
musieli  przestrzegać  w  przypadku  wystąpienia  niezdolności  do 
pracy w trakcie zaplanowanego urlopu.

Przykład: Pani  Elżbieta,  pracująca w firmie  belgijskiej,  rozpoczę-
ła  dwutygodniowy  urlop  1  lipca  2024  r.  i  udała  się  do  Polski  na 
14 dni. Kilka dni później, 7  lipca, spadła z roweru – złamała rękę 
oraz  doznała  licznych  potłuczeń.  Lekarz  na  polskim  pogotowiu 
tego  samego  dnia  wystawił  jej  zwolnienie  na  14  dni.  Pani 
Elżbieta  najpóźniej  8  lipca  powinna  poinformować  belgijskiego 
pracodawcę:
	» o niezdolności do pracy (przesłać skan zwolnienia z ewentual-
nym tłumaczeniem),
	» gdzie dokładanie przebywa w Polsce (adres, nawet jeśli jest to 
hotel),
	» czy zwolnienie obejmuje możliwość opuszczania miejsca poby-
tu czy nie,
	» że  chce  przenieść  tydzień  niewykorzystanego  urlopu  na  póź-
niejszy okres.

UWAGA: Jeśli pracodawca nie będzie poinformowany o woli 
przeniesienia urlopu w chwili, kiedy otrzyma on zwolnienie, to 
niewykorzystany urlop przepadnie. 

Agnieszka Sità
prawnik w ASBL Trampolina,

współpracownik Kancelarii Notarialnej w Brukseli

Zmiany w prawie pracy: urlopy
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mgr filologii romańskiej

 
TŁUMACZENIA 

NIEPRZYSIĘGŁE
PISANIE TEKSTÓW  

URZĘDOWYCH I INNYCH
LEKCJE JĘZYKA 

FRANCUSKIEGO
 

     0489 69 17 93
     kinga.francuski@outlook.fr
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Umawianie konsultacji odbywa się przez stronę:  
www.trampolina.be

lub pod numerem 0495 28 98 24
czynne pon.–pt. 8.00–17.00

Rue des Confédérés 138, 1000 Bruxelles

Stowarzyszenie TRAMPOLINA asbl.

Zakres usług:
• sprawy związane z przemocą domową  

(konsultacje prawne oraz psychologiczne bezpłatne  
w ramach projektu Elles pour Elles)

• rozwody, opieka nad dziećmi  
(we współpracy z kancelariami na terenie całej Belgii)

• tłumacz przysięgły języka francuskiego  
(sąd, podział majątku, komisariat, prawo jazdy, itp.)

• tłumaczenia przysięgłe pisemne  
(akty stanu cywilnego, medyczne, dyplomy, itp.)

• pośrednictwo notarialne  
(spadki, pełnomocnictwa, rozdzielność majątkowa, 
nabycie/sprzedaż nieruchomości)

• sprawy rentowo-emerytalne
• mediacja długów, sprawy komornicze
• psycholog (dzieci, młodzież, dorośli)



 Instalacje fotowoltaiczne produkują w Polsce ok. 50 proc. 
energii pochodzącej z odnawialnych źródeł energii (OZE). 
Lipiec br. okazał się najlepszy w dotychczasowej historii fo-
towoltaiki w Polsce pod względem ilości energii wytworzo-
nej przez elektrownie PV w ciągu miesiąca. Produkcja energii 
elektrycznej z elektrowni fotowoltaicznych w Polsce wyniosła 
w lipcu br. 1942 GWh – wynika z danych europejskiego stowa-
rzyszenia operatorów sieci przesyłowych ENTSO-E, udostęp-
nionych przez serwis Energy-Charts.info.

 Na instalacje fotowoltaiczne decydują się przede wszystkim 
właściciele gospodarstw domowych i małych firm, którym wy-
starczają instalacje o mocy do 50 kW. Rośnie także liczba więk-
szych systemów solarnych, których moc przekracza 50 kW.

 Małe instalacje fotowoltaiczne, czyli o mocy od 50 kW do 
1 MW, wykorzystywane są przede wszystkim w budynkach 
użyteczności publicznej, takich jak szkoły, szpitale czy biurow-
ce. Duże instalacje, których moc przewyższa 1 MW, pozwalają 
na produkcję energii na skalę przemysłową.

 Z punktu widzenia procedur, które przeprowadza się przed 
rozpoczęciem robót, wykonywanie instalacji fotowoltaicznej 
jest przedsięwzięciem dosyć skomplikowanym. Bez względu 
na to, czy mamy do czynienia z montażem paneli fotowolta-
icznych na gruncie, czy też na dachu, należy uwzględnić kilka 
grup przepisów.

 19 września 2020 r. weszła w życie zmiana ustawy Prawo bu-
dowlane oraz niektórych innych ustaw (Dz.U. 2020 poz. 471), 
która wprowadziła nowe obowiązki dla inwestorów decydują-
cych się na montaż instalacji fotowoltaicznej o mocy znamio-
nowej powyżej 6,5 kW.

 Zgodnie z ustawą Prawo budowlane nałożono obowiązek 
uzgodnienia projektu mikroinstalacji (instalacji fotowol-
taicznej, której moc przekracza 6,5 kW) z rzeczoznawcą do 
spraw zabezpieczeń przeciwpożarowych pod względem 
zgodności z wymaganiami ochrony przeciwpożarowej. Jest 
to zmiana dość istotna, ponieważ do chwili nowelizacji prawa 
budowlanego budowa mikroinstalacji nie wymagała uzyskania 
decyzji o pozwoleniu na budowę oraz zgłoszenia, w związku 

PRAWO W POLSCE

Instalacja fotowoltaiczna – wymagania prawne
z czym projekt instalacji sprowadzał się jedynie do schematu 
instalacji służącego do zgłoszenia instalacji do zakładu ener-
getycznego w celu przyłączenia instalacji i założenia licznika 
„dwukierunkowego”. 

 O ile obowiązek uzyskania decyzji o pozwoleniu na budowę, 
jak i zgłoszenia nadal nie został wprowadzony, o tyle niezbęd-
ne jest dla takiej instalacji opracowanie dokumentacji projek-
towej, stanowiącej przedmiot uzgodnienia. Ustawa, poza ko-
niecznością uzgodnienia projektu w art. 56 ust. 1a, nakłada 
obowiązek zawiadomienia organów Państwowej Straży Pożar-
nej o zakończeniu wykonania instalacji fotowoltaicznej i pla-
nowanego przystąpienia do jej użytkowania.

Panele fotowoltaiczne o mocy do 50 kW

 Roboty budowlane polegające na montażu paneli fotowoltaicz-
nych o mocy zainstalowanej elektrycznej nie większej niż 50 kW 
są zwolnione z konieczności uzyskania pozwolenia na budowę. 
Takie roboty można wykonać bez pozwolenia na budowę nieza-
leżnie od tego: 

	– czy urządzenia są montowane na obiekcie, na przykład na da-
chu budynku, czy też są to konstrukcje wolnostojące na gruncie,

	– w jakim celu są montowane panele – czy mają produkować 
energię jedynie na potrzeby obiektu budowlanego, czy też 
w celu odsprzedaży.

 Jednak zgłoszenie montażu będzie potrzebne w przypadku 
urządzeń fotowoltaicznych o mocy zainstalowanej do 50 kW, 
jeśli są montowane: 

	– na obiekcie budowlanym i ich wysokość przekracza 3 m,

	– na gruncie na obszarze wpisanym do rejestru zabytków.

 Zgłoszenia inwestor musi dokonać przed rozpoczęciem robót 
budowlanych. Niezależnie jednak od tego, czy panele foto-
woltaiczne są montowane na podstawie zgłoszenia, czy też 
bez zgłoszenia i bez pozwolenia, inwestycja musi być zgodna 
z wymaganiami planu miejscowego lub decyzji o warunkach 
zabudowy, jeśli ta jest wymagana w danym przypadku.

Instalacja fotowoltaiczna powyżej 50 kW

 Urządzenia o mocy zainstalowanej większej niż 50 kW zawsze 
wymagają uzyskania pozwolenia na budowę – niezależnie od 
tego, czy są montowane na gruncie, czy na obiekcie budow-
lanym. Pozwolenie na budowę inwestor musi uzyskać przed 
rozpoczęciem robót. Można je uzyskać w urzędzie miasta lub 
gminy, w której planowana jest budowa, na podstawie wniosku 
do właściwego organu. Wniosek powinien zawierać m.in. infor-
macje o lokalizacji, celu i charakterze planowanej inwestycji, 
projekt budowlany oraz dokumentację wymaganą przez prawo 
budowlane.

Agnieszka Hajdukiewicz
radca prawny

Na podstawie: 
www.gov.pl/web/kppsp-sroda-slaska/zgloszenie-instalacji-fotowoltaicznej
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luksusowe panele ścienne

•	Naturalne	minerały,	podstawą	jest	 
w	70%	kamień	marmurowy

•	100%	wodoodporne,	idealny	do	łazienek

•	Opatentowana	powierzchnia	klasy	32	HI-TECH

•	Stabilne	wymiarowo,	można	ustawić	bez	wentylacji

•	Unikalne	projekty,	szeroka	gama	motywów

•	Pełna	kolekcja	w	sklepie,	dostępne	od	1	sztuki

•	Druk	cyfrowy,	mniej	powtórzeń

•	Wyprodukowane	w	Europie

•	Do	30	lat	gwarancji

•	Unikalny	format	2800	x	1230	x	4	mm

•	Dopasowane	akcesoria	dla	idealnego	wykończenia:	
masa	szpachlowa	i	silikon	w	dopasowanych	
kolorach,	klej	i	profile	wykończeniowe

MarmoSole

Więcej informacji: www.marmosole.be

Woluwelaan 141 B 
1831 Machelen 

Mark +32 470 79 14 14     mark@rbbuilders.be
Rafał +32 479 25 73 02      rafal@rbbuilders.be

info@marmosole.be
+32 (0)2 256 92 36



WYKONUJEMY OCIEPLENIA FASAD
kompleksowa gama systemów 
ociepleń zewnętrznych (ETICS)
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POLSKA KLINIKA
STOMATOLOGICZNA

I LEKARSKA

POLSCY SPECJALIŚCI
» chirurg twarzowo-szczękowy

» chirurg plastyczny
» chirurg ręki

» lekarze dentyści
» lekarz ogólny i rodzinny

» psycholog
» psychoterapeuta

» kardiolog

Place du Roi Vainqueur 15
1040 Etterbeek (Thieffry)
tel. +32 488 787 141 (PL, FR, EN)

