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reklama

Pan ny Wy klę te w Rze szo wie
Da riusz „Ma leo” Ma le jo nek za pre zen to wał rze szow -
skiej pu blicz no ści swój au tor ski pro jekt, in au gu ru -
jąc tym sa mym uro czy sto ści z oka zji Dnia Pa mię ci
Żoł nie rzy Wy klę tych. 

„Pan ny Wy klę te” to mu zycz na opo wieść o bo -
ha te rach walk z so wiec kim oku pan tem, któ rzy przez
dzi siąt ki lat nie mie li swo je go miej sca w hi sto rii. Ra -
zem z Ma le jon kiem wy stą pi ły m.in. Ka sia Ko wal ska,
Ma ri ka, Mar ce li na i Li lu. Wy stę pom przy słu chi wa li
się człon ko wie za rzą du – mar sza łek Wła dy sław Or tyl
i wi ce mar sza łek Woj ciech Bu czak, a tak że dy rek tor
rze szow skie go od dzia łu IPN dr Ewa Le niart.
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reklama

Le ci my da lej!!!! – cie szą się stu den ci Po -
li tech ni ki Rze szow skiej Ad rian Chu dy
i Pa weł Dyr da (na zdj.), któ rzy za kwa li fi -
ko wa li się do II eta pu mię dzy na ro do we -
go kon kur su Air bu sa pn. „Po my sły z po -
lo tem.” By li jed ną z trzech pol skich dru -
żyn, któ ra prze szła do ko lej ne go eta pu. 

Do kon kur su zgło si ło się po nad 2000 stu -
den tów z 90 kra jów. Po szcze gó ło wym prze ana -
li zo wa niu po nad 500 po my słów przez ju ry zło -
żo ne z po nad 50 eks per tów i in no wa to rów,
przed sta wi cie le Air bu sa wy bra li 100 ze spo łów,
któ re prze szły do II run dy czwar tej edy cji kon -
kur su pt. „Po my sły z po lo tem” or ga ni zo wa ne -
go pod pa tro na tem UNE SCO.

Wię cej in for ma cji nt za sad i prze bie gu ww.
kon kur su na stro nie:   http://dla pi lo ta.pl/wia -
do mo sci/air bus/trzy -ze spo ly -z -pol ski -w -dru -
giej -run dzie -kon kur su -air bu sa -po my sly -z -po lo -
tem -f ly -you

Naj waż niej szy był oczy wi ście do bry, lot -
ni czy po mysł.  Na sza idea zro dzi ła się pod -
czas roz mów z mgr. Pio trem Grzy bow skim.
Po mysł do ty czy kosz tów po no szo nych przez
prze woź ni ków lot ni czych wy ni ka ją cych z po -

sto ju stat ków po wietrz nych na zie mi. Cho -
dzi o przy spie sze nie cza su za ła dun ku pa sa że -
rów co zmniej szy te kosz ty. Jest to je dy -
na moż li wa ope ra cja, któ ra re al nie wpły wa
na skró ce nie te go cza su, a wzglę dem któ rej
mo że my pod jąć prak tycz ne dzia ła nia.- opi su -
je Pa weł. Bo ar ding i di sem bar king sa mo lo tu
jest rów nież nie zwy kle iry tu ją cy dla pa sa że -
rów i mo dy fi ku jąc je go prze bieg chce my
spo wo do wać wzrost za do wo le nia po dróż -
nych – uzu peł nia Ad rian. 

Fi na ło wa roz gryw ka od bę dzie się w ma ju br.
w za kła dach Air bu sa. Wy star tu je w nim za le d -
wie pięć za kwa li fi ko wa nych dru żyn. Zwy cię ska
gru pa otrzy ma 30 tys. eu ro. Po stę py na szych
stu den tów w kon kur sie moż na śle dzić na bie żą -
co na stro nie:  http://www.air bus -fyi.com/

KA TA RZY NA HA DA ŁA

Po mysł „z po lo tem”. 
Stu den ci PRz w II eta pie

kon kur su Air bu sa

Ad rian Chu dy i Pa weł Dyr da 
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Dwie trze cie Po la ków de kla ru je, że upra wia -
ło sport bądź ćwi czy ło w cią gu ostat nie go
ro ku, a 40% spo śród nich ro bi ło to re gu lar -
nie. Po mi mo, że wy nik nie jest jesz cze re we -
la cyj ny, cie szy za rów no wzrost za in te re so -
wa nia ak tyw no ścią fi zycz ną, jak i mo ty wy,
któ re na mi kie ru ją – ćwi czy my dla zdro wia,
przy jem no ści i lep sze go sa mo po czu cia.

Po zy tyw na zmia na po strze ga nia ak tyw -
no ści fi zycz nej ob ser wo wa na jest od lat 90.
Każ de go ro ku przy by wa osób, któ re de kla ru -
ją przy naj mniej oka zjo nal ne upra wia nie spor -
tu. Po wsta ją no we si łow nie, klu by fit ness oraz
kom plek sy spor to we, gdzie w jed nym miej scu
moż na za rów no po bie gać na bież ni, wziąć
udział w gru po wych za ję ciach ae ro bo wych,
jak i po pły wać w ba se nie. Upra wia nie spor tu
jest mod ne, po dob nie jak zgrab ne, wy spor to -
wa ne cia ło.

Prak tycz nie co ro ku róż ne in sty tu cje
prze pro wa dza ją ba da nia, na pod sta wie któ -
rych moż na śmia ło stwier dzić, że co raz wię cej
osób sta ra się upra wiać sport. Naj now sze ba -
da nie prze pro wa dzo ne w sierp niu te go ro ku
przez CBOS po ka za ło, że 66% Po la ków upra -
wia sport. Więk szość, bo aż 70% ro bi to dla

zdro wia, 61% dla przy jem no ści, a 47% dla
lep sze go sa mo po czu cia, że by od re ago wać
stres i być w do brej for mie.

Jed nak co z ty mi, któ rzy nie ru sza ją się
pra wie wca le? Gru pa osób, któ re spo ra dycz nie
upra wia ją sport jest w dal szym cią gu bar dzo
du ża – w tym ro ku to aż 26% Po la ków. Dla
po rów na nia, w ba da niu prze pro wa dzo nym
w 2002 ro ku do nie upra wia nia spor tu przy -
zna wa ło się pra wie 60 % spo łe czeń stwa. Więc,
po mi mo, że te go rocz ny wy nik wy da je się być
opty mi stycz ny, to nie ste ty przy by wa osób
cier pią cych na cho ro by cy wi li za cyj ne: cho ro -
by wień co we, oty łość, de pre sję. Spe cja li ści
alar mu ją, że pro ble my do ty ka ją rów nież naj -
młod szych – ro śnie licz ba oty łych dzie ci i na -
sto lat ków, a głów ny mi przy czy na mi są nie pra -
wi dło we od ży wia nie, brak ru chu i stres.

Ta ki trend za uwa żal ny jest w ca łej Unii
Eu ro pej skiej – mó wi Krzysz tof Bie niak
z fir my Mi dland. Z ba dań wy ni ka, że już
50% oby wa te li UE ma pro ble my z nad wa -
gą, a wśród nich przy by wa osób oty łych.
Cho ciaż da ne są wy mow ne, tyl ko 38 %
Eu ro pej czy ków wska zu je nad wa gę, sie dzą -
cy tryb ży cia i brak ak tyw no ści fi zycz nej,

Po la cy sta wia ją na sport!



ja ko głów ne po wo dy swo jej kon dy cji fi -
zycz nej. Upra wia nie spor tu de kla ru je jed -
na trze cia lud no ści Unii Eu ro pej skiej, dla -
te go oty łość sta je się jed nym z prio ry te tów
w pro gra mie kra jów eu ro pej skich. Le ka rze
spe cja li ści i en tu zja ści spor tu na każ dym
kro ku przy po mi na ją, że re gu lar na ak tyw -
ność fi zycz na nie tyl ko po ma ga po pra wić
stan zdro wia i wła snej sa tys fak cji, ale tak że
przy czy nia się do roz wo ju re la cji spo łecz -
nych i ob ni ża po ziom stre su – do da je Bie -
niak.