Chińska Terapia Igłami



W listopadzie wspominamy i czcimy pamięć 
naszych bohaterów narodowych. Dla nas, 
harcerzy, jest to obowiązek, który został za-
warty w pierwszym punkcie Prawa Harcer-
skiego: „Harcerka/harcerz służy Bogu i Pol-
sce [...]”. Październik oraz listopad obfitowały 
w wiele aktywności. Dołączyło do nas wielu 
nowych harcerzy oraz zuchów.
Rozkazem L4/23 z 19.10. hm. Robert Rospę-
dzihowski, referent rozwoju organizacyjnego 
ZHP Świat, przyznał asp. Łukaszowi Wardy-
nowi, p.o. szczepowego ZHP Belgia, po za-
kończeniu kursu i pomyślnej próbie, pierwszy 
od wielu dekad stopień przewodnika na tery-
torium Belgii.
21.10. odbył się III Festiwal Piosenki Polskiej 
w Gandawie, zorganizowany przez Instytut 
Języka i Kultury Polskiej w Gandawie. Na-
sza 1BDH „Matecznik” im. Marii Skłodow-
skiej-Curie wzięła w nim udział z piosenką 
„Krajka” i otrzymała wyróżnienie. Harcerka 
Yuna Babicz zaśpiewała też solo piosenkę 
„Granatowe”.
28.10. nasza delegacja – Aleksander Kata-
rzyński p.o. drużynowego 1 BDWędrowników 
i wędrownik Damian Bernatowicz – zapukała 
do drzwi Józefa Brugghe (85 l.), brata boha-
terki wojennej Simonne Brugghe w Roese-
lare. W spotkaniu towarzyszyli nam: Grupa 
Robocza Zapomniani Bohaterowie Twórcy 
Kultury Gezelle, Polskie Memorandum oraz 
miejscowi skauci. Simonne Brugghe pod 
koniec II wojny światowej, jako 22-letnia 

harcerka, przekazała gen. Maczkowi ważne 
informacje, dzięki którym Polacy dostosowali 
swoją strategię wyzwolenia Roeselare, mi-
nimalizując liczbę ofiar. W czasie spotkania 
złożono hołd Józefowi Brugghe i przekazano 
mu dwie tablice pamiątkowe Polskiego Szla-
ku Wyzwolenia.
28.10. Leśne Ekoludki odwiedziły La Ferme 
du Parc Maximilien. Okazało się, że rolnik 
Sławek zgubił wszystkie swoje narzędzia 
rolnicze. Zuchy przystąpiły do poszukiwań. 
Narzędzia znalazły się m.in. u pszczelarki. 
Opowiedziała ona zuchom o elementach 
swego stroju roboczego, o mieszkańcach 
ula i o stadiach rozwoju pszczoły. Poczę-
stowała też zuchy owocami i warzywami ze 
swojego ogródka. Również odpoczywający 

105-lecie niepodległości  
z ZHP Belgia

przy stawie ogrodnik miał narzędzia Sławka. 
Opowiedział zuchom o znaczeniu wody dla 
całego gospodarstwa rolnego, pokazał, jak 
sprawdza się jej czystość, a także zdradził 
tajemnicę, że w kanale pod farmą płynie rze-
ka Senne! Zuchy spotkały też konia trojań-
skiego, rozwikłały niezwykle trudną zagad-
kę logiczną oraz wytropiły wiele ciekawych 
zwierząt i roślin. Wszystkie odnalezione na-
rzędzia trafiły z potworem do uradowanego 
rolnika Sławka.
Na zbiórce dołączyło do nas aż jedenaścio-
ro zuchów, a każdy z nich otrzymał zieloną 
chustę gromady. Życzymy wam wielu nieza-
pomnianych przygód w szeregach Leśnych 
Ekoludków. Mamy też nową przyboczną 
Justynę.
1.11. wraz z Polską Misją Katolicką w Ressa-
ix obchodziliśmy dzień Wszystkich Świętych. 
Harcerka Yuna Babicz i wędrownik Tomasz 
Wochna uczestniczyli w mszy, po której wraz 
z ks. Piotrem Pożogą zapalili znicze i po-
stawili kwiaty przy pomniku ofiar katyńskich 
i wolnych Polaków w Belgii. Harcerze, har-
cerki, wędrownicy i zuchy złożyli także kwiaty 
i zapalili znicze na kilku grobach Polaków na 
cmentarzu Schaerbeek w Brukseli. Relację 
można obejrzeć na stronie internetowej Te-
leexpressu.
Wspólnie z harcerzami i harcerkami z 64 DH 
Skaut im. Maksymiliana Cieślika Hufiec Ziemi 
Wodzisławskiej rozpoczęliśmy świętowanie 
Narodowego Dnia Niepodległości już 8.11. 
Uczciliśmy ten dzień grą miejską, odkrywając 
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PRZEŁOM W TERMOIZOLACJI
OD WEWNĄTRZ!

AERO-THERM to nanotechnologia. Nowatorska, termoak-
tywna masa szpachlowa, w której zastosowano unikatowe 
połączenie mikrosfer szklanych oraz aerożelu. Można ją nakła-
dać na podłogi, ściany, sufuty. Wszędzie tam, gdzie jest 
potrzebna wysokiej klasy izolacja przy małej utracie miejsca.

Staropolskim obyczajem,
gdy w Wigilię gwiazda wstaje,
Nowy Rok zaś cy�ę zmienia,

wszyscy wszystkim ślą życzenia.
Przy tej pięknej sposobności
i my życzymy Wam radości,
aby wszystkim się darzyło,
z roku na rok lepiej było.

Ekipa Châ�is Andre
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w  Brukseli  miejsca  i  wydarzenia  ważne  dla 
polskiej historii. Rozdzieliliśmy się na patrole, 
które korzystały z aplikacje „Terre Run”, dzię-
ki  czemu harcerze wiedzieli,  dokąd dotrzeć, 
aby wykonać zadania. Dzięki naszemu wspa-
niałemu  Kołu  Przyjaciół  Harcerzy  (KPH)  po 
długiej grze, zmęczeni i zmoknięci, mogliśmy 
zjeść pyszny kapuśniak  i grochówkę w East 
Poland House. Słodkości ufundowała Polska 
Macierz Szkolna w Belgii  – dziękujemy pre-
zes pani Barbarze Wojdzie. Dzień zakończył 
się  śpiewankami,  kominkiem  oraz  kręgiem. 
Wielkie  podziękowania  dla  Ryszarda  Bia-
łeckiego,  koordynatora  Biura  Regionalnego 
Województwa  Świętokrzyskiego  w  Brukseli, 
za gościnność.
9.11. w  Ambasadzie  RP  w  Brukseli  odbyło 
się  uroczyste  przyjęcie  dla  Polonii  z  okazji 
Narodowego  Święta  Niepodległości.  Świę-
towano też setną rocznicę powstania Związ-
ku Polaków w Belgii –  jednej z najstarszych 
organizacji  polonijnych  w  Beneluksie.  Przy-
jęcie  rozpoczęło  się  uroczystym  złożeniem 
kwiatów przez pana ambasadora RP Rafała 
Siemianowskiego pod pomnikiem Marszałka 
Józefa  Piłsudskiego  przed  budynkiem  Am-
basady.  Wartę  pełnili  phm.  Szymon  Erdzik 
hufcowy  Hufca  Lwów  w  Szkocji oraz pwd. 
Łukasz Wardyn.
11.11. ZHP Belgia udał się na obchody Świę-
ta  Niepodległości  do  Heverlee  Commonwe-
alth War Graves Commission Cemetery. Cie-
szymy  się  z  obecności  harcerzy  i  harcerek 
z  64  DH  Skaut  im.  Maksymiliana  Cieślika 
Hufiec Ziemi Wodzisławskiej oraz phm. Szy-
mona Erdzika.
Po  uroczystości  odczytane  zostały  rozkazy 
pwd. Dominiki Chylińskiej, drużynowej 1 BDH 

Matecznik,  wyw.  kapelana Aleksandra  Kata-
rzyńskiego, p.o. drużynowego próbnej Druży-
ny Wędrowniczej oraz pwd. Łukasza Wardy-
na, p.o. szczepowego ZHP Belgia. Do druży-
ny wędrowniczej przeszło wielu harcerzy.
Tego samego dnia pwd. Łukasz Wardyn oraz 
phm. Szymon Erdzik udali się do Bredy, gdzie 
złożyli  wieniec  na  grobie  gen.  Stanisława 
Maczka,  wyzwoliciela  Bredy  27.10.1944  r., 
i  uczestniczyli  w  przyjęciu  na  zaproszenie 
pani Margarety Kassangany, ambasador RP 
w  Królestwie  Niderlandów.  Wieczorem  od-
wiedzili biwak zaprzyjaźnionego Pierwszego 
Polskiego  Szczepu  im.  1.  Polskiej  Dywizji 
Pancernej. Gratulujemy dwóm zuchom przej-

ścia do drużyny harcerzy. Podziękowanie dla 
kadry Szczepu, w szczególności dla dh. Anity 
Jantoń, za zaproszenie.
Szczep ZHP Belgia zwieńczył obchody Świę-
ta  Niepodległości  udziałem  w  uroczystej 
mszy  św.  w  intencji  Ojczyzny,  którą  w  ko-
ściele Notre-Dame de la Chapelle celebrował  
o. Damian Kopytto OMI – koordynator Dusz-
pasterstwa Polskiego w Belgii.
12.11.  zuchy  uczciły  niepodległość  Polski 
wspólnym  odśpiewaniem  hymnu  i  pysznym 
biało-czerwonym ciastem. Odnalazły też bar-
dzo  stary  teatr  lalkowy.  Podobno  wykonała 
go ponad 105 lat temu dziewczyna o imieniu 
Janeczka. Janeczka wraz z kolegami  i kole-
żankami  założyła  trupę  teatralną  „Płomyki”, 
która wystawiała przedstawienia  lalkowe dla 
polskich  dzieci. A musicie wiedzieć,  że  było 
to wtedy zakazane! Idąc w ślady tej odważnej 
dziewczyny,  zuchy  przygotują  swoje  przed-
stawienia  lalkowe.  Zaczęły  od  omówienia 
scenariusza i wykonania lalek. Na następnej 
zbiórce przyjdzie pora na występy. Nie może-
my się doczekać!

Zapraszamy na naszą stronę www.zhpbelgia.org 
i do polubienia www.facebook.com/zhpbelgia.

Czuwaj!
p.o. szczepowego ZHP Belgia  

Łukasz Wardyn i Justyna Domańska

Z okazji Świąt Bożego Narodzenia  

życzymy Wam zadowolenia i satysfakcji  

z podejmowanych wyzwań.  

Aby harcerska idea pracy nad sobą oraz  

bycia coraz lepszym przyświecała tym celom  

i wyznaczała kierunek Waszych działań.  

Niech Nowy Rok obdaruje Was zdrowiem,  

pomyślnością i szczęściem.  

Najpiękniejszych świąt Bożego Narodzenia!
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Weiveldlaan 6,
1930 Zaventem

info@bricomatgabriel.be
www.bricomatgabriel.be

02.342.42.22

Brico Mat Gabriel
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ACV

W okresie od 13 do 26 maja 2024 r. w wielu przedsiębiorstwach w Belgii zostaną przeprowadzone wybory, w których 
pracownicy wybiorą swoich przedstawicieli związkowych do rad zakładowych i komitetów do spraw prewencji 
i ochrony w miejscu pracy. Wybrane osoby będą pełniły funkcję rzeczników pracowników w swoich przedsiębiorstwach. 
Będą reprezentowały swoich kolegów w dialogu społecznym z pracodawcą w swoim przedsiębiorstwie.