Ak tyw ni lu dzie rza dziej cho ru ją
Aby za cho wać zdro wie nie wy star czy się

do brze od ży wiać. O tym, że ak tyw ność fi -
zycz na jest ko niecz na dla pra wi dło we go funk -
cjo no wa nia ludz kie go or ga ni zmu prze ko nu ją
nas za rów no w spe cja li stycz nych opra co wa -
niach, jak i wszel kich ko lo ro wych pu bli ka -
cjach. Spor tow cy i dzia ła cze pro mu ją ruch,
chęt nie bio rą udział w kam pa niach za chę ca ją -
cych do pro wa dze nia zdro we go try bu ży cia.
Na ukow cy prze pro wa dza ją ba da nia, któ rych
wy ni ki ma ją prze ko nać na wet naj więk szych
nie do wiar ków. 

Nie jed no krot nie zo sta ło już do wie dzio -
ne, że umiar ko wa na ak tyw ność fi zycz na jest
wręcz zba wien na dla ludz kie go or ga ni zmu.
Ni we lu je zmę cze nie, bó le ple ców, cho ro by
sta wów, ob ni ża ry zy ko za cho ro wa nia oraz do -
le gli wo ści zwią za ne z ast mą, cu krzy cą oraz
cho ro ba mi prze wle kły mi wszyst kich grup wie -
ko wych. U męż czyzn ob ni ża ry zy ko wy stę po -
wa nia pro ble mów z erek cją.

Bra zy lij scy na ukow cy zba da li wpływ
ak tyw no ści fi zycz nej na oso by cier pią ce
z po wo du za bu rzeń snu. Umiar ko wa ne ćwi -
cze nia ae ro bo we mo gą zmniej szać nie tyl -
ko nie po kój, ale też po pra wić ja kość snu
u pa cjen tów z bez sen no ścią. U osób, któ re
ćwi czą tech ni ki od dy cha nia, za uwa żo no
tak że wy raź ny spa dek cza su czu wa nia
i zwięk sze nie cał ko wi te go cza su snu o 21%,
przy spad ku po zio mu lę ku o 7%.

Ba da nia w dzie dzi nie en do kry no lo gii po -
ka za ły na to miast, że ćwi cze nia fi zycz ne są de -
cy du ją cym czyn ni kiem prze dłu ża ją cym ży cie
osób cho ru ją cych na cu krzy cę. Na ukow cy
prze ba da li 2690 pa cjen tów z cu krzy cą
na prze strze ni sied miu lat. Więk szość z nich
mia ła pro blem z nad wa gą lub oty ło ścią.
U osób, któ re ćwi czy ły, za rów no tych z oty ło -
ścią i pra wi dło wą wa gą, do wie dzio no aż 40%
mniej sze praw do po do bień stwo śmier ci niż
u tych, któ rzy nie wy ko ny wa li żad nych ćwi -
czeń ru cho wych. Wśród osób oty łych, od se -
tek wzrósł do 52%.

IHR SA (Mię dzy na ro do we Sto wa rzy sze -
nie Klu bów Fit ness) do no si tak że o ja poń -
skich ba da niach, zgod nie z któ ry mi oso by wy -
ko nu ją ce ćwi cze nia fi zycz ne są w mniej szym
stop niu na ra żo ne na roz wój róż nych ro dza -
jów ra ka, szcze gól nie je li ta gru be go, wą tro by,
trzust ki w od nie sie niu do męż czyzn i żo łąd ka
w przy pad ku ko biet. U naj bar dziej ak tyw nych
męż czyzn praw do po do bień stwo za cho ro wa -
nia na ra ka jest na wet do 13% mniej sze niż
u tych mniej ak tyw nych. Wśród ko biet róż ni -
ca wzra sta do 16%. 

Sport po zwa la za cho wać 
mło dość na dłu gie la ta

Ak tyw ność fi zycz na ma tak że zba wien ny
wpływ na wy gląd. Po zwa la za cho wać uro dę
i utrzy mać zgrab ną syl wet kę z pięk nie wy rzeź -
bio ny mi mię śnia mi, bez gra ma zbęd ne go
tłusz czu. W śro do wi sku na uko wym czę sto po -
da je się jesz cze je den ar gu ment – sport wpły -
wa na wiek bio lo gicz ny or ga ni zmu. 

Ba da nie prze pro wa dzo ne na po nad 2000
par bliź niąt wy ka za ły, że trzy i pół go dzi ny
w ty go dniu ak tyw no ści fi zycz nej mo że zmie -
nić wiek bio lo gicz ny or ga ni zmu – cia ło oso by
upra wia ją ce sport jest na wet do 10 lat młod -
sze od cia ła oso by pro wa dzą cej sie dzą cy tryb
ży cia. Ba da nia opar to na ob ser wa cji te lo me -

rów, krót kich se kwen cji DNA umiesz czo nych
na koń cach chro mo so mów, któ re chro nią je
przed zu ży ciem. Dłu gość te lo me rów zmniej -
sza się wraz z roz mna ża niem ko mór ki, mo że
wska zy wać wiek ko mó rek, a na stęp nie,
na więk szą ska lę rów nież wiek or ga ni zmu. Ba -
da ni wy peł nia li kwe stio na riusz, w któ rym mie -
li opi sać styl ży cia, na wy ki ży wie nio we i czę -
sto tli wość ak tyw no ści ru cho wej. Wy ni ki wy ka -
za ły ści sły zwią zek po mię dzy dłu go ścią te lo -
me rów i ak tyw no ścią fi zycz ną. Stwier dzo no,
że róż ni ca mię dzy bio lo gicz nym wie kiem
tych, któ rzy upra wia li sport przez co naj mniej
3 go dzi ny w ty go dniu i tych, któ rzy pro wa dzi -
li cał ko wi cie sie dzą cy tryb ży cia, wy nio sła oko -
ło dzie sięć lat. 

Na stres naj lep szy sport
Sport to jed na z naj tań szych i naj bar -

dziej sku tecz nych me tod wal ki ze stre sem.
Po zwa la ode rwać się od co dzien nych pro ble -
mów, zre du ko wać na pię cie fi zycz ne i psy -
chicz ne – mó wi przed sta wi ciel mar ki Mi -
dland. Wy ko ny wa nie okre ślo nych ru chów
ma ol brzy mi wpływ na po pra wę kon dy cji
psy chicz nej, a od po wied nie ste ro wa nie od de -
chem da je moż li wość wy ci sze nia i od prę że -
nia. Oprócz re gu lar nych spa ce rów i pły wa -
nia, ta kie efek ty da ją bar dzo po pu lar ne
w Pol sce me to dy za czerp nię te z Da le kie go
Wscho du – jo ga i pi la tes. Oprócz dys cy plin
po zwa la ją cych na wy ci sze nie i re laks, wie le
osób de cy du je się na spor ty wal ki oraz spor -

ty eks tre mal ne. Te go ty pu ak tyw ność po zwa -
la na wy ła do wa nie ne ga tyw nych emo cji, uczy
umie jęt no ści sa mo kon tro li oraz da je moż li -
wość po zna nia wła sne go cia ła – do da je Bie -
niak, pry wat nie in struk tor Krav ma ga.

Stwier dze nia te po par te są tak że ba da -
nia mi. W ra por cie opu bli ko wa nym w Bri -
tish Jo ur nal of Sports Me di ci ne, po ka za no
zwią zek mię dzy ak tyw no ścią psy chicz ną i fi -
zycz ną. 19 tys. osób, męż czyzn i ko biet, no -
to wa ło każ dy ro dzaj wy ko ny wa nych ćwi -
czeń, od cho dze nia do spor tu, od ogrod nic -
twa do prac do mo wych. Okre śla no tak że
ich czę sto tli wość i in ten syw ność. Ba da nia
wy ka za ły, że już 20 mi nut ak tyw no ści ru -
cho wej na ty dzień, po zwa la ob ni żyć po -
ziom stre su. 

Jak po da je Mark Ha mer, ba dacz z Za -
kła du Epi de mio lo gii Uni wer sy te tu Lon dyń -
skie go, by cie ak tyw nym po ma ga ra dzić so -
bie ze stre sem. War to trzy mać się obec nych
wy tycz nych, któ re su ge ru ją co naj mniej 30
mi nut umiar ko wa nych i in ten syw nych ćwi -
czeń, pięć ra zy w ty go dniu. Re gu lar ne upra -
wia nie spor tu po pra wia sa mo po czu cie fi -
zycz ne i emo cjo nal ne oraz w znacz nym
stop niu zmniej sza ob ja wy de pre sji.