Wybory do rad zakładowych (w przedsiębiorstwach zatrudniających 
100 lub więcej pracowników) i do komitetów do spraw prewencji 
i ochrony w miejscu pracy (w przedsiębiorstwach liczących 50 lub wię-
cej pracowników) odbywają się co 4 lata. 

DLACZEGO WARTO WZIĄĆ UDZIAŁ W WYBORACH 
DO RAD ZAKŁADOWYCH?

W obronie praw pracowników
Wybrane osoby będą wyrazicielami opinii wszystkich osób zatrud-
nionych w firmie. Ich zadaniem będzie zbieranie skarg i pytań, by 
następnie omawiać je z kierownictwem. Będą walczyć o bezpiecz-
niejsze miejsca pracy, lepsze warunki zatrudnienia, mniejszy stres 
w miejscu pracy oraz więcej możliwości do połączenia życia zawo-
dowego z rodzinnym. Jednocześnie będą dążyły do utrzymania lub 
rozszerzenia obecnego zatrudnienia, lepszych i uczciwych wynagro-
dzeń, równych szans dla kobiet i mężczyzn i zapewnienia większej 
możliwości rozwoju i promocji. 
Przedstawiciele związkowi są bardziej wrażliwi na sytuację kolegów, 
którzy muszą pracować w trudnych warunkach lub są zagrożeni utra-
tą pracy. Walczą o równe płace za tę samą pracę oraz o jednakowe 
możliwości dokształcania zawodowego dla wszystkich pracowników, 
również dla starszych, zatrudnionych w niepełnym wymiarze godzin 
oraz dla słabo wykształconych. Dla kolegów z pracy są osobami 
pierwszego kontaktu w razie problemów w pracy. Szukają rozwiązań 
w porozumieniu z pracodawcą, a jeśli trzeba, również z pracowni-
kami związków zawodowych. Ich obecność w przedsiębiorstwie ma 
zapewnić pozostałym kolegom pewność i bezpieczeństwo pracy. 

Rada zakładowa
Składa się z jednakowej liczby członków delegacji pracodawcy oraz 
członków delegacji pracowników. Pracodawcę reprezentują przed-
stawiciele kadry kierowniczej, a pracowników – przedstawiciele 
związkowi. Rada zakładowa ma kompetencje związane z rozwo-
jem zatrudnienia w przedsiębiorstwie oraz uprawnienia do podej-
mowania decyzji w kwestiach ekonomiczno-finansowych. Raz do 
roku, kwartalnie lub okazjonalnie dyrekcja firmy musi informować 
radę zakładową o stanie i ewolucji zatrudnienia w firmie. Wszelkie 
zmiany dotyczące organizacji pracy muszą być uprzednio omówione 
i skonsultowane z radą zakładową.
Rada zakładowa ma również prawo doradzać oraz podejmować de-
cyzje dotyczące m.in. urlopów wypoczynkowych, zastępczych dni 
świątecznych, szkoleń i zmian kwalifikacji pracowników, urlopów 
edukacyjnych, zamknięcia lub restrukturyzacji przedsiębiorstwa, urlo-
pów wychowawczych, monitoringu itd. Raz na rok, raz na kwartał lub  

okazjonalnie rada zakładowa musi być informowana o ekonomiczno-
-finansowej sytuacji przedsiębiorstwa. Inwestycje w innowacje tech-
nologiczne muszą być z nią uprzednio omówione.

Komitet do spraw prewencji i ochrony w miejscu pracy
Podobnie jak rada zakładowa komitet ten składa się z jednakowej 
liczby przedstawicieli delegacji pracodawcy oraz przedstawicieli de-
legacji pracowników i pełni ważną funkcję w dążeniu do poprawy 
warunków pracy w przedsiębiorstwie. Czuwa nad bezpieczeństwem 
pracy, ergonomią, dba o sprzyjające zdrowiu warunki pracy i mi-
nimalizację poziomu stresu w miejscu pracy. Ma zapobiegać sytu-
acjom zwiększającym ryzyko wypadków przy pracy i chorób zawo-
dowych. W razie wypadku przy pracy musi zbadać jego przyczyny 
oraz zadbać o prawa pracownika, który mu uległ. Pracodawca ma 
obowiązek konsultowania z komitetem wszystkich projektów oraz 
zmian w przedsiębiorstwie, które mogą mieć wpływ na bezpieczeń-
stwo i zdrowie pracowników. 

Kandydaci
Kandydatem może być każdy pracownik przedsiębiorstwa między 
18. a 65. rokiem życia, zrzeszony w związku zawodowym, który nie 
jest pracownikiem kadry zarządzającej i ma minimum 6 miesięcy 
stażu pracy w przedsiębiorstwie. Kandydaci na przedstawicieli mło-
docianych pracowników muszą mieć ukończone 16 lat, ale nie mogą 
przekroczyć 25. roku życia. Osoby, które zgłoszą się jako kandydaci, 
są chronione przed zwolnieniem z pracy lub przed zmianą funkcji od 
65 dni przed datą wyborów w przedsiębiorstwie (w tym przypadku 
okres ochrony zaczyna się od 14 do 27 stycznia 2024 r.) i trwa aż do 
kolejnych wyborów związkowych (czyli 4 lata) nawet w przypadku, 
kiedy dany kandydat nie został wybrany jako przedstawiciel delega-
cji związkowej.
Pracownicy związków zawodowych poszukują pracowników, którzy 
chcą reprezentować swoich kolegów w konsultacjach z pracodawcą 
i którzy sądzą, że w ich przedsiębiorstwie potrzebne są zmiany oraz 
współdecydować o wynagrodzeniach, warunkach pracy, odzieży ro-
boczej, kosztach transportu, szkoleniach. Aby wspierać nowych kan-
dydatów i osoby już wybrane, związki zawodowe zapewniają szereg 
środków pomocniczych: odpowiednie szkolenia, na których kandydat 
lub osoba wybrana poznaje swoje prawa i obowiązki, uczy się jak ne-
gocjować oraz jak wypowiadać się na zebraniach. Otrzymują oni rów-
nież wsparcie, doradztwo ekspertów, czasopisma i broszury, pomoc ze 
strony personelu z ACV-CSC, kontakt z doświadczonymi działaczami. 
Związki zawodowe tworzą listy kandydatów w poszczególnych 
przedsiębiorstwach. Liczba osób, które mogą być wybrane na przed-
stawicieli pracowników, zależy od liczby pracowników w danym 
przedsiębiorstwie. 

Kto czuwa nad prawami pracowników  
w miejscach pracy?

Wybory 2024 do rad zakładowych 

Listy kandydatów do rad zakładowych oraz komitetów do spraw bez-
pieczeństwa i prewencji w miejscu pracy muszą zostać opublikowane 
przez pracodawców w okresie od 24 marca do 6 kwietnia 2024 r. Listy 
te muszą dotrzeć do wszystkich pracowników, np. drogą elektroniczną, 
lub muszą zostać wywieszone w przedsiębiorstwie w miejscach ogól-
nodostępnych dla wszystkich zatrudnionych.
Osoby zainteresowane kandydowaniem mogą kontaktować się z ACV-
-CSC przez e-mail:
– j. niderlandzki: socialeverkiezingen@acv-csc.be
– j. francuski: electionssociales@acv-csc.be
– j. angielski: socialelections@acv-csc.be
– j. niemiecki: sozialwahlen@acv-csc.be 

Kto może głosować?
Prawo głosu mają wszyscy pracownicy związani umową o pracę lub 
umową szkoleniową z przedsiębiorstwem. Warunkiem jest aby pra-
cownicy byli zatrudnieni w przedsiębiorstwie przez co najmniej trzy 
miesiące.
Prawo do głosowania mają równiez pracownicy zatrudnieni przez interim, 
pod warunkiem, ze przepracują w przedsiębiorstwie minimum 32 dni 
(z przerwą lub bez) w okresie od 1 listopada 2023 do 31 stycznia 2024 r.

Statystyki
Dialog społeczny i obecność związków zawodowych w przedsiebior-
stwach mają duże znaczenie. Rada zakładowa oraz komitet ds. bez-
pieczeństwa i ochrony w miejscu pracy mają duży wpływ na warunki 
pracy i płac w przedsiębiorstwach.
Badania naukowe poparte oficjalnymi rocznymi raportami i bilansami 
przedsiębiorstw dowodzą, iż w przedsiębiorstwach, w których obecne 

są delegacje związkowe, średnia płaca pracowników jest wyższa niż 
płace pracowników w przedsiębiorstwach bez delegacji związkowych. 
Więcej też inwestuje się w kształcenie i szkolenie personelu. Różnica ta 
waha się w niektórych sektorach od 10% do nawet 30%.
W firmach, w których wybiera się przedstawicieli pracowników 
wzrasta bezpieczeństwo zatrudnienia, wzarsta liczba umów na czas 
nieokreślony a spada liczba umów tymczasowych. Według danych 
Funduszu Wypadków przy Pracy ryzyko wystąpienia wypadków jest 
w takich przedsiębiorstwach o wiele mniejsze, ponieważ poświęca 
się dużo uwagi bezpieczeństwu w pracy. Statystyki sądów pracy do-
wodzą, iż aż 75% postępowań prawnych wszczynanych przez ACV-CSC 
toczy się przeciwko pracodawcom – firmom w których nie ma delega-
cji związkowych. Wiele nieporozumień i konfliktów można rozwiązać 
szybciej i często bez sądu pracy w przedsiębiorstwach, w których są 
obecne związki zawodowe.

Wiecej infomracji znajdą Państwo na stronach ACV-CSC:
– w jęz. niderlandzkim: www.hetacv.be/sociale-verkiezingen  
– w jęz. francuskim: www.lacsc.be/elections-sociales
– w jęz. niemieckim: www.diecsc.be/sozialwahlen
– w jęz. angielskim: www.acvcsc.be/social-elections-2024 

www.hetacv.be                                              www.lacsc.be
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W okresie od 13 do 26 maja 2024 r. w wielu przedsiębiorstwach w Belgii zostaną przeprowadzone wybory, w których 
pracownicy wybiorą swoich przedstawicieli związkowych do rad zakładowych i komitetów do spraw prewencji 
i ochrony w miejscu pracy. Wybrane osoby będą pełniły funkcję rzeczników pracowników w swoich przedsiębiorstwach. 
Będą reprezentowały swoich kolegów w dialogu społecznym z pracodawcą w swoim przedsiębiorstwie.

Wybory do rad zakładowych (w przedsiębiorstwach zatrudniających 
100 lub więcej pracowników) i do komitetów do spraw prewencji 
i ochrony w miejscu pracy (w przedsiębiorstwach liczących 50 lub wię-
cej pracowników) odbywają się co 4 lata. 

DLACZEGO WARTO WZIĄĆ UDZIAŁ W WYBORACH 
DO RAD ZAKŁADOWYCH?