Waż na jest tak że do bra za ba wa
Nie moż na za po mi nać o tym, że sport

to tak że do bra za ba wa. Wie dzą o tym Po la -
cy, któ rzy co raz czę ściej de cy du ją się na ak -
tyw ność ru cho wą. Co trze cia prze py ta -
na w sierp niu przez CBOS oso ba od po wie -
dzia ła, że sport jest dla niej przy jem no ścią
i spo so bem na spę dza nie wol ne go cza su ze
zna jo my mi, przy ja ciół mi, ro dzi ną. To tak że

oka zja, aby ode rwać się od sza rej rze czy wi -
sto ści i prze żyć ra zem nie sa mo wi te emo cje. 

Co raz wię cej osób de cy du je się tak że
na dzie le nie się prze ży cia mi zwią za ny mi
z upra wia niem ak tyw no ści f i zycz nej.
Umoż li wia ją to cho ciaż by ka me ry spor to -
we, któ re pod bi ły ser ca Po la ków. Z chę cią
uwiecz nia my każ dy krok. Za pi su je my na -
sze prze ży cia i spor to we osią gi nie tyl ko
we wspo mnie niach, ale i na kar tach pa mię -

ci. Na stęp nie za po mo cą ta kich roz wią zań,
jak ofe ru ją cho ciaż by ka me ry XTC -400
i spe cjal nie de dy ko wa na im apli ka cja, pu -
bli ku je my fil my na por ta lach spo łecz no -
ścio wych, by i na si zna jo mi mo gli dzie lić
te chwi le z na mi. Za chę ca do te go tak że ła -
twość i eks pre so we tem po, w ja kim mo że -
my do ko nać prze sy łu wła sne go na gra nia,
dzię ki bez prze wo do we mu po łą cze niu ka -
me ry z na szym smart pho nem, czy ta ble -
tem. 

Pa ra me try ka mer oraz de dy ko wa ny im
osprzęt po zwa la ją na na gry wa nie w naj bar -
dziej eks tre mal nych wa run kach. Mon tu je -
my sprzęt w każ dym miej scu i każ dej po zy -
cji po nie waż pro du cen ci ta cy, jak Mi dland
ofe ru ją nam nie tyl ko wo do od por ne obu -
do wy po zwa la ją cą na za nu rze nie na wet
do 85m, ale tak że ogrom ny wa chlarz mo co -
wań, a na wet ka me ry z obiek ty wem ob ra ca -
ją cym się o 270°. Za bie ra my więc nasz
sprzęt na sko ki ze spa do chro nem, za wo dy
en du ro, czy nur ko wa nie.

War to za cho wać wspo mnie nia na dłu -
żej. Je śli roz wój tech no lo gii da je nam ta ką
moż li wość, to cze mu z te go nie sko rzy stać?
Kie dyś ta kie na gra nia wy ko na ne ka me rą
spor to wą mo gą oka zać się wspa nia łą pa -
miąt ką, któ ra po zwo li nam wró cić pa mię cią
do tych wy jąt ko wych chwil – pod su mo wu -
je Bie niak.

Za sta nów my się więc nad tym, jak dba -
my nie ty le o wła sną syl wet kę co sa mo po -
czu cie i zdro wie. Mo że war to wy łą czyć
na chwi lę kom pu ter, te le wi zor i spo tkać się
z przy ja ciół mi że by ak tyw nie spę dzić czas?
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O Krzysz to fie Bie nia ku:
Wie lo krot ny mistrz Pol ski w kick bo xin -
gu w wer sji full con tact, wi ce mistrz Eu -
ro py w kon tak to wej for mu le wal ki
Kung -fu San da (San shou), je den
z naj sku tecz niej szych, czyn nych in -
struk to rów eu ro pej skiej fe de ra cji izra el -
skie go sys te mu sa mo obro ny Krav ma -
ga (2 dan), kon sul tant szko le nia wal ki
w bli skim kon tak cie dla woj ska i służb
mun du ro wych. Za wo do wo zwią za ny
z fir mą Mi dland. 
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Jed ną z trud niej szych de cy zji
ży cio wych jest wy bór od po -
wied nie go kie run ku stu diów.
Wy spe cja li zo wa ne stu dia
zwięk sza ją szan sę na zna le zie -
nie pra cy, ale de cy zji nie moż -
na po dej mo wać pod wpły wem
mo dy lecz w peł ni świa do mie.
War to wziąć pod uwa gę pie lę -
gniar stwo, je śli bli ska jest nam
te ma ty ka zdro wot na i bez in te -
re sow na po moc lu dziom. 

Za wo dy pie lę gniar ki i po łoż nej
czer pią z hi sto rii i tra dy cji, do sto so -
wu jąc się do wy mo gów współ cze -
sno ści. Oso by je wy ko nu ją ce iden ty -
f i ku ją się z pro fe sją, ce chu ją się od -
po wie dzial no ścią, wraż li wo ścią, tro -
ską o do bro dru gie go czło wie ka. 

Ab sol went pie lę gniar stwa bę dzie
w prak ty ce re ali zo wał za da nia za wo -
du za ufa nia pu blicz ne go, to też po -
wi nien ce cho wać się ła two ścią w na -
wią zy wa niu kon tak tów in ter per so -
nal nych, życz li wo ścią oraz zro zu -
mie niem pro ble mów osób, któ rych
obej mu je opie ką. Li czy się od po wie -
dzial ność, wraż li wość na ludz kie
cier pie nie, od por ność na stres, zdol -
ność do po dej mo wa nia wła ści wych
de cy zji, czę sto w trud nych sy tu -
acjach. Po za spe cja li stycz ną wie dzą
z za kre su pie lę gniar stwa, nie zbęd -
na jest wie dza z ob sza ru na uk me -
dycz nych i spo łecz nych. Pie lę gniar -
stwo jest tym kie run kiem, któ ry
roz wi ja wszech stron nie, dzię ki cze -
mu ab sol wen ci mo gą wy ka zać się
licz ny mi kom pe ten cja mi. 

Stu dia pie lę gniar skie są dwu -
stop nio we. Moż na uzy skać ty tuł li -
cen cja ta pie lę gniar stwa lub kon ty -
nu ować na ukę na ko lej nym stop niu
stu diów, a po je go ukoń cze niu le gi -
ty mo wać się ty tu łem ma gi stra pie lę -
gniar stwa. W za ło że niach pro gra -
mo wych okre ślo no za kres wy ma gań,
a tym sa mym ro lę, do peł nie nia któ -
rej zo sta nie przy go to wa ny po stu -
diach. Obej mu je on: 

z pla no wa nie, or ga ni zo wa nie
i re ali zo wa nie opie ki pie lę gniar skiej;

z udzie la nie świad czeń w za kre -
sie pro mo wa nia, za cho wa nia zdro -
wia i za po bie ga nia cho ro bom;

z spra wo wa nie ca ło ścio wej i zin -
dy wi du ali zo wa nej opie ki nad cho -
rym, nie peł no spraw nym i umie ra ją -
cym;

z wy ko ny wa nie świad czeń za po -
bie gaw czych, dia gno stycz nych, lecz -
ni czych i re ha bi li ta cyj nych zgod nie
z obo wią zu ją cy mi prze pi sa mi;

z współ pra cę w ro li uczest ni ka
ze spo łu opie ki zdro wot nej;

z ini cjo wa nie i wspie ra nie dzia -
łań spo łecz no ści lo kal nej na rzecz
zdro wia;

z prze strze ga nie za sad ety ki za -
wo do wej;

z współ pra cę z pro fe sjo na li sta -
mi dla za pew nie nia ca ło ścio wej
opie ki jed no st ce i ro dzi nie;

z ko mu ni ko wa nie się z pa cjen -
tem, je go ro dzi ną oraz z in ny mi
uczest ni ka mi ze spo łu;

z roz wój prak ty ki pie lę gniar -
skiej, kry tycz ne go my śle nia i ba dań
na uko wych po przez sto so wa nie
w prak ty ce ak tu al nej wie dzy z za kre -

su na uk me dycz nych, spo łecz nych,
teo rii pie lę gniar stwa, re gu la cji praw -
nych za wo du i opie ki zdro wot nej.

Zdo by cie wszyst kich wy mie nio -
nych umie jęt no ści umoż li wia cie ka -
wy i roz bu do wa ny pro gram stu -
diów, któ ry przed sta wia się na stę pu -
ją co: 

WY MA GA NIA OGÓL NE. Stu -
dia li cen cjac kie na kie run ku pie lę -
gniar stwo trwa ją 3 la ta i koń czą się
obro ną pra cy li cen cjac kiej. Wy ma -

ga nia te obej mu ją blo ki przed mio -
tów: kształ ce nia ogól ne go, pod sta -
wo wych oraz kie run ko wych. 