W obronie praw pracowników
Wybrane osoby będą wyrazicielami opinii wszystkich osób zatrud-
nionych w firmie. Ich zadaniem będzie zbieranie skarg i pytań, by 
następnie omawiać je z kierownictwem. Będą walczyć o bezpiecz-
niejsze miejsca pracy, lepsze warunki zatrudnienia, mniejszy stres 
w miejscu pracy oraz więcej możliwości do połączenia życia zawo-
dowego z rodzinnym. Jednocześnie będą dążyły do utrzymania lub 
rozszerzenia obecnego zatrudnienia, lepszych i uczciwych wynagro-
dzeń, równych szans dla kobiet i mężczyzn i zapewnienia większej 
możliwości rozwoju i promocji. 
Przedstawiciele związkowi są bardziej wrażliwi na sytuację kolegów, 
którzy muszą pracować w trudnych warunkach lub są zagrożeni utra-
tą pracy. Walczą o równe płace za tę samą pracę oraz o jednakowe 
możliwości dokształcania zawodowego dla wszystkich pracowników, 
również dla starszych, zatrudnionych w niepełnym wymiarze godzin 
oraz dla słabo wykształconych. Dla kolegów z pracy są osobami 
pierwszego kontaktu w razie problemów w pracy. Szukają rozwiązań 
w porozumieniu z pracodawcą, a jeśli trzeba, również z pracowni-
kami związków zawodowych. Ich obecność w przedsiębiorstwie ma 
zapewnić pozostałym kolegom pewność i bezpieczeństwo pracy. 

Rada zakładowa
Składa się z jednakowej liczby członków delegacji pracodawcy oraz 
członków delegacji pracowników. Pracodawcę reprezentują przed-
stawiciele kadry kierowniczej, a pracowników – przedstawiciele 
związkowi. Rada zakładowa ma kompetencje związane z rozwo-
jem zatrudnienia w przedsiębiorstwie oraz uprawnienia do podej-
mowania decyzji w kwestiach ekonomiczno-finansowych. Raz do 
roku, kwartalnie lub okazjonalnie dyrekcja firmy musi informować 
radę zakładową o stanie i ewolucji zatrudnienia w firmie. Wszelkie 
zmiany dotyczące organizacji pracy muszą być uprzednio omówione 
i skonsultowane z radą zakładową.
Rada zakładowa ma również prawo doradzać oraz podejmować de-
cyzje dotyczące m.in. urlopów wypoczynkowych, zastępczych dni 
świątecznych, szkoleń i zmian kwalifikacji pracowników, urlopów 
edukacyjnych, zamknięcia lub restrukturyzacji przedsiębiorstwa, urlo-
pów wychowawczych, monitoringu itd. Raz na rok, raz na kwartał lub  

okazjonalnie rada zakładowa musi być informowana o ekonomiczno-
-finansowej sytuacji przedsiębiorstwa. Inwestycje w innowacje tech-
nologiczne muszą być z nią uprzednio omówione.

Komitet do spraw prewencji i ochrony w miejscu pracy
Podobnie jak rada zakładowa komitet ten składa się z jednakowej 
liczby przedstawicieli delegacji pracodawcy oraz przedstawicieli de-
legacji pracowników i pełni ważną funkcję w dążeniu do poprawy 
warunków pracy w przedsiębiorstwie. Czuwa nad bezpieczeństwem 
pracy, ergonomią, dba o sprzyjające zdrowiu warunki pracy i mi-
nimalizację poziomu stresu w miejscu pracy. Ma zapobiegać sytu-
acjom zwiększającym ryzyko wypadków przy pracy i chorób zawo-
dowych. W razie wypadku przy pracy musi zbadać jego przyczyny 
oraz zadbać o prawa pracownika, który mu uległ. Pracodawca ma 
obowiązek konsultowania z komitetem wszystkich projektów oraz 
zmian w przedsiębiorstwie, które mogą mieć wpływ na bezpieczeń-
stwo i zdrowie pracowników. 

Kandydaci
Kandydatem może być każdy pracownik przedsiębiorstwa między 
18. a 65. rokiem życia, zrzeszony w związku zawodowym, który nie 
jest pracownikiem kadry zarządzającej i ma minimum 6 miesięcy 
stażu pracy w przedsiębiorstwie. Kandydaci na przedstawicieli mło-
docianych pracowników muszą mieć ukończone 16 lat, ale nie mogą 
przekroczyć 25. roku życia. Osoby, które zgłoszą się jako kandydaci, 
są chronione przed zwolnieniem z pracy lub przed zmianą funkcji od 
65 dni przed datą wyborów w przedsiębiorstwie (w tym przypadku 
okres ochrony zaczyna się od 14 do 27 stycznia 2024 r.) i trwa aż do 
kolejnych wyborów związkowych (czyli 4 lata) nawet w przypadku, 
kiedy dany kandydat nie został wybrany jako przedstawiciel delega-
cji związkowej.
Pracownicy związków zawodowych poszukują pracowników, którzy 
chcą reprezentować swoich kolegów w konsultacjach z pracodawcą 
i którzy sądzą, że w ich przedsiębiorstwie potrzebne są zmiany oraz 
współdecydować o wynagrodzeniach, warunkach pracy, odzieży ro-
boczej, kosztach transportu, szkoleniach. Aby wspierać nowych kan-
dydatów i osoby już wybrane, związki zawodowe zapewniają szereg 
środków pomocniczych: odpowiednie szkolenia, na których kandydat 
lub osoba wybrana poznaje swoje prawa i obowiązki, uczy się jak ne-
gocjować oraz jak wypowiadać się na zebraniach. Otrzymują oni rów-
nież wsparcie, doradztwo ekspertów, czasopisma i broszury, pomoc ze 
strony personelu z ACV-CSC, kontakt z doświadczonymi działaczami. 
Związki zawodowe tworzą listy kandydatów w poszczególnych 
przedsiębiorstwach. Liczba osób, które mogą być wybrane na przed-
stawicieli pracowników, zależy od liczby pracowników w danym 
przedsiębiorstwie. 

Kto czuwa nad prawami pracowników  
w miejscach pracy?

Wybory 2024 do rad zakładowych 

Listy kandydatów do rad zakładowych oraz komitetów do spraw bez-
pieczeństwa i prewencji w miejscu pracy muszą zostać opublikowane 
przez pracodawców w okresie od 24 marca do 6 kwietnia 2024 r. Listy 
te muszą dotrzeć do wszystkich pracowników, np. drogą elektroniczną, 
lub muszą zostać wywieszone w przedsiębiorstwie w miejscach ogól-
nodostępnych dla wszystkich zatrudnionych.
Osoby zainteresowane kandydowaniem mogą kontaktować się z ACV-
-CSC przez e-mail:
– j. niderlandzki: socialeverkiezingen@acv-csc.be
– j. francuski: electionssociales@acv-csc.be
– j. angielski: socialelections@acv-csc.be
– j. niemiecki: sozialwahlen@acv-csc.be 

Kto może głosować?
Prawo głosu mają wszyscy pracownicy związani umową o pracę lub 
umową szkoleniową z przedsiębiorstwem. Warunkiem jest aby pra-
cownicy byli zatrudnieni w przedsiębiorstwie przez co najmniej trzy 
miesiące.
Prawo do głosowania mają równiez pracownicy zatrudnieni przez interim, 
pod warunkiem, ze przepracują w przedsiębiorstwie minimum 32 dni 
(z przerwą lub bez) w okresie od 1 listopada 2023 do 31 stycznia 2024 r.

Statystyki
Dialog społeczny i obecność związków zawodowych w przedsiebior-
stwach mają duże znaczenie. Rada zakładowa oraz komitet ds. bez-
pieczeństwa i ochrony w miejscu pracy mają duży wpływ na warunki 
pracy i płac w przedsiębiorstwach.
Badania naukowe poparte oficjalnymi rocznymi raportami i bilansami 
przedsiębiorstw dowodzą, iż w przedsiębiorstwach, w których obecne 

są delegacje związkowe, średnia płaca pracowników jest wyższa niż 
płace pracowników w przedsiębiorstwach bez delegacji związkowych. 
Więcej też inwestuje się w kształcenie i szkolenie personelu. Różnica ta 
waha się w niektórych sektorach od 10% do nawet 30%.
W firmach, w których wybiera się przedstawicieli pracowników 
wzrasta bezpieczeństwo zatrudnienia, wzarsta liczba umów na czas 
nieokreślony a spada liczba umów tymczasowych. Według danych 
Funduszu Wypadków przy Pracy ryzyko wystąpienia wypadków jest 
w takich przedsiębiorstwach o wiele mniejsze, ponieważ poświęca 
się dużo uwagi bezpieczeństwu w pracy. Statystyki sądów pracy do-
wodzą, iż aż 75% postępowań prawnych wszczynanych przez ACV-CSC 
toczy się przeciwko pracodawcom – firmom w których nie ma delega-
cji związkowych. Wiele nieporozumień i konfliktów można rozwiązać 
szybciej i często bez sądu pracy w przedsiębiorstwach, w których są 
obecne związki zawodowe.

Wiecej infomracji znajdą Państwo na stronach ACV-CSC:
– w jęz. niderlandzkim: www.hetacv.be/sociale-verkiezingen  
– w jęz. francuskim: www.lacsc.be/elections-sociales
– w jęz. niemieckim: www.diecsc.be/sozialwahlen
– w jęz. angielskim: www.acvcsc.be/social-elections-2024 

www.hetacv.be                                              www.lacsc.be
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„Gazeta Prawna” zapytała Polaków w sonda-
żu United Surveys dla DGP i RMF FM o to, co 
dalej powinno się stać z prawem aborcyjnym.
Najwięcej osób (35%) wskazało na wprowa-
dzenie legalnej aborcji do 12. tygodnia ciąży 
bez względu na przesłanki. Reszta ankieto-
wanych opowiada się za nieidącą tak daleko 
liberalizacją prawa aborcyjnego lub nie chce 
jego liberalizacji. Łącznie za rozwiązaniami, 
które łagodzą obecny stan prawny w tej kwe-
stii, jest 65% badanych, a blisko jedna piąta 
uważa, że prawo nie powinno być zmienia-
ne lub wręcz powinno zostać zaostrzone. 
12,5% badanych wskazuje na referendum 
jako pożądaną ścieżkę rozstrzygnięć. 

•••
Belgia spadła o jedno miejsce w światowym 
rankingu obcokrajowców najlepiej mówią-
cych po angielsku, ale nadal utrzymuje swo-
ją silną pozycję, zajmując 7. miejsce na 113 
– zgodnie z English Proficiency Index 2023.
Belgia otrzymała 608 pkt i pozostaje w pierw-
szej dziesiątce, zdominowanej przez osiem 
krajów europejskich. Pierwsze miejsce zajęła 
Holandia (647 pkt), podobnie jak w 2022 r. 
W pierwszej trójce znajdują się Singapur 
(631) i Austria (616), a za nimi plasują się Da-
nia (615), Norwegia (614) i Szwecja (609).
W całej Flandrii znajomość języka angielskie-
go uznawana jest za „bardzo dobrą”, w Bruk-
seli (574) za „dobrą”, z kolei w Walonii jest 
ona „przeciętna”. Z językiem angielskim naj-
lepiej radzą sobie osoby w wieku 26–30 lat, 
a następnie osoby w wieku 31–40 lat.