GRU PY PRZED MIO TÓW. Po -
szcze gól ne tre ści teo re tycz ne zo sta -
ły po dzie lo ne na gru py przed mio -
tów z od po wied nim ob cią że niem
go dzi no wym: 

PRZED MIO TY KSZTAŁ CE -
NIA OGÓL NE GO (fi lo zo fia i pod -
sta wy ety ki, wy cho wa nie fi zycz ne,
ję zyk ob cy, przed miot do wy bo ru)

W tej czę ści pro gra mo wej po -
zna je się głów ne kie run ki i za gad -
nie nia fi lo zo ficz ne, ja ko źró dło re -
f lek sji nad czło wie kiem. Po zna nie
i zro zu mie nie war to ści, norm i ocen
mo ral nych uwraż li wia na etycz ną

stro nę za wo du. Zgod nie z za ło że -
nia mi pro gra mo wy mi moż na do sko -
na lić ję zyk ob cy w mo wie i pi śmie.
Szcze gól nie przy dat ne oka że się
opa no wa nie ter mi no lo gii me dycz -
nej, po nie waż współ cze sny pa cjent,
to pa cjent „unij ny”, „mię dzy na ro -
do wy”. Pro gram stu diów zo stał tak
opra co wa ny, że by ab sol went stu -
diów pie lę gniar skich wy ka zy wał się
zna jo mo ścią ję zy ka ob ce go na po -
zio mie B2 Eu ro pej skie go Sys te mu
Opi su Kształ ce nia Ję zy ko we go Ra dy
Eu ro py oraz po słu gi wał się ję zy kiem

spe cja li stycz nym z za kre su pie lę -
gniar stwa. War to roz wa żyć wy bór
uczel ni, któ ra prak ty ku je mię dzy na -
ro do wą wy mia nę prak tyk stu denc -
kich. 

W za leż no ści od za in te re so wań,
moż na po sze rzać wie dzę z za kre su
przed mio tów nie zwią za nych bez -
po śred nio z kie run kiem stu diów. 

B. PRZED MIO TY POD STA -
WO WE (ana to mia, fi zjo lo gia, bio -
che mia, ge ne ty ka, pa to mor fo lo gia
i pa to f i zjo lo gia, mi kro bio lo gia
z pod sta wa mi pa ra zy to lo gii, zdro -
wie pu blicz ne, far ma ko lo gia, psy -
cho lo gia, so cjo lo gia, pe da go gi ka).

Przed mio ty z tej gru py do star -
cza ją nie zbęd nej wie dzy z za kre su

ana to mii, f i zjo lo gii i roz wo ju czło -
wie ka, od mo men tu je go po czę cia,
aż do póź nej sta ro ści. Po zna je się
wszyst kie pro ce sy za cho dzą ce w or -
ga ni zmie, po nad to źró dła, me cha -
ni zmy, pod sta wo we pro ce sy pa to lo -
gicz ne, pro ble my, a tak że osią gnię -
cia współ cze snej me dy cy ny. Na se -
mi na riach dys ku tu je się o trans -
plan to lo gii, klo no wa niu, ge ne ty ce,
pro ce sie sta rze nia się or ga ni zmu
oraz śmier ci. Pie lę gniar stwo jest
dzie dzi ną wie lo dy scy pli nar ną, roz -
wo jo wą, wy cho dzą cą po za tra dy cyj -

ne ra my. Po ru sza ne są za gad nie nia
za gro żeń zdro wot nych wy stę pu ją -
cych w śro do wi sku za miesz ka nia,
na uki i pra cy, pro ble mów zdro wot -
nych miesz kań ców po szcze gól nych
re gio nów Pol ski oraz wy bra nych
kra jów na świe cie. Po zna nie za ło -
żeń po li ty ki spo łecz no -zdro wot nej
pań stwa oraz or ga ni za cji sys te mu
ochro ny zdro wia umoż li wi zro zu -
mie nie za ło żeń or ga ni za cji pra cy
pie lę gniar skiej oraz zna cze nie
struk tu ry i za so bów pie lę gniar stwa.
Ca łość za gad nień te go blo ku pro -
gra mo we go do peł nia wie dza z za -
kre su far ma ko lo gii, psy cho lo gii, so -
cjo lo gii oraz pe da go gi ki. Opa no -
wa nie jej po zwa la w peł ni zro zu -

mieć funk cjo no wa nie i za cho wa nie
czło wie ka, któ re go w przy szło ści
obej mu je się ca ło ścio wą opie ką,
a tak że zna cze nie wła ści we go ko -
mu ni ko wa nia się z nim. 

C. PRZED MIO TY KIE RUN -
KO WE (pod sta wy pie lę gniar stwa,
pro mo cja zdro wia, przed mio ty kli -
nicz ne oraz pie lę gniar stwo z za kre su
róż nych dzie dzin, re ha bi li ta cja i pie -
lę gno wa nie osób nie peł no spraw -
nych, me to do lo gia ba dań na uko -
wych, se mi na rium li cen cjac kie)

Ta gru pa przed mio tów przy go -
to wu je do uzy ska nia umie jęt no ści
nie zbęd nych do wy ko ny wa nia za wo -
du pie lę gniar skie go, ta kich jak: na -
wią zy wa nie i pod trzy my wa nie kon -
tak tu z czło wie kiem zdro wym i cho -
rym, roz po zna wa nie pro ble mów
zdro wot nych pod opiecz ne go, pla -
no wa nie, re ali za cja i do ku men to wa -
nie świad czo nej opie ki pie lę gniar -
skiej, współ pra ca z ze spo łem in ter -
dy scy pli nar nym. 

D. PRZED MIO TY SPE CJA LI -
ZA CYJ NE i SPE CJAL NO ŚCIO WE

Na le żą do gru py przed mio tów
do dat ko wych przy go to wu ją cych
do wy ko ny wa nia za wo du oraz
umoż li wia ją po głę bie nie wy kształ ce -
nia kie run ko we go w za kre sie wie dzy
pie lę gniar skiej. 

PRAK TY KI. Część prak tycz -
na pod czas stu diów od by wa się
w róż nych za kła dach opie ki zdro -
wot nej i obej mu je prak tycz ne do -
sko na le nie umie jęt no ści za wo do -
wych, uzy ska nych w to ku re ali za cji
przed mio tów kie run ko wych. Przy -
naj mniej 50% go dzin za jęć w gru pie
przed mio tów kie run ko wych od by -
wa się w for mie prak tycz nej, co po -
zwa la po znać praw dzi we re alia wy -
ko ny wa nia za wo du. 

Po uzy ska niu pra wa wy ko ny wa -
nia za wo du, moż na pod jąć za trud -
nie nie w róż nych jed nost kach opie -
ki zdro wot nej, np. w szpi ta lach, za -
kła dach pod sta wo wej opie ki zdro -
wot nej, pla ców kach na ucza nia i wy -
cho wa nia, za kła dach pie lę gna cyj no -
-opie kuń czych i opie kuń czo -lecz ni -
czych, ośrod kach opie ki pa lia tyw -
no -ho spi cyj nej, jed nost kach sys te -
mu ra tow nic twa me dycz ne go, sa na -
to riach. Do wy bra nych miejsc nie -
zbęd ne jed nak bę dą do dat ko we
kwa li fi ka cje oraz staż pra cy. Oso by
z „du chem dy dak ty ka lub na ukow -
ca” ma ją szan se zre ali zo wa nia się
na uczel niach, szko łach wyż szych
al bo  ośrod kach na uko wo -ba daw -
czych.

Stu dia pie lę gniar skie w Pol sce są
ob ję te Dy rek ty wą 2005/36/WE Par -
la men tu Eu ro pej skie go i Ra dy, któ -
ra umoż li wia mię dzy na ro do wą po -
rów ny wal ność kwa li fi ka cji za wo do -
wych pie lę gnia rek. Na to miast
kształ ce nie re ali zo wa ne zgod nie
z za ło że nia mi Pro ce su Bo loń skie go
obej mu je, m.in. wpro wa dze nie sys -
te mu przej rzy stych i po rów ny wal -
nych   stop ni, po wszech ne sto so wa -
nie sys te mu punk tów kre dy to wych
(tj. ECTS – Eu ro pe an Cre dit Trans -
fer Sys tem), mo bil ność stu den tów
oraz gwa ran tu je pro mo cję eu ro pej -
skie go wy mia ru szkol nic twa wyż sze -
go, szcze gól nie w za kre sie roz wo ju
za wo do we go i pro gra mów na ucza -
nia. 