•••
Według Federalnej Służby Finansów Pu-
blicznych belgijscy celnicy przechwycili 
w tym roku ponad 307 mln nielegalnych  

papierosów. Łączna liczba konfiskat w 2023 r. 
wyniosła 307 966 009 papierosów, 79,5 ton 
tytoniu do palenia, 26,1 tony tytoniu do fa-
jek wodnych i 41,7 ton surowca tytoniowe-
go. Zlikwidowano dotychczas 6 nielegalnych 
zakładów produkujących papierosy, a także 
11 magazynów i dwa miejsca do krojenia 
papierosów. Koszt nieopłaconych opłat cel-
nych sięga 153 mln euro.

•••
W Belgii ceny czekolady rosły w ciągu 
2023 r. szybciej niż średnia stopa inflacji 
żywności, co skłoniło wielu mieszkańców 
do ograniczenia spożycia tego popularnego 
w tym kraju słodyczą.
Według niedawnego badania przeprowa-
dzonego przez organizację praw konsumen-
tów Test Achats, belgijski dziennik „Le Soir” 
oraz RTL i Sudinfo ceny czekolady w paź-
dzierniku tego roku były o 11,5% wyższe niż 
w tym samym miesiącu w 2022 r.
Taki wzrost znacznie przekracza obecną, 
roczną stopę inflacji żywności w Belgii wy-
noszącą 8,98%. Gwałtowny wzrost cen cze-
kolady spowodował spadek popytu. Wzrost 
cen tłumaczony jest słabymi plonami rolny-
mi, co spowodowane jest zmianami klima-
tycznymi – w efekcie o 50% wzrosły świato-
we ceny kakao. 

•••
Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) 
podała, że samotność ma niezwykle szko-
dliwy wpływ na zdrowie. „Osoby mające 
mniej interakcji społecznych są bardziej 
narażone na udary, stany lękowe, demen-
cję, depresję i samobójstwa” – stwierdził 
szef WHO, Tedros Adhanom Ghebreyesus. 
Ryzyko przedwczesnej śmierci z powodu 

samotności jest równe lub nawet większe 
niż ryzyko śmierci związane z paleniem, 
otyłością czy zanieczyszczeniem powietrza. 
W różnych krajach osoby w każdym wieku 
cierpią z powodu braku kontaktu z przy-
jaciółmi i rodziną. Badania wskazują, że 
izolacja społeczna dotyka na całym świe-
cie 5–15% nastolatków oraz 1/4 populacji 
osób starszych (a liczby te są prawdopo-
dobnie niedoszacowane).

•••
Na czele instytucji, do których Polacy mają 
największe zaufanie, są NATO, polska armia 
i Unia Europejska – wynika z sondażu IBRiS 
dla Onetu.
Największym zaufaniem cieszy się NATO 
– zaufanie do niego deklaruje 74,7% bada-
nych (spadek o 7,2 pkt proc.). Na drugim 
miejscu znalazło się wojsko – ufa mu 69,7% 
ankietowanych (spadek o 9,1 pkt proc.).
Podium zamyka Unia Europejska, której ufa 
53% ankietowanych (o 9,1 pkt proc. mniej 
niż w poprzednim badaniu). Nieufność wo-
bec UE zadeklarowało 31% osób.

•••
Według ONZ liczba kobiet i dziewcząt za-
mordowanych na całym świecie osiągnęła 
w 2022 r. najwyższy poziom od 20 lat.
Około 89 000 kobiet i dziewcząt zostało z pre-
medytacją zabitych w ubiegłym roku, ogło-
siła UN Women, jednostka ONZ zajmująca 
się równością płci i wzmocnieniem pozycji 
kobiet.
Ponad połowa z tych morderstw, około 55%, 
została popełniona przez członków rodziny 
lub partnerów. Większość zabójstw kobiet 
i dziewcząt (20 000 przypadków) miała miej-
sce w Afryce, a następnie w Azji.

B R E V E S
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Baca żali się koledze:
- Telewizja kłamie nawet w prognozie po-
gody! Gdy w Warszawie spadło 20 centy-
metrów śniegu, to krzyczeli, że katastrofa 
pogodowa. A jak mi całą chałupę zasypało, 
to mówili że są świetne warunki na narty.

- To straszne, czym dzisiaj zajmują się le-
karze! - mówi dyrektor wydziału pewnego 
urzędu do burmistrza.
- Wyobraź sobie, że dziś rano księgowa 
zwolniła się u mnie, żeby pójść do przy-
chodni, a wróciła z nową fryzurą.

Podchodzi policjant do dwóch blondynek 
i mówi: Dowody poproszę! 
A na to blondynka: Ale ja nie umiem pływać!!!

W Wigilię Bożego Narodzenia Kowalscy 
słyszą u sąsiadów straszny hałas. Kowalska 
komentuje:
- Albo synek Nowaków dostał na gwiazd-
kę bębenek, albo Nowak zaczął śpiewać 
kolędy.

Do biura pośrednictwa pracy przychodzi 
mężczyzna.
- Mam atrakcyjną i pełną wyzwań pracę.
- To o co panu chodzi?
- Chciałbym ją zmienić na jakąś dobrze 
płatną.

Przychodzi kaszlący facet do lekarza.
 - Dużo pan pali, prawda? - pyta lekarz.
 - I co z tego?
 - Palenie skraca życie!
 - Bzdura. Starożytni Grecy nie znali tyto- 
niu i wymarli co do jednego!

Przychodzi gość do biblioteki i mówi do 
bibliotekarza:
- Szukam książki o...
- ... czytaniu w myślach? - wtrąca biblio- 
tekarz.
- Nie.
- Cholera, za którymś razem to w końcu 
zadziała!

- Słyszałeś o tych dwóch przestępcach, co 
ukradli kalendarz?
- Obaj dostali po sześć miesięcy.

- Rabinowicz, czemu w stołówce bierzecie 
dwie półporcje barszczu, a potem je zlewa-
cie na jeden talerz? Nie prościej zamówić 
normalną porcję?
- Nic nie rozumiecie. W ten sposób dostaję 
podwójną porcję śmietany.

Daj mężczyźnie rybę, a nakarmisz go na 
cały dzień. Naucz mężczyznę łowić ryby, 
to nakupi sprzętu za kilka tysięcy złotych, 
którego będzie używał dwa razy w roku.

Pielęgniarka do lekarza: 
- Panie doktorze, symulant spod dwójki 
umarł. 
Doktor: 
- No to teraz przesadził...

- Twoja żona bardzo młodo wygląda!
- Wiem, wampiry się nie starzeją.

Do jasnowidza przychodzi klient:
- Jest pan ojcem dwójki dzieci – mówi 
jasnowidz.
- To pan tak myśli – zaśmiał się klient. – 
Jestem ojcem trójki!
- To pan tak myśli – zaśmiał się jasnowidz.

Policjant zatrzymuje wóz strażacki. Kierow-
ca protestuje:
- Ależ panie władzo, przecież jedziemy do 
palącego się domu!
- Jak mówię, ze za szybko, to za szybko! 
Palący się dom już minęliście!

- Jaka jest pana największa zaleta?
- Ambicja.
- Skontaktujemy się z panem w ponie- 
działek.
- Nie trzeba. W poniedziałek już będę miał 
pracę.

Zima. Dwa żubry stoją przy paśniku i żują 
ospale siano nałożone tam przez leśników. 
W pewnej chwili jeden z żubrów mówi:
- Chciałbym, żeby już była wiosna.
- Tak ci mróz doskwiera?
- Nie, tylko już mi obrzydło to stołówkowe 
jedzenie!

Ojciec do syna:
- Przeczytałem twoją listę życzeń i już 
wiem, co dostaniesz pod choinkę – słownik 
ortograficzny!

Dzieci wybierają zawody aktorów, piosen-
karzy, strażaków, policjantów itp. Tylko Jaś 
mówi, że chciałby zostać św. Mikołajem. 
- Czy dlatego, Jasiu, że roznosi prezenty? – 
pyta nauczycielka.
- Nie. Dlatego, że pracuje tylko raz w roku.

Kowalska, przygotowując w kuchni potra-
wy wigilijne, słyszy wołanie Jasia:
- Mamo, choinka się pali!
- Tyle razy powtarzam: nie mówi się „pali”, 
tylko „świeci”.
Po chwili:
- Mamo, firanki się świecą!

- Czym się różni mężczyzna od telefonu?
- Niczym. Albo pomyłka, albo zajęty, albo 
poza zasięgiem.

- Mogę zaprosić cię na kawę?
- Nie!
- Nie każdej to proponuję...
- A ja nie każdemu odmawiam!

- Misiaczku! Ładne mam włosy?
- Ładne.
- A oczy?
- Też ładne.
- A usta?
- Renata, co jest?! W lustrze się przestałaś 
odbijać?
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JETTE
Rue Leopold 1, 402
1090 Jette
02 426 74 24
jette@omnitec.be

SCHAARBEEK
Chée de Louvain, 675
1030 Schaarbeek
02 726 15 11
schaerbeek@omnitec.be

IXELLES
Chée de Boondael, 315 - 317
1050 Ixelles
02 344 24 92
ixelles@omnitec.be

HORAIRES 
Lundi – Vendredi :
07h00 à 18h00
Samedi :
08h00 à 14h00

LOGISTIQUE – FOREST
Rue Saint Denis, 282
1190 Forest
02 390 01 55
info@omnitec.be

SAINT-GILLES
Chée de Forest, 83
1060 aint-Gilles
02 538 62 14
saint-gilles@omnitec.be

DROGENBOS
Avenue Paul Gilson 480
1620 Drogenbos
02 219 53 34
drogenbos@omnitec.be

WATERLOO 
Avenue des Pâquerettes, 2
1410 Waterloo
02 476 08 77 
waterloo@omnitec.be

ODKRYJ NAS

SZEROKA GAMA

ENERGIA ODNAWIALNA

VERWARMING SANITAIRVENTILATIE

POMPY CIEPŁA WENTYLACJA

TERMODYNAMIKA
KOTŁY

FOTOWOLTAIKA
PANELE SŁONECZNE

OGRZEWANIE 
PODŁOGOWE

ENERGIA 
GEOTERMALNA
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RUE DES MENAPIENS 44
1040 ETTERBEEK ( MERODE )

info@gsm-service.be

SERWIS 
NAPRAWY i SPRZEDAZY

(codziennie od 2003 roku)

SMARTPHONY
SERWIS APPLE 

TABLETY
KOMPUTERY PC & MAC

GPS, KONSOLE GIER
(naprawiamy prawie wszystko)

 

11h30-19h00

  SSEERRVVIICCEE
0022  772200  7722  0077

.

DOŚWIADCZENIE JAKOŚĆ UCZCIWA 
CENA

CO
OFERUJE

PROFESJONALNY

SERWIS
KOMPUTERÓW
i LAPTOPÓW

+32 487 54 61 38
Kubson - Informatyk Belgia

SERWIS ORAZ SPRZEDAŻ LAPTOPÓW
i KOMPUTERÓW STACJONARNYCH

TWORZENIE STRON WWW
REKLAMA CYFROWA i DRUKOWANA

PROMOCJE! INFO ZAWSZE NA FB

OGŁOSZENIA DROBNE

   Sprzedam
  Rusztowanie Alltrack z wysokością  

10m x 2,75m, 1500€, stan bardzo dobry.  
T. 0475 943 641

  Sprzedam Skoda Fabia Ambiante 2016, 
83 tys km, za 6500€. T. 0475 943 641

  Sprzedam Ford Transit Custom z 2021, 
15 tys. km przebiegu, cena 23 000€. 
T. 0475 943 641

  Praca: szukam
  Szukam pracy na budowie.  

T. 0466 441 612
  Szukam kilku godzin: sprzątanie , 

prasowanie. T. 0483 037 907
  Szukam pracy  na budowach.  

T. 0467 762 935
  Dwóch mężczyzn poszukuje pracy w 

Brukseli i okolicach, mamy A1.  
T. 0465 493 275 Alex, T. 0465 437 893 Dima

  Szukam pracy na terenie Brukseli w 
budownictwie (szpachlowanie, malowanie, 
zabudowy, układanie paneli, fasady).  
T. 0465 161 700

  Szukam pracy przy wykończeniówce. 
Mam spore doświadczenie, ponad 20 lat 
pracy w zawodzie. Nie posiadam A1.  
T. +32 465 909 025

  Szukam pracy na budowie, 
mam doświadczenie przy pracach 
wykończeniowych. T. 0466 279 963

  Mieszkanie: wynajmę
  Wynajmę pokój, 3-piętro, podasze, salon 

z kuchnią, łazienka, Parvis de Saint-Gilles. 
Spokojne osoby, niepalące. Cena: 590€, 
prąd, gaz, woda: 70€. T.0486 905 340 

  Mieszkanie 110 m² na parterze z dużym 
ogrodem. Wyposażona kuchnia, salon , 
jadalnia, 3 sypialnie, łazienka z wanną, 
oddzielny prysznic, 2WC, piwnica. Cena: 
1100€ + 15€ charges. 1020 Laeken/Brukse-
la. Wolne od 1 grudnia 2023.  
T. 0495 451 738, 0499 373 370

  Wynajmę mieszkanie na Bockstael, bli-
sko metra, cena 700€. T. 0486 844 569

  Wynajmę 2 pokoje dla pani lub pan w 
średnim wieku, niedrogo. T. 0465 481 440

  Mieszkanie: szukam
  Szukam studia w okolicach: Grimbergen, 

Strombeek-Bever, Bockstael. Cena w okoli-
cach 500€. T. +32 465 907 530

  Szukam mieszkania do wynajęcia (ma-
łego) w Brukseli. Może być kawalerka do 
700€ blisko sklepów i komunikacji miej-

skiej. Termin od kwietnia 2024. Jestem 
osoba, która lubi czystość i spokój.  
T. +32 465 908 660

  Praca: zatrudnię
Aktualne ogłoszenia biur pracy  

znajdziesz na naszej stronie  
www.gazetka.be

  Ready Construct Jesteśmy firmą bu-
dowlaną, w związku z naszym rozwojem 
poszukujemy osób na stanowisko: elektryk 
budowlany, zapraszamy do współpracy 
firmy podwykonawcze. Miejsce pracy: 
Belgia. Twoje zadania: montaż i konserwa-
cja instalacji elektrycznych na podstawie 
dokumentacji technicznej, montaż szaf 
rozdzielczych itp., układanie tras kablo-
wych, dokonywanie pomiarów. Oferujemy: 
bezpłatne mieszkanie dla pracowników na 
polskiej umowie o pracę, zakwaterowanie 
dla podwykonawcy płatne 400€ / mie-
siąc, możliwość dostosowania umowy do 
rodzaju współpracy (polska umowa o pracę 
/ działalność gospodarcza-A1), atrakcyjne 
wynagrodzenie w euro (w zależności od 
posiadanych kwalifikacji). Oczekujemy: do-
świadczenia w zawodzie elektryka budow-
lanego, umiejętności czytana rysunku tech-
nicznego, brygady 2-4 osobowe (własny 
samochód na dojazdy), znajomości języka 
angielskiego (co najmniej jedna osoba w 

Umieszczanie ogłoszeń drobnych w „Gazetce” jest bezpłatne.
UWAGA! Przyjmujemy wyłącznie ogłoszenia przesyłane mailem na adres  

info@gazetka.be lub SMS-em pod numer 0472 31 44 65.  
Można je również zamieścić (ze zdjęciem) na naszym portalu www.gazetka.be 

Redakcja nie będzie kontaktować się z osobami umieszczającymi ogłoszenia, prosimy więc o czytelność i jasność. 
Ogłoszenia komercyjne (oferowane usługi, działalność gospodarcza itp.) są zamieszczane wyłącznie w formie reklamy płatnej! 
Uwaga! Ogłoszenia drobne do rubryki „Wiadomości osobiste” są przyjmowane wyłącznie jeżeli numer wysyłający i ten podany 
w sms-e się zgadzają.

Codziennie na www.gazetka.be nowe ogłoszenia!
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KONTAKT
 0476 77 00 97
 info@arthurconcept.be

Sprawdzą się w każdej przestrzeni 
mieszkaniowej i publicznej:
• pod wylewkę
• pod panelami laminowanymi 

i winylowymi 
• pod deską wielowarstwową,  

a także w ścianach, sufitach  
i za lustrami

Oferujemy montaż i sprzedaż  
do samodzielnej instalacji. 

Organizujemy szkolenia  
z montażu folii grzewczych.  

Główne cechy:

• zero emisyjność 
– nowoczesna technologia 
grzewcza 

• niska temperatura pracy
• nagrzewanie promieniowaniem 

podczerwonym 
• brak konieczności serwisowania
• gwarancja do 30 lat

OGRZEWANIE PODŁOGOWE 
W SYSTEMIE HEAT DECOR

FOLIE GRZEWCZE NA PODCZERWIEŃ

• usuwanie awarii
• płukanie instalacji 
   centralnego ogrzewania
• odkamienianie piecy
• naprawy i  przeróbki 
   przeróbki hydrauliczne
• modernizacja kotłowni

 ▪ Tworzymy nowoczesne i klasyczne kuchnie  
na wymiar

 ▪ Meble do salonu, jadalni, sypialni, biura
 ▪ Ekskluzywne systemy do wnętrz szafek
 ▪ Posiadamy w sprzedaży blaty kamienne  

oraz blaty Slim Line 12mm
Zapraszamy klientów indywidualnych 
oraz firmy budowlane. 

MEBLE NA WYMIAR

tel. 02 640 29 92 
info@arthurconcept.be 
www.amenagement-concept.be
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grupie). Więcej informacji pod numerem 
telefonu: +48 730 699 100 – Maciej
Zainteresowane osoby prosimy o przesy-
łanie aplikacji wraz z klauzulą o ochronie 
danych osobowych na adres: Praca Ready-
Construct.com

  Restauracja w Belgii (Hasselt) poszukuje 
pracownika na stanowisko: kucharz/pomoc 
kuchenna. Dla naszego klienta szukamy od-
ważnej, otwartej, potrafiącej pracować w 
zespole osoby z doświadczeniem. Niezbęd-
na jest również komunikatywna znajomość 
języka angielskiego, francuskiego lub nider-
landzkiego. Oferujemy: atrakcyjna stawkę, 
umowę o pracę bezpośrednio z belgijskim 
pracodawcą, długotrwałe zatrudnienie na 
pełny etat, darmowe posiłki pracownicze, 
możliwość zdobycia doświadczenia i rozwo-
ju w renomowanej restauracji, możliwość 
zakwaterowania. Osoby zainteresowane 
prosimy o kontakt pod nr +48 511 975 081 
Wyrażając zgodę na wzięcie udziału proce-
sie rekrutacji, należy pamiętać o zamiesz-
czeniu klauzuli zgody na przetwarzanie 
danych w swojej aplikacji. Osobie, której 
dane dotyczą, przysługuje prawo dostępu 
do swoich danych, sprostowania ich, usu-
nięcia, ograniczenia przetwarzania, wnie-
sienia sprzeciwu wobec ich przetwarzania, 
prawo do przenoszenia danych, a także 
prawo wniesienia skargi do organu nadzor-
czego. Podanie danych jest dobrowolne, 
ale stanowi warunek wzięcia udziału w 
procesie rekrutacji. Niepodanie danych 
uniemożliwi wzięcie udziały w rekrutacji. 
Administrator danych jest Euworkpower 
Sp. z o.o. Agencja zatrudnienia Euworkpo-
wer o numerze ewidencyjnym 21957

  Agencja Pracy NEXT s.c. poszukuje dla 
jednego z klientów w Belgii zmotywowa-
nych kandydatów do pracy w zawodzie: 
rzeźnik – bez znajomości języka! Kontrakt 
bezpośredni! Praca bezpośrednio na kontr-
akcie w firmie – bez udziału agencji! Firma 
jest liderem w swojej branży – w ciągu roku 
przetwarza  około 150 000 ton wieprzowi-
ny i eksportuje ją do ponad 50-ciu państwa 
na świecie. Praca odbywa się na jednym 
z wydziałów zakładu przetwórczego – 
ubój, rozbiór, usuwanie kości lub pracy na 
porcjowaniu tusz na taśmie. Wymagania: 
solidne doświadczenie w pracy rzeźnika, 
mile widziana znajomość języka angielskie-
go lub niemieckiego. Oferujemy: atrakcyjne 
wynagrodzenie: 17,16 – 18,06 EUR brut-
to/h + nadgodziny, dodatek w wysokości 
4,00 – 7,00 EUR za każdy przepracowany 
dzień, pakiet relokacyjny – zapewnione 
zakwaterowanie przez okres 6-ciu miesię-
cy bez opłat! dodatek wakacyjny (15.38% 
rocznych zarobków brutto), premię roczną 

(8.33% rocznych zarobków brutto), doda-
tek rodzinny, zorganizowanie wszelkich 
formalności związanych z zatrudnieniem 
w Belgii. Zainteresowane osoby prosimy o 
przesłanie aktualnego CV na adres: info@
nextagency.eu

  Agencja Pośrednictwa Pracy NEXT s.c. 
poszukuje dla jednego z klientów w Belgii – 
firmy z branży przetwórstwa spożywczego, 
zmotywowanych kandydatów do pracy w 
zawodzie: mechanik maszyn i urządzeń. Za-
trudnienie w nowoczesnej firmie produk-
cyjnej. Praca polega na utrzymaniu, serwi-
sowaniu, diagnostyce i naprawach maszyn 
i urządzeń po kątem awarii mechanicznych, 
działaniami prewencyjnymi, ustawianiu 
maszyn, wprowadzaniu ulepszeń technicz-
nych, itp. Wymagania: wykształcenie kie-
runkowe, przynajmniej 3-letnie doświad-
czenie w pracy na stanowisku mechanika 
/ mechanika utrzymania ruchu, wysoka 
motywacja do pracy, gotowość świadcze-
nia pracy w systemie 6-cio zmianowym 
(inne zmiany pracy w każdym z kolejnych 
6-ciu tygodni), referencje, komunikatyw-
na znajomość języka angielskiego,prawo 
jazdy oraz własny samochód. Oferujemy: 
bardzo atrakcyjne wynagrodzenie – 24,81 
EUR/h brutto + 4,00 EUR dodatku za każdy 
przepracowany dzień, dodatek wakacyjny 
(15.38% rocznych zarobków brutto), pre-
mię roczną (w wysokości 8.33% rocznych 
zarobków brutto), dodatek rodzinny, eco-
-bon 100 EUR  (raz w roku), zorganizowanie 
wszelkich formalności związanych z zatrud-
nieniem w Belgii, organizacja zakwatero-
wania (125 EUR tygodniowo - pracownik 
może korzystać z własnego miejsca zakwa-
terowania). Zainteresowane osoby prosimy 
o przesłanie aktualnego CV na adres: 
info@nextagency.eu