Dla cze go war to stu dio wać pie lę gniar stwo?



21-22.02.2015 od by ły się    59 Ha lo we
Mi strzo stwa Pol ski Se nio rów w Lek kiej
Atle ty ce.

Wśród męż czyzn na star cie po ja wił się
zgod nie z pla nem Ra fał Au gu styn z So ko ła.
Uciekł mu je dy nie Da wid To ma la, miel cza -
nin za jął na to miast bez piecz ne dru gie miej -
sce. To już ósmy me dal Au gu sty na w se nior -
skich Ha lo wych Mi strzo stwach Pol ski. W la -
tach 2009 i 2011 Au gu styn zo stał ha lo wym
mi strzem kra ju.

Osią gnię ty przez Ra fa ła Au gu sty na bar -
dzo do bry wy nik 19 min 26se kund 92 set ne

i II miej sce jest do brym pro gno sty kiem
na tym eta pie przy go to wań do za sad ni czej
czę ści se zo nu. 

Wśród ko biet bar dzo do brze spi sa ła się też
ko le żan ka z mie lec kie go klu bu LKS Stal Mie lec
Ka ta rzy na Zdzie bło zdo by wa jąc III miej sce
z war to ścio wym wy ni kiem na dy stan sie 3000 m.
Na tym sa mym dy stan sie wy star to wa ła  An ge li -
ka Au gu styn re pre zen tu ją ca obec nie UKS
OLIMP Ko zie ni ce usta na wia jąc no wy re kord ży -
cio wy po dob nie jak Ka ta rzy na Zdzie bło.  Oby -
dwie za wod nicz ki są jesz cze ju nior ka mi, ale bar -
dzo do brze na wią za ły ry wa li za cję z se nior ka mi. 

MA REK GRZE SIK
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Chcesz wy grać ze staw zi mo wych rę ka -
wi czek do ob słu gi urzą dzeń z ekra na mi
do ty ko wy mi? Dzię ki McDo nald’s mo -
żesz je mieć.

Rę ka wicz ki świet nie spraw dzą się
nie tyl ko chro niąc przed mro zem, ale
tak że pod czas ko rzy sta nia ze smart fo -
nów czy ta ble tów.

5 osób, któ re ja ko pierw sze za -
dzwo nią do re dak cji w czwar tek,
o godz. 9 otrzy ma ją ze staw.

ZNIŻ KI!!!
Po nad to, ser decz nie za pra sza my

do mo bil ne go świa ta McDo nald’s
i od kry cia je go no wych moż li wo ści.
Po le ca my dar mo wą apli ka cję mo bil -
ną, dzię ki, któ rej użyt kow ni cy mo gą
od na leźć naj bliż sze re stau ra cje
McDo nald’s w swo jej oko li cy. Tyl ko
jed no do tknię cie wy star czy, aby być
za wsze na bie żą co i mieć naj śwież sze
ku po ny zniż ko we.

Apli ka cję moż na po brać w Ap p -
Sto re, Go ogle Play i Win dows Sto re.

Uwa ga 
K O N K U R S !!!

Sre bro Ra fa ła Au gu sty na-Ha lo we
Mi strzo stwa Pol ski Se nio rów 
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Po raz dru gi w tym ro ku
szkol nym pod kar pac kie
szko ły ma ją szan se po -
wal czyć o lep sze wa run ki
do na uki dla swo ich
uczniów! Aż do 17 mar ca
pla ców ki mo gą wziąć
udział w wy zwa niach ze -
spo ło wych pro gra mu Te -
sco dla Szkół – „Ku li nar ni
Od kryw cy” i wy grać na -
gro dy pie nięż ne o  war to -
ści do 9 000 zł. 

Pro gram Te sco dla Szkół od
12 lat wspie ra pol skie szko ły do -
po sa ża jąc je w no wo cze sny sprzęt
mul ti me dial ny. W  tym ro ku
szkol nym - pod ha słem „Ku li nar -
ni Od kryw cy” - za chę ca naj młod -
szych do prak tycz ne go za in te re so -
wa nia się zdro wym ży wie niem.
Ba da nie zre ali zo wa ne dla Te sco
dla Szkół przez In sty tut Ba daw -
czy Mil l ward Brown wy ka za ły, że
dzie ci, któ re nie ra dzą so bie
w kuch ni, w 70% przy pad ków się -
ga ją po nie zdro we prze ką ski, by
na sy cić głód. Efekt to co raz więk -
sza licz ba oty łych dzie ci w Pol sce.
„Spo so bem na prze ko na nie dziec -
ka do spró bo wa nia cze goś, za
czym nie prze pa da, jest wspól ne
go to wa nie. Je dze nie przy go to wa -
ne sa mo dziel nie nie tyl ko le piej
sma ku je, ale przede wszyst kim
jest zdrow sze od je dze nia w fast
fo odach. Do dat ko wo, dzię ki eks -
pe ry men to wa niu w kuch ni dzie ci
uczą się, co jest zdro we” – mó wi
Ali cja Ka liń ska, die te tyk i do rad -
ca ży wie nio wy.

Jak prze ko nać naj młod szych
do na uki go to wa nia? Naj le piej
po przez za ba wę!

Za da nie i na gro da
Przed szko ła mi sto ją do wy bo -

ru trzy pro ste za da nia, któ re mo -
gą wy ko nać w do wol nej kom bi na -
cji (jed no, dwa, lub wszyst kie).
Za da nia są tak skon stru owa ne, by
na uczy cie le mo gą wpleść je w za -
ję cia lek cyj ne.  Są to: stwo rze nie
ga zet ki szkol nej o te ma ty ce ku li -
nar nej, na pi sa nie mo ska li ka (for -
ma hu mo ry stycz ne go wier sza wy -
my ślo na przez Wi sła wę Szym bor -
ską) oraz zro bie nie ku li nar nej lek -
cji. Za da nia po win ny zo stać wy -
ko na ne przez ze spół uczniów
pod opie ką na uczy cie la – od
dwóch do 30 osób. 

Każ de z tych za dań jest szan -
są na otrzy ma nie na gro dy pie -
nięż nej do 3 000 zł w for mie bo -
nów, któ re szko ła mo że wy dać na
do wol ny cel. Łącz na pu la na gród
to aż 18 ty się cy zło tych. 

Jak moż na wziąć udział? 
Od 9 do 17 mar ca na uczy cie -

le mo gą zgła szać pra ce kon kur so -
we na stro nie kon kur su www.te -
sco dlasz kol.pl, na któ rej już te raz
mo gą za ło żyć kon to swo je go ze -
spo łu. Znaj dą tam rów nież wie le
do dat ko wych ma te ria łów edu ka -
cyj nych do wy ko rzy sta nia w pra -
cy z ucznia mi. Szcze gó ło we in for -
ma cje o za da niach oraz for mu la -
rze zgło sze nio we znaj du ją się na
stro nie  www.te sco dlasz kol.pl.

Do łą czyć do zwy cięz ców
W pierw szym se me strze szkol -

nym 2014/2015 w pro gra mie Te -
sco dla Szkół – „Ku li nar ni Od -
kryw cy” wzię ło udział 21 ze spo -
łów z wo je wódz twa pod kar pac -
kie go. „Kon kurs uczył, że go to wa -
nie mo że być cie ka wą za ba wą, w
któ rą mo gą  się włą czyć na wet
naj młod sze dzie ci. Był do sko na łą
oka zją do bu do wa nia wię zi i do -
brych re la cji mię dzy ucznia mi,
kla sa mi i ca łą spo łecz no ścią szkol -
ną. Roz bu dził w naj młod szych
ku li nar ną pa sję. Ry wa li za cja i ko -
niecz ność wy peł nia nia mi sji w ce -
lu zdo by cia lep szej lo ka ty kształ -
ci ła w dzie ciach po czu cie obo -
wiąz ku i po sze rza ła ich wie dzę.
Kon kurs przy czy nił się do ogrom -
nej iden ty fi ka cji i sca le nia dzia łań
ca łej szkol nej spo łecz no ści.” –
mó wi An na Ko ne fał, opie kun ze -
spo łu z Pu blicz nej Szko ły Pod sta -
wo wej z Od dzia ła mi In te gra cyj ny -
mi nr 7 w  Sta lo wej Wo li, któ ry
zdo był dzię ki swo jej pra cy kon -
kur so wej cen ne na gro dy. Te raz
ko lej ne pod kar pac kie szko ły, któ -
re chcą po łą czyć na ukę zdro we go
ży wie nia z szan są na wspar cie fi -
nan so we dla pla ców ki, mo gą
pójść w ich śla dy.
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Ku li nar ni Od kryw cy z woj. 
pod kar pac kie go pil nie po szu ki wa ni! 