  Dla naszego klienta, piekarni – cukierni 
w Belgii, poszukujemy osób do pracy na 
stanowisku: piekarz. Praca w piekarni prze-
mysłowej przy kompleksowym wypieku 
pieczywa. Wymagania: doświadczenia w 
pracy piekarza, komunikatywna znajomość 
języka angielskiego. Oferujemy: wynagro-
dzenie – OD 17,00 EUR brutto/h, legalne 
zatrudnienie na warunkach belgijskich, 
dodatki do wynagrodzenia: 13-tka / doda-
tek wakacyjny / ‘kilometrówka’ / zasiłek 
rodzinny / ubezpieczenie zdrowotne i 
wypadkowe, jednorazowy zwrot kosztów 
przejazdu do Belgii, dodatkowo płatna pra-
ca w dni świąteczne, organizacja wszelkich 
wymagań związanych z podjęciem pracy w 
Belgii, zakwaterowanie niedaleko miejsca 
pracy. Zainteresowane osoby prosimy o 
przesłanie aktualnego CV na adres: 
info@nextagency.eu

Prosimy o zamieszczenie następującej 
klauzuli: Niniejszym wyrażam dobrowolnie 
zgodę na przetwarzanie danych osobowych 
zawartych w moim CV przez NEXT s.c. do 
potrzeb realizacji przyszłych procesów 
rekrutacyjnych (zgodnie z rozporządze-
niem Parlamentu Europejskiego i Rady 
UE 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w 
sprawie ochrony osób fizycznych w związku 
z przetwarzaniem danych osobowych). 
Wyrażam także zgodę na udostępnianie 
moich danych osobowych potencjalnym 
pracodawcom w kraju i za granicą do celów 
związanych z procesami rekrutacji. Rozu-
miem, że mogę żądać dostępu do moich 
danych osobowych, żądać ich sprostowa-
nia, usunięcia, ograniczenia przetwarzania, 
a także przenoszenia danych.  KRAZ 18051

  Entreprise générale spécialisée en 
rénovation recherche une équipe polyva-
lente (1 chef d’équipe + 2-3 ouvriers) pour 
la gestion de 1 ou plusieurs chantiers sur 
Bruxelles (sud) et dans le Brabant Wallon 
pour des travaux de maçonnerie, chape, 
gyproc, plafonnage, menuiserie, carrelage, 
façade, peinture,... Les accès en Électricité 
et Plomberie sont un plus. Minimum 5 -10 
ans d’expérience. Il faut pouvoir lire les 
plans, commander les fournitures et gérer 
le matériel. Le Français est nécessaire. On 
recherche des gens sérieux (pas d’alcool 
au travail). Contact : + 32 479 877 862, 
olivier@miseajour.be

 Różne
  Odstapię na warunkach do uzgodnienia 

czynne stowarzyszenie ASBL ze względu na 
przejście na emeryturę. Działalność eduka-
cyjna, kulturalna, psychologiczna, wymiana 
polsko-belgijska. Można dorzucić inne cele 
do statusu. www.pol-bel.be, 
T. 0477 294 615

  Polski chór z Namur zaprasza do  
współpracy. Śpiewaj z nami!  
Kontakt: Jerzy Lejman. T. 0470 920 414

 Wiadomości osobiste
 Poznam panią o zgrabnej sylwetce w 

wieku plus minus 50 lat, ja jestem w tym 
wieku, i dobrze sią trzymam, mieszkam na 
zachód od Brukseli. Jeśli chcesz coś zmienić 
na lepsze w swoim życiu, chcesz żyć spokoj-
niej, i poznać mnie, to napisz sms. Pracu-
ję na zmiany i w czasie pracy, nie mogę 
korzystać z telefonu. Czekam na konkretną 
odpowiedź. T. 0470 028 190
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www.carlapetelski.com

Butik 
online:

TAROT
HOLISTYCZNY

KATARZYNA

PRODUKTY WŁOSKIE
ZAPRASZAMY na rynek:

piątek – Gand
sobota – Alost

niedziela – Jette
poniedziałek – Saint Gilles

PRODUKTY WŁOSKIE
ZAPRASZAMY na rynek:

piątek – Gand
sobota – Alost

niedziela – Jette
poniedziałek – Saint Gilles

MÓWIMY
PO 

POLSKU
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ANONIMOWI HAZARDZISCI
Informacje na temat uzależnienia od 

hazardu oraz zdrowienia  
pod numerem; +32 485 869 003

Jeśli masz bliską Ci osobę , której picie powoduje poważne  
problemy.  Powitamy Cię serdecznie na naszych spotkaniach grupy „Światło”.   

Tu dzielimy się doświadczeniem, siłą i nadzieją. 
Nasze spotkania odbywają się w każdy poniedziałek o 20h. 

Petit rue des Loups 68a, 1070 Anderlecht. Tel. 0032 485 866 445

KREW DAREM ŻYCIA
Czy wiesz, że Twoja krew  

może uratować aż trzy życia?  
Nie musisz być lekarzem by pomóc. 

Oddając krew, pomagasz i ratujesz życia!  
Odwiedzając nową stronę na facebooku  

KREW DAREM ŻYCIA-BELGIA  
możesz dowiedzieć się gdzie znajdują się  

najbliższe punkty krwiodawstwa.  
Odwiedź, dowiedz się i do ataku!

Grupa Al-Anon „Misja” 
zaprasza na spotkania wszystkich,  

którym bliski jest problem alkoholowy. 
Czwartek godz. 20.00,  

Grupa Misja: Rue Emile Feron 153, 1060 
Saint-Gilles. T. 0487 696 426 

Chcesz pomóc sobie i innym? Przyjdź, 
posłuchaj, zobacz.

MITINGI ANONIMOWYCH 
NARKOMANÓW 

«WOLNI I WYZWOLENI»
w każdy piątek, 19:30 - 21:00

Lange Beeldekensstraat 18
2060 Antwerpia

tel.:+32 489 897 856
e-mail: odważniiwolni@gmail.com
Pomożemy Ci w znalezieniu drogi w 

życiu bez narkotyków.

Terapia grupowa DDA 
Dla wszystkich identyfikujących się z syndromem DDA, osób dorastających 
w rodzinach alkoholowych. Grupa DDA to skuteczna forma terapii, pozwala 

odbudować poczucie własnej sprawczości i samoakceptacji. Jeśli zmagasz się 
z zagubieniem, poczuciem osamotnienia i niepewności, możesz sobie pomóc. 
Spotkania grupowe prowadzone są przez terapeutkę uzależnień w piątki 19:30 

- 21:00, 2440 Geel. Zapisy: terapiadda.geel@gmail.com

Grupa ACA (DDA /DDD) – Exodus  Wspólnota mężczyzn i kobiet, którzy wyrośli w otoczeniu, gdzie miały miejsce 
uzależnienia lub dysfunkcje. Poniedziałek  godz. 20.00, Rue Jourdan 80, 1060 Saint Gilles,  

E-mail: dda.exodus.bruksela@gmail.com     (grupa spotyka się stacjonarnie)

Grupa ACA (DDA/DDD) «Nadzieja»
Wspólnota mężczyzn i kobiet,  

którzy wyrośli w otoczeniu, 
gdzie miały miejsce  

uzależnienia lub dysfunkcji.
Spotkania we wtorki o godz 19-stej
Adres: Petite Rue des Loupes 68 A,  

1070 Anderlecht
Tel. 0484 42 44 05

Intergrupa AA „ARDENY” w Belgii 
Spotkania Anonimowych Alkoholików

ZAPRASZAMY na bezpłatne spotkania dla tych, którzy chcą
zerwać z nałogiem lub osób które chcą wiedzieć czy 

problemuzależnienia ich dotyczy.Spotykamy się po to, żeby 
rozwiązać problem z nadużywaniem alkoholu.

Aby uzyskać pomoc w AA wystarczy,
że skontaktujesz się z kimś z nas.

Możesz to zrobić korzystając z infolinii na terenie Belgii:
+32 488 080 063

Możesz również przyjść na mityng.

Nasze grupy:
QUO VADIS: wtorek godz. 20.00,
Bruxelles 1000, rue Le Corrège 19

ODNOWA 2006: poniedziałek godz 20.00,
Schaerbeek 1030, rue d’Anethan 19

ZIOMKI: sobota godz. 18:00
Schaerbeek 1030, av. Huart Hamoir 143

JAK TO DZIAŁA: piątek godz. 20.00
Saint Gilles 1060, rue Emile Feron 153

WIZJA DLA CIEBIE: niedziela godz.18:00
Saint Gilles 1060, rue Emile Feron 153

NOWE ŻYCIE: sobota godz.18.00
wtorek godz.19.00

Tielt 8700, Ruiseleedsesteenweg 42

www.aaintergrupaardeny.eu 



POLSKA MISJA KATOLICKA
Rue Jourdan 80, 1060 Saint-Gilles
tel: 02 538 30 87
www.pmkbruksela.com

POLSKA MISJA KATOLICKA
NA SCHAERBEEK
Kościół Św. Elżbiety
Rue Portaels 24, 1030 Schaerbeek
tel: 02 242 56 50

POLSKA PARAFIA PRAWOSŁAWNA 
PW. NARODZENIA BOGURODZICY 
W BRUKSELI
Rue de la Floraison 35, 1070 Bruxelles
tel: +32 489 86 91 16
e-mail: xpawelcecha@gmail.com
www.orthpol.be 

POLSKI KOŚCIÓŁ
EWANGELICZNY
Avenue Huart Hamoir 143, 1030 Bruxelles
tel: 0497 75 82 22
e-mail: churchofgodbe@gmail.com
www.polskikosciol.be

CENTRUM ANTYPRZEMOCOWE
ELLES POUR ELLES/ KOBIETY DLA KOBIET
„PRZEŁAMAĆ CISZĘ”
tel: +32 466 90 17 02
e-mail: epe.bruksela@gmail.com

PRZEMOC W RODZINIE
tel: 0800 30 030 / bezpłatny
Pomoc w jęz. fr. i ang. dla osób,
które są ofiarami przemocy domowej.
tel: 1712 / bezpłatny
Pomoc w sytuacjach przemocy, znęcania się 
i wykorzystywania dzieci, w jęz. nl. i ang.