Wy ru szył z Gło go wa, by przez Li twę, Ło -
twę, Ro sję, Kir gi stan, Chi ny i La os do -
trzeć do Taj lan dii. Ca łą tra sę po ko nał au -
to sto pem. Je go pa sją są po dró że, naj bar -
dziej lu bi te „na pod wóz kę”. Chciał by za -
chę cić in nych do ta kie go po dró żo wa nia,
bo jak sam twier dzi, jest to naj lep szy spo -
sób na po zna nie świa ta i lu dzi.

Łu kasz Le wan dow ski miesz ka w Gło -
go wie. Jest mło dym, sym pa tycz nym czło -
wie kiem o roz le głych za in te re so wa niach i
pa sjach. Oprócz po dró żo wa nia two rzy
mu zy kę, fo to gra fu je i jest pił ka rzem Od ry
By tom Od rzań ski. Cie ka wość świa ta spra -
wi ła, że za wsze ma rzył o po dró żach. Je go
przy go da z au to sto pem roz po czę ła się w
2013 r. i trwa ła nie ca ły mie siąc. Do je chał
do Por tu ga lii, zwie dza jąc po dro dze Ber -
lin, Am ster dam, Pa ryż, Ma dryt i oczy wi -
ście Li zbo nę. – To tu po czu łem ma gię au -
to sto pu – mó wi. Po po wro cie gło wa peł na
wra żeń i po my słów na ko lej ne po dró że. W
nie dłu gim cza sie zro dził się po mysł do tar -
cia au to sto pem do Azji – do da je.

Spa ko wa nie ple ca ka to nie ła twa spra -
wa, bo trze ba w nim upchnąć naj po trzeb -
niej sze rze czy na dłu gi czas. Na miot, ka -
ri ma ta, ma ła ku chen ka ga zo wa, ja kiś ku -
bek, sztuć ce i nie zbęd na odzież to mi ni -
mum, któ re nie ste ty trze ba tasz czyć na
wła snym grzbie cie. Do te go lap top i apa -
rat fo to gra ficz ny. Je dzie się w nie zna ne i
ni gdy nie wia do mo, co bę dzie po trzeb ne.
Na dwu ty go dnio we wcza sy za bie ra my
ogrom ne wa li zy, a wy pra wa Łu ka sza trwa -
ła 3 mie sią ce. Jed nak nie to by ło naj więk -
szym pro ble mem. Na wjazd do nie mal
wszyst kich od wie dza nych państw po -
trzeb ne by ły wi zy, na uzy ska nie któ rych
stra cił mnó stwo cza su, ner wów i pie nię -
dzy. Wy dał na nie pra wie ty le sa mo, co

na ca łą wy pra wę, ale w koń cu mógł wy ru -
szyć w po dróż ży cia.

Łu kasz jest prze ko na ny, że au to stop
to naj cie kaw sza for ma po dró żo wa nia.

Da je swo bo dę po ru sza nia się, moż li -
wość za ob ser wo wa nia praw dzi we go ży cia,
po zna nia cie ka wych lu dzi i do świad cze nia
nie sa mo wi tych zda rzeń. Pod czas po dró ży
nie miał pro ble mów ze zła pa niem „oka -
zji”, choć pla nu jąc wy jazd oba wiał się te -
go. Moż li wość spraw dze nia się w trud -
nych wa run kach, cie ka wość świa ta i chęć
prze ży cia nie za po mnia nej przy go dy by ły
sil niej sze. Wie le mó wi się o nie bez pie czeń -
stwach czy ha ją cych na au to sto po wi czów,

zwłasz cza w kra jach bied nych i sła bo roz -
wi nię tych. Łu kasz sta now czo te mu za prze -
cza. Naj mi lej wspo mi na wła śnie te kra je, w
któ rych lu dzie ży ją bied nie, ma ją nie wie le,
ale go to wi są po dzie lić się tym z in ny mi i
słu żą po mo cą w każ dej sy tu acji. To wła -
śnie tam prze żył nie za po mnia ne chwi le.
Za zwy czaj usta wiał swój ple cak przy dro -
dze, na gło wę za kła dał ka pe lusz, by chro -
nić się przed słoń cem i cze kał na oka zję.

Kie row cy, wi dząc ty po we go po dróż ni -
ka chęt nie się za trzy my wa li. Po dróż nie
by ła nud na, bo za sy py wa li go py ta nia mi o
to, kim jest, skąd po cho dzi i jak wy glą da
je go kraj. Czę sto po dróż koń czy ła się
obia dem i noc le giem w do mu za przy jaź -
nio ne go kie row cy. Im da lej na wschód,
tym ła twiej po dró żo wać. Lu dzie są bar -
dziej otwar ci i po moc ni, tam ten świat nie
zna jesz cze ter mi nu „wy ścig szczu rów”,
pie niądz nie jest ce lem, a ży cie to czy się w
nor mal nym, po wol nym tem pie. Pro ble my
z prze miesz cza niem na po tkał w Kir gi sta -
nie i La osie, ale tyl ko dla te go, że ruch na
tam tej szych dro gach jest mi ni mal ny. By -
wa ło tak, że jed no au to prze jeż dża ło raz
na kil ka go dzin.

Nie po zo sta wa ło nic in ne go, jak tyl ko
uzbro ić się w cier pli wość.

Pod czas au to sto po wej wę drów ki nasz
po dróż nik do świad czył wie lu cie ka wych
zda rzeń. Kie dy w środ ko wych Chi nach
stał w upa le przy sta cji ben zy no wej, cze ka -
jąc na oka zję, na gle pod je chał au to kar, wy -
siadł z nie go mło dy Chiń czyk i po pro sił o
wspól ną fo to gra fię. Po chwi li z au to bu su
„wy sy pa li się” wszy scy pa sa że ro wie i urzą -
dzi li se sję zdję cio wą. Wszę dzie wzbu dzał
cie ka wość i za in te re so wa nie. 

W każ dej knajp ce pa trzo no mu na
rę ce, a to dla te go, że je go umie jęt no ści
w po słu gi wa niu się pa łecz ka mi by ły zni -
ko me. Każ dy po si łek koń czył się tym, że
lu dzie sta li nad nim i ki bi co wa li je go po -
czy na niom, ba wiąc się przy tym wy śmie -
ni cie. Sy tu acja, gdy po li cja za trzy mu je
ruch na au to stra dzie, by zła pać oka zję
dla au to sto po wi cza, mo że mieć miej sce
tyl ko w Chi nach. Trud no w to uwie rzyć,
ale tak się zda rzy ło. Łu kasz wzbu dzał
tak wiel kie za in te re so wa nie, że w 20-mi -
lio no wym Lan zhou po pro szo no go o
wy wiad dla chiń skiej te le wi zji. Naj za baw -
niej sze hi sto rie zwią za ne są z Kir gi sta -
nem, tam wła śnie otrzy mał kil ka pro po -
zy cji…mał żeń stwa.

Ale po dró że to nie tyl ko mi łe zda rze -
nia. Łu kasz prze ko nał się o tym, kie dy w

po bli żu pu sty ni Go bi za sko czył go hu ra -
gan lub gdy mu siał szu kać schro nie nia
przed mon su no wym desz czem. Eks tre mal -
ne wa run ki po go do we, upa ły na ni zi nach
i mi nu so we tem pe ra tu ry w wy so kich
(4200 m. n. p. m.) gó rach, brak wo dy pit -
nej i eg zo tycz ne zwie rząt ka w na mio cie to
ko lej ne do świad cze nia, któ re sta ły się je go
udzia łem. Był na to przy go to wa ny i dziś
mó wi, że to tyl ko ubar wi ło je go po dróż.

Naj bar dziej za sko czył go Kir gi stan.
– Ja dąc tam, nie wie dzia łem, cze go mo gę

się spo dzie wać. 90% miesz kań ców wy zna je is -
lam. Oba wia łem się, że po ję cie au to stop jest
im zu peł nie ob ce – wspo mi na. Spo tkał tam
nie sa mo wi tych lu dzi i mógł na cie szyć oczy
wy jąt ko wy mi kra jo bra za mi, urze kły go prze -
pięk ne gó ry. Na to miast Chi ny to kraj, w któ -
rym na prze strze ni kil ku set ki lo me trów moż -
na prze nieść się z pu sty ni do dżun gli a po dro -
dze prze mie rzyć gó ry. Bo gac two i bie dę wi dać
w każ dym za kąt ku kra ju, ogrom ne mia sta ro -
bią wra że nie. – Do te go je dy na w swym ro dza -
ju, nie po wta rzal na kuch nia i Chiń czy cy, któ -
rzy na wi dok bia łe go czło wie ka wprost wa riu -
ją z cie ka wo ści – jak to okre ślił.

Po dróż Łu ka sza trwa ła pra wie 3 mie sią -
ce i jak sam o niej mó wi, na uczy ła go in ne -
go spoj rze nia na świat, po zwo li ła stać się
lep szym czło wie kiem i ce nić każ dą chwi lę.
Do ple ca ka o po jem no ści 70 l. spa ko wał
nie zbęd ne rze czy i kil ka pi łek, któ re roz dał
dzie ciom na po tka nym po dro dze. W po -
dró żach au to sto pem ce ni so bie wol ność i
moż li wość po zna nia rze czy wi ste go świa ta,
in ne go niż ten z ekra nu te le wi zyj ne go czy
prze glą dar ki in ter ne to wej oraz oka zję po -
zna nia cie ka wych lu dzi. Naj bar dziej za ska -
ku ją cy jest koszt ta kiej wy pra wy. – Trzy mie -
sięcz na po dróż do Azji mo że być tań sza
niż dwu ty go dnio we wcza sy w zna nym ku -
ror cie. Na wi zy wy da łem ok. 1 tys. a na ży -
cie mia łem 1,5 tys. zł. i to mi w zu peł no ści
wy star czy ło. Na to miast trip po Eu ro pie
kosz to wał mnie 600 zł.- pod su mo wu je Łu -
kasz. Chęt nie po dzie li się swo imi do świad -
cze nia mi, udzie li prak tycz nych rad, bo
chciał by za ra zić swo ją pa sją in nych. W tym
ro ku chce wejść na El brus, na stęp nie przez
Gru zję, Ar me nię, Iran, Pa ki stan, In die, Ne -
pal i Taj lan dię do trzeć do Chin. Czy li prze -
być dro gę zbli żo ną do je dwab ne go szla ku,
któ rą kie dyś po ko ny wa li kup cy.

GRA ŻY NA SRO CZYŃ SKA
„GŁO GO WIAK EXTRA”
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W śro do we po po łu dnie (25.02.)
w rze szow skim Ra tu szu od by ło
się in au gu ra cyj ne spo tka nie Ra -
dy Spon so rów i Przy ja ciół Rze -
szow skie go Żuż la Eks tra li go we -
go.   Or ga ni za to rem był pre zes
Spe edway Stal Rze szów An drzej
Ła budz ki.

Wśród go ści by li m.in. Wi ce -
mar sza łek Wo je wódz twa Pod kar -
pac kie go Woj ciech Bu czak i

Dy rek tor De par ta men tu  Pro mo -
cji i Współ pra cy Go spo dar czej
Mi chał Ta bisz.

Pod czas spo tka nia przed -
sta wio no ak tu al ną sy tu ację
w rze szow skim żuż lu, oraz pla -
ny na przy szłość. Każ dy
z uczest ni ków mógł przed sta -
wić swo je po my sły na ulep sze -
nie po zy cji rze szow skie go spe -
edway’a. W trak cie ofi cjal nych

prze mówień, jak i rów nież
w mniej for mal nych roz mo -
wach pa dło wie le cie ka wych
po my słów. Wszyst kich, któ rzy
chcie li by się za an ga żo wać oraz
przed sta wić swo je prze my śle nia
i ra dy ser decz nie za pra sza my
do współ pra cy z Ra dą Spon so -
rów i Przy ja ciół Rze szow skie go
Żuż la Eks tra li go we go. 

MA REK GRZE SIK

Spo tka nie Spon so rów
i Przy ja ciół Żuż la 

No wy do wód oso bi sty od
1 mar ca. Co się zmie ni? 

Od 1 mar ca 2015 r. bę dzie obo wią zy wał
no wy wzór do wo du oso bi ste go ob słu gi wa -
ny przez no wy Sys tem Re je strów Pań -
stwo wych.

Co no we go bę dzie za wie rać do -
wód oso bi sty

Po ja wi się sze reg no wych za bez pie czeń.
M.in. dwu krot nie po wtó rzo ne zdję cie po sia -
da cza, mi kro dru ki, tło cze nia i spe cjal ne far by.
Dzię ki te mu znacz nie trud niej bę dzie go sfał -
szo wać.

Na do wo dzie znaj dą się in for ma cje
o pol skim oby wa tel stwie i opi sy pól po an -
giel sku.

Cze go nie bę dzie za wie rać do wód
oso bi sty

Znik nie ad res za mel do wa nia. Dzię ki te -
mu, przy każ dej zmia nie mel dun ku nie trze ba
bę dzie wy mie niać do wo du.

Nie bę dzie tak że in for ma cji o ko lo rze
oczu i wzro ście ani ska nu pod pi su po sia da cza.
Zre zy gno wa no z wszel kich da nych, któ re nie
są nie zbęd ne al bo po le ga ją na su biek tyw nej
oce nie oby wa te la lub urzęd ni ka.

No wa fo to gra fia do do wo du
Fo to gra fia, któ ra bę dzie wy ko rzy sty wa -

na w do wo dzie oso bi stym bę dzie ta ka sa ma
jak ta, któ ra obo wią zu je w pasz por tach.

Zdję cie do łą czo ne do wnio sku po win no
być wy ko na ne nie wcze śniej niż 6 mie się cy
przed dniem zło że nia wnio sku.

Czy mu sisz wy mie nić sta ry do wód
Nie. Do tych cza so we do wo dy oso bi ste za -

cho wa ją waż ność do upły wu ter mi nów w nich
okre ślo nych. Nie bę dzie ko niecz no ści wy mia -
ny do ku men tów.

NA POD STWIE IN FOR MA CJI MSW.
MAŁ GO RZA TA OCZOŚ -BŁA DZIŃ SKA
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W dniu 27.02.2015 r. na ha li spor to wej
Li ceum Ogól no kształ cą ce go im. Ta de usza
Ko ściusz ki w Lu ba czo wie od był się I Dru -
ży no wy Tur niej Bad min to na Szkół Pod sta -
wo wych Po wia tu Lu ba czow skie go. Tur niej
zo stał zor ga ni zo wa ny w ra mach pro jek tu
„Bad min ton...Pa sją”. Do tur nie ju zgło si ło
się 54 dzie ci z 9 szkół pod sta wo wych,
któ rych opie ku no wie wy sta wi li dru ży ny
w ka te go rii chłop ców i dziew cząt. Na 4
kor tach ro ze gra no 62 me cze, któ re wy ło -
ni ły zwy cięz ców.

W ka te go rii dziew cząt I miej sce za -
ję ła dru ży na ze Szko ły Pod sta wo wej
z Ru dy Ró ża niec kiej, II miej sce Szko ła
Pod sta wo wa z Basz ni Dol nej, a III miej -
sce – Szko ła Pod sta wo wa w Wiel kich
Oczach. 

W ka te go rii chłop ców – I miej sce
za ję ła dru ży na ze Szko ły Pod sta wo wej
Nr 1 w Lu ba czo wie, II miej sce – Szko ła
Pod sta wo wa z Basz ni Dol nej, a III miej -
sce Szko ła Pod sta wo wa z Ole szyc.

Ucznio wie klas 1-3, pod opiecz ni

sek cji bad min to na Aka de mii Spor tu
w Lu ba czo wie ro ze gra li za wo dy in dy wi -
du al ne w ka te go rii chłop ców. Zwy cięz cą
zo stał Mi łosz Sa ra ma ga, II miej sce za jął
Woj ciech Ma cio łek, a III miej sce – Piotr
Pi skor ski.

Głów nym za ło że niem pro gra mu
„Bad min ton…Pa sją” przy go to wa ne go
przez Pod kar pac ki Zwią zek Bad min to -
na oraz Urząd Mar szał kow ski Wo je -
wódz twa Pod kar pac kie go jest po pu la ry -
za cja bad min to na ja ko spor tu roz wi ja ją -

ce go spraw ność fi zycz ną dzie ci od naj -
młod sze go wie ku szkol ne go, roz wi ja nie
spraw no ści f i zycz nej uczniów oraz
wspie ra nie szkół i pla có wek edu ka cyj -
nych po przez do po sa że nie w sprzęt
spor to wy.