PRZEMOC MIĘDZY PARTNERAMI
Malwina: 0471 01 23 40, 
malwinabelgia@gmail.com
Telefon zaufania: 106/107

POGOTOWIE POGRZEBOWE 24h/24h
tel. 0487 103 778, W. Oleksiewicz

SZPITAL CHU Hopital Saint Pierre CHU
Rue Haute 322, 1000 Bruxelles
tel: 02 535 31 11
tel: 02 535 43 60 / pogotowie dzieci
tel: 02 535 40 55 / pogotowie dorośli

NIEZBĘDNE ADRESY

AMBASADA RP W BRUKSELI
Rue Stevin 139, 1000 Bruxelles
tel: +32 (0) 2 736 18 81
tel: +32 (0)2 739 01 01
fax. +32 (0)2 736 18 81
www.bruksela.msz.gov.pl

WYDZIAŁ KONSULARNY
AMBASADY RP W BRUKSELI
Rue des Francs 28, 1040 Etterbeek
Zapisy na spotkanie:
http://www.e-konsulat.gov.pl
tel:  +32 (0)2 780 45 02
fax. +32 (0)2 736 04 64
www.bruksela.msz.gov.pl
tel. alarmowy: +32 (0) 492 727 405
(po godz. pracy urzędu) wyłącznie
w nagłych wypadkach / zagrożenie życia
(zgon, wypadek, narażenie życia)

SZKOŁA POLSKA IM. J.LELEWELA 
PRZY AMBASADZIE RP W BRUKSELI
Adres do korespondencji:
rue du Bemel 29, 1150 Woluwe Saint-Pierre
Siedziba szkoły: bd de la Woluwe 22-24
1150 Woluwe Saint-Pierre
tel/fax. 02 772 35 80
e-mail: sekretariat.bruksela@orpeg.pl
www.bruksela.orpeg.pl

SZKOŁA POLSKA IM. JANA PAWŁA II 
PRZY PWK
rue d’Angleterre 43, 1060 Bruxelles
tel: 0473 74 38 54
e-mail: sekretariat.pwk@orpeg.pl
www.pmk.orpeg.pl

SZKOŁA POLSKA  
IM. GEN. STANISŁAWA MACZKA
PRZY AMBASADZIE RP W BRUKSELI  
Z SIEDZIBĄ W ANTWERPII
Sint Jozefstraat 35, 2018 Antwerpen
Sekretariat: 0032 489 37 77 14
e-mail: antwerpia@orpeg.pl
www.antwerpia.orpeg.pl

POLSKIE CENTRUM KSZTAŁCENIA
IM. JANA PAWLA II W BRUKSELI
Ecole Notre-Dame de la Paix
av. Félix Marchal 50, 1030 Bruxelles
tel:  02 705 61 18
tel: 0486 38 40 07
e-mail: teresa@arszagi.eu
www.szkola.be

POLSKA SZKOŁA  
IM. JANUSZA KORCZAKA  
W BRUKSELI
Rue Herkoliers 35, 1081 Bruxelles
tel: +32 499 50 71 71
e-mail: szkolakorczaka@pmsz.be

POLSKA SZKOŁA IM. JANA BRZECHWY 
Place Roosevelet 3, 6180 Courcelles
tel: +32 487 53 77 73
e-mail: sekretariat@polskaszkola.be
www.polskaszkola.be

POLSKA SZKOŁA W LEUVEN 
im. MARII SKŁODOWSKIEJ-CURIE
przy Stowarzyszeniu DASKALIA
przedszkole – zerówka – szkoła – biblioteka
tel: 0468 485 005, 0486 231 432
e-mail: przedszkole@daskalia.eu
e-mail: szkola@daskalia.eu 
www.daskalia.eu

POLSKA SZKOŁA W LEUVEN 
im. WISŁAWY SZYMBORSKIEJ
tel: (+32) 0472 286 925 / szkoła
tel: (+32) 0489 305 905 / przedszkole
e-mail: szkolawleuven@gmail.com
www.polskaszkolaleuven.eu

POLSKA SZKOŁA EDUGANDAWA
Freinetmiddenschool, Offerlaan 3, 9000 Gent
tel: (+32) 484 691 801
e-mail: edugandawa@gmail.com
www.szkola.edugandawa.be

INSTYTUT JĘZYKA I KULTURY POLSKIEJ
IM. POLSKICH LOTNIKÓW W GANDAWIE
Sint-Josefstraat 7, 9041 Gent
tel: 0486 34 25 34
e-mail: dyrektor@instytutgent.be
www.instytutgent.be

POLSKA SZKOŁA 
POLAK MAŁY W HASSELT
Zajęcia odbywają się: Scholen Kindsheid Jesu
Kempische Steenweg 400, 3500 Hasselt
tel: 0470 52 42 06
e-mail: polskaszkolahasselt@gmail.com

RADA POLONII BELGIJSKIEJ
Barbara Wojda
tel: +32 (0) 477 83 85 02
e-mail: barbara_wojda@hotmail.com 

SZTAB POMOCY BELGIA
Centrum Wszechświata
rue de Haerne 39, 1040 Bruxelles
tel: 02 315 41 86
e-mail: info@helpcentre.be
www.helpcentre.be
FB/sztabpomocybelgia

ZWIĄZEK HARCERSTWA POLSKIEGO 
W BELGII / ZHP BELGIA
tel: +32 460 79 49 96
e-mail: zhp@zhpbelgia.org
www.zhpbelgia.org
FB/ZHPBelgia

WAŻNE TELEFONY ALARMOWE
Europejski numer alarmowy:.112
Policja:...................................101
Child Focus:............................116 000
Centre de prévention suicide:..0800 32 123
Centrum toksykologiczne:......070 245 245
Dyżur dentystyczny:...............02 426 10 26
Dyżur lekarzy:........................02 201 22 22 
lub.........................................02 513 02 02
Taxi Bleus:..............................02 268 00 00
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Zdrowych, spokojnych i radosnych Zdrowych, spokojnych i radosnych 
Świąt Bożego Narodzenia oraz pomyślnego Nowego Roku!   Świąt Bożego Narodzenia oraz pomyślnego Nowego Roku!   

życzą Państwu przewoźnicyżyczą Państwu przewoźnicy
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ŚŚWWIIĘĘTTAA  II  DDNNII  WWOOLLNNEE  WW  BBEELLGGIIII  WW  22002233  rr..
9 kwietnia niedziela     Wielkanoc / Pâques / Pasen
10 kwietnia poniedziałek     poniedziałek Wielkanocny / lundi de Pâques / Paasmaandag
1 maja poniedziałek     Święto Pracy / Fête du travail / Feest van de Arbeid
18 maja czwartek     Wniebowstąpienie Pańskie / Ascension / O.L.V. Hemelvaartsdag
28 maja niedziela     Zielone Świątki / Pentecôte / Pinksterdag
29 maja poniedziałek     poniedziałek po Zielonych Świątkach / lundi de Pentecôte / Pinkstermaandag
21 lipca piątek      Święto Narodowe Belgii / Fête nationale / Nationale feestdag
15 sierpnia wtorek      Wniebowzięcie NMP / Assomption / O.L.V. Hemelvaart
1 listopada środa      Wszystkich Świętych / Toussaint / Allerheiligen
11 listopada sobota      Zawieszenie Broni / Armistice / Wapenstilstand
25 grudnia poniedziałek     Boże Narodzenie / Noël / Kerstmis

WWAAKKAACCJJEE  SSZZKKOOLLNNEE  22002233  ––  22002244  rr..
        Walonia / Bruksela       Flandria
Ferie karnawałowe:      20.02 – 3.03.2023       20.02 – 25.02.2023
Ferie wiosenne:      1.05 – 12.05.2023       3.04 – 14.04.2023
Wakacje letnie:      8.07 – 28.08.2023       3.07 – 31.08.2023
Ferie jesienne:      23.10 – 3.11.2023       30.10 – 3.11.2023
Ferie zimowe:       25.12.23 – 5.01.2024      25.12.23 – 5.01.2024
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Odbiór pasażerów i przesyłek ze wskazanego adresu
i dowóz pod ustalony adres

Wyjazdy z Polski:
sobota–niedziela

tel. 608 805 446

Wyjazdy z Belgii:
niedziela–poniedziałek

tk73@op.pl 

ELVIS
Tomasz Kołodko

Licencjonowany przewóz osób

BELGIA • HOLANDIA • NIEMCY
Z domu, do domu...

Faktura VAT
DVD
Klima

PRZEWÓZ
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+48 509 503 788 +32 471 87 09 77

Wyjazd  z polski - piątek ok. 18.00 Wyjazd  z belgii - SOBOTA ok. 11.00

WYJAZDY Z BRUKSELI
W OKRESIE ŚWIĄTECZNYM:
16.12 sobota  ▪ 17.12 niedziela 
    21.12 czwartek ▪ 22.12 piątek

29.12 piątek

Wyjazdy z Polski: 
28.12 czwartek ▪ 02.01 wtorek

05.01 piątek ▪ 06.01 sobota
Trasa: Poznań, Warszawa,
Zambrów, Białystok, Łapy,
Bielsk Podlaski, Sokołów



NASZE SKLEPY OFERUJĄ PEŁEN ASORTYMENT  
MATERIAŁÓW POTRZEBNYCH DO BUDOWY  
I REMONTÓW, WSZYSTKO W JEDNYM MIEJSCU,  
DUŻE ZAPASY W MAGAZYNIE:

	wszystkie rodzaje drzewa i materiałów  
(drzwi, schody, parkiety...)

	urządzenia sanitarne
	izolacja
	maszyny
	farby
	narzędzia
	elektryczność
	ubrania robocze

ZAPRASZAMY  
DO NOWEGO  

SKLEPU  
WATTEAU NORDIC!

13 Chaussée de Vilvorde
1020 Laeken

 powierzchnia  
8150 m² 

 szeroki wybór  
produktów:  

drewno, beton,  
narzędzia, maszyny,  

ubrania, farby,  
izolacje

 strzeżony parking
 serwis dostawczywww.watteau.be

2 DUŻE PARKINGI 
KRYTY I NA ZEWNĄTRZ

SZYBKA OBSŁUGA 
I ZAŁADUNEK POD DACHEM

PROFESJONALNY SERWIS 
I PORADY EKSPERTÓW

BOIS WATTEAU NORDIC
13 Chaussée de Vilvorde
1020 Laeken
(na północy Brukseli,  
blisko Galerii Docks, Ring i A12)
Tel. 02/216 81 03

poniedziałek – piątek: 6:00 – 17:00
sobota: 7:00 – 13:00
niedziela: zamknięte

BOIS WATTEAU ANDERLECHT
Rue Verheyden 18 – 28
1070 Anderlecht
Tel. 02/528 07 90
Fax: 02/528 07 98
e-mail: info@watteau.be
poniedziałek – piątek: 6:00 – 17:00
sobota: 7:00 – 13:00
niedziela: zamknięte

BOIS WATTEAU / SERVITECH
Chaussée de Mons 570
1070 Anderlecht
Tel. 02/521 24 22
e-mail: info@servitech.be
www.servitech.be
poniedziałek – piątek: 6:30 – 16:30
sobota: 7:00 – 12:00
niedziela: zamknięte

BOIS WATTEAU MOLENBEEK
Rue Delaunoy 114
1080 Molenbeek
Tel. 02/410 63 23
Fax: 02/413 10 09
e-mail: info@watteau.be
poniedziałek – piątek: 6:30 – 16:30
sobota: 7:00 – 13:00
niedziela: zamknięte

MATERIAŁY
BUDOWLANE
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Wspaniałych
Świąt!

Szczęśliwego 

Nowego Roku!