W obec no ści za pro szo nych go ści:
Dy rek to ra Zbi gnie wa Hy pia ka, Bur mi -
strza Mia sta Lu ba czo wa Krzysz to fa
Szpy ta, Na czel ni ka Wy dzia łu Oświa ty
Mar ty Za broń skiej, Dy rek to ra Szko ły
Pod sta wo wej i wi ce pre ze sa Aka de mii

Spor tu – Pio tra Sa li ka, Pre ze sa Aka de -
mii Spor tu Pio tra Niedź wiedz kie go, wi -
ce pre ze sa Pod kar pac kie go Związ ku Bad -
min to na Wła dy sła wa Kru ka, Dy rek to ra
MOS w Lu ba czo wie Wal de ma ra Łu cza -
ka, z rąk Ja ro sła wa Recz ka – kie row ni ka
Od dzia łu Spor tu w Urzę dzie Mar szał -
kow skim Wo je wódz twa Pod kar pac kie go
na uczy cie le szkół, któ re przy stą pi ły
do pro gra mu, ode bra li sprzęt spor to wy
– ra kie ty, lot ki i siat ki do bad min to na.

MA REK GRZE SIK

I Dru ży no wy Tur niej Bad min to na Szkół Pod sta wo wych

To yo ta Ay go za uro czy ła nas tym
X na przed nim zde rza ku. Wy glą da fan ta -
stycz nie! Do da je pa zu ra i agre sji te mu au -
tu. Szcze gól nie, że nasz mo del był po ma -
rań czo wy… Po wa gi mu zde cy do wa nie
brak, ale je śli ktoś spoj rzał mu pro sto
w re flek to ry, szyb ko na bie rał re spek tu.
Ay go jest nie tyl ko naj bar dziej miej skie ze
wszyst kich miej skich aut, ale jest tak że
nie ziem sko sty lo we.

Ge ne ral nie je stem z tych dam, któ re
lu bią du że sa mo cho dy. Pew nie je śli za -
miast Ay go do sta ła bym To yo tę Hi lux,
osza la ła bym z ra do ści. Jed nak mu szę przy -
znać, że z tym ma leń stwem nie jest tak źle.
Dla ko bie ty, któ ra czę sto jeź dzi po mie ści,
a do te go ro bi spo ro za ku pów to sa mo -
chód ide al ny. Nie wie le pa li, jeź dzi dość
zwin nie i przy jem nie, a do te go jest cał -
kiem ład ny, opły wo wy i ge ne ral nie zwra ca
na sie bie uwa gę. No i o to cho dzi!

Wy gląd
Sty li sty ka te go sa mo cho du bu dzi

skraj ne emo cje, jed ni ko cha ją go za tę
złość w spoj rze niu, a in ni wręcz mó wią, że
to nie zbyt ko rzyst ny za bieg. Ni by ma łe au -
tko dla ko bie ty a tu ta kie ostre ry sy. Moż -
na by to skwi to wać stwier dze niem, że po -
win ny nim jeź dzić przede wszyst kim oso -
by peł ne sprzecz no ści. No i wpływ na to
ma też fakt, że ostrość na ze wnątrz ma się
ni jak do np. ostro ści sil ni ka. No ale to już
roz wią za li śmy, to au to dla ko biet, a te ge -
ne ral nie spo koj nie jeż dżą;).

Wnę trze jest bar dzo przy jem ne, przej -
rzy ste, jak na swo je moż li wo ści do brze wy -
ci szo ne. Ne a tu ta kie szą łu jak przy wy glą -
dzie ze wnętrz nym, jest po wie dzia ła bym…
bar dzo nor mal ne. Po sia da na wet wy świe -
tlacz mul ti me dial ny w wer sji do ty ko wej.
Ob słu ga? Nic prost sze go!

Wra że nia z jaz dy
O ile z przo du je dzie się cał kiem

kom for to wo, to z ty łu są pew ne pro ble -
my. Ja kie? Naj więk szy pro blem to brak
miej sca. Je śli mie rzy się wię cej niż 160
cm. nie jest kom for to wo. Jed nak za rę -
czam, że wejść się da, spraw dzo ne.
Dwóch ro słych męż czyzn sie dzia ło
i nie na rze ka ło;).

Ba gaż nik jest dość głę bo ki i na za -
ku py w sam raz, ale na dłuż szy wy jazd
nie ma co li czyć. 163 li try to, oka zu je
się nie wie le. Brak sze ro ko ści za bu rza
tro chę funk cjo nal ność, ale prze cież to
nie jest sa mo chód na wa ka cyj ną wy -
pra wę ca łą ro dzi ną.

Po lu bi łam to au to! Pro wa dzi się
bar dzo do brze, w mie ście mo głam wje -
chać na wet w naj bar dziej wą skie miej -
sce par kin go we, a do te go jest zwin ny

i wy star cza ją co zwrot ny. Co wię cej
zwra ca na sie bie uwa gę, zda rza ły się sy -
tu ację, że na sta cji ben zy no wej pod cho -
dzi li do mnie tan ku ją cy z py ta niem „co
to jest za au to?”. No i te spoj rze nia lu -
dzi ja dą cych obok… W ja kiejś mie rze
jest to na pew no za słu ga te go ko lo ru –
in ten syw nej po ma rań czy, ale jest to tak -
że kon se kwen cja in wen cji twór czej ja -
poń skich pro jek tan tów.

A te raz… mę skim okiem
Tro jacz ki z Ko li na, czy li jed na fa bry -

ka ro bi 3 mo de le 3 ma rek, To yo ta Ay go,
Peu ge ot 107 i Ci tro ec C1 ni by to sa mo
a jed nak nie. O ile pierw sza edy cja tro jacz -
ków by ła nie mal iden tycz na róż niąc się je -
dy nie znacz ka mi mar ki… nie wąt pli wie od -
nio sły gi gan tycz ny suk ces. Te au ta to sy no -
nim nie za wod no ści, jed ne z naj czę ściej
wy bie ra nych flo tó wek dla sprze daw ców.

Obec na edy cja tro jacz ków to już krok
w przy szłość.

To yo ta wpa dła na po mysł in dy wi -
du al nej mo dy f i ka cji de si gnu au ta.
Mo że my so bie w opcji za mó wić in ne
spoj le ry i obu do wę przo du au ta, mo -
że my sa mo dziel nie zmie niać je go wy -
gląd. To ta ki ga dżet ale wy gląd na szej
wer sji te sto wej był in try gu ją cy, sa mi
oceń cie, tro chę ko smicz ny ale jed no
jest pew ne, ja kość To yo ty. Wszyst ko
jest bar dzo so lid nie zło żo ne i spa so -
wa ne, au to jest skrom nie wy po sa żo ne,
ale jak wspo mnia łem to ta nie au to,
któ re mu si wy trzy mać los au ta f ir mo -
we go. I tym wła śnie przy cią gnę ło ma -
sę klien tów. Bo jak mó wi po wie dze -
nie, „ja kie au to wje dzie wszę dzie? FIR -
MO WE”.

Kon cep cja me cha nicz na au ta po -
zo sta ła ta sa ma, sil nik 1L po jem no ści
69KM i wy star czy bo jest eko no micz -
ny i nie za wod ny. My ślę że to au to
god ne jest po le ce nia ja ko f ir mo we ale
też ja ko dru gie w ro dzi nie czy tzw
na za ku py. Po mie ście zu ży cie pa li wa
nie prze kra cza 6,5L/100km a i je go
ga ba ry ty są ide al ne do wci ska nia się
w każ dą dziu rę zwłasz cza że pol scy
pro jek tan ci par kin gów ma ją ten den cję
do mno że nia miejsc za cho wu jąc po -
wierzch nię ogól ną par kin gu. Ostat nio
na Ur sy no wie nie by łem w sta nie
wsiąść do au ta bo ktoś bli sko za par -
ko wał, nie ste ty za par ko wał pra wi dło -
wo ty le że je go au to by ło du że.
Na pew no każ dy z Was miał ta ką
przy go dę więc w przy pad ku Ay go nie
ma pro ble mu. To yo ta jest zgrab -
na i zwin na, sil nik eko no micz ny za -
cho wu ją cy cał kiem nie złą dy na mi kę.

DA RIA PA CAŃ SKA/PA WEŁ KU BAL SKI
„TWO JE BIE LA NY EXTRA”

To yo ta Ay go – nie ziem skie au to



extra PODKARPACIE 15czwartek, 5 marca 2015



16 extra PODKARPACIE


