PODAJ .

%

NR 7

X/2014

ISSN 2299-5234

BIEGA
L DLA
POCZ:

INIIE

TN

ATRUIACYECH |-

nvl |

NAM

UME@ﬁA§@
— [ BINHHE

LAY

FACEBIO.OK

pavl;

Vil




Deloitte. »

Ei WA FACEBOOK. COM/KARIERRWDELOTTTE

Wi deloitte.com/pl/kariera/ akademiabiznesu



Drodzy Czytelnicy!

Jestesmy z Wami juz trzeci rok akademicki. To dla nas szczegdlny
powdd do dumy i radosci. W tym numerze znajdziecie duzo prak-
tycznych porad oraz sporg dawke inspiracji. Studia, to najlepszy
okres w zyciu, by sie rozwija¢, odkrywac siebie i Swiat.

Nie zmarnujcie tego! Do$¢ marazmu - czas na dziatanie!

Podaj Dalej tworzymy dla Was. Staramy sie wiec bardzo, by zamie-
$ci¢ w nim to, co Was naprawde interesuje. Piszcie do nas z propo-
zycjami tematoéw, tekstami, konstruktywng krytyka i subiektywng
opinia. Zalezy nam, by kazdy kolejny numer cieszyt sie jeszcze
wieksza popularnoscia!

Zachecam wszystkich kreatywnych i otwartych studentéw do
dziatania razem z nami. Twérzcie z nami ciekawe tresci, realizujcie
sie w dziale PR lub marketingu.

Zmieniamy sie tez na lepsze. Jak juz zapewne zauwazyliscie mamy
nowe logo! To, obok naszego nowego portalu www, zapowiedz
wielu zmian, jakie czekaja jeszcze Podaj Dalej.

Koniecznie dotaczcie do nas na Facebooku. W ten sposéb pozosta-
niemy w lepszym, bezposrednim kontakcie. Na naszym profilu znaj-
dziecie ciekawe tresci i duzo konkurséw z atrakcyjnymi nagrodami!

Zapiszcie sie do naszego newslettera - dzigki temu pierwsi dowie-
cie sie o konkursach i nowosciach Podaj Dalej!

Zagladnijcie na nasz portal www.podajdalej.info.pl. Znajdziecie

tam oferty pracy dla studentéw, informacje jak sobie radzi¢ na

studiach, ciekawostki, porady, atrakcyjne znizki studenckie, a takze

elektroniczne wydanie tego oraz wszystkich poprzednich wydan
Podaj Dalej.

Marcin Nawrocki

Redaktor Naczelny Podaj Dalej
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101 Murali
Miasto petne barw!

101 Murali dla Krakowa. Na poczatku byt to spon-
taniczny pomyst Agnieszki Stabowskiej i Marcina
Nawrockiego. Projektem bardzo szybko zainteresowaty sie
media oraz Urzad Miasta w Krakowie.

QOk temu w Krakowie powstata niezwykta inicjatywa

Wraz z rozwojem inicjatywy, organizacja rozrosta sie
o kolejne osoby, ktére wniosty do projektu artystyczne
doswiadczenie. Ideg 101 Murali dla Krakowa jest rewita-
lizowanie, za pomoca wielkoformatowej sztuki muralu,
zniszczonych i zaniedbanych obszaréw miasta. Dobrze
przemyslane, kontekstowe murale moga przyczynic sie do
odnowy przestrzeni publicznej, porusza¢ wazne tematy,
a takze inicjowa¢ formowanie sie lokalnych spotecznosci.
Dziafania tego typu wptywaja na ksztattowanie sie lub od-
twarzanie tozsamosci miasta.

PODAJ DALEJ
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Krakéw jest jednym z najpiekniejszych miast Europy, od-
wiedzanym przez miliony turystéw ze wzgledu na swoje
unikalne, historyczne walory. To takze miasto studentéw
- mtodych i kreatywnych oséb, poszukujacych inspiruja-
cych przestrzeni miejskich dla wspodlnej zabawy i spotkan.
Tworcy projektu chca pokazac Krakéw jako miasto nowo-
czesne i przyjazne jego mieszkaricom. Jednoczesnie liczg
na to, ze uda sie ograniczy¢ wandalizm w przestrzeni pu-
blicznej, zastepujac go atrakcyjna wizualnie sztuka uzna-
nych artystoéw z Polski i zagranicy.

Pod koniec czerwca na ulicy Lwowskiej powstata pierwsza
realizacja w ramach 101 Murali dla Krakowa. Symboliczne
malowidto skupia w sobie charakterystyczne elementy
jednej z dzielnic - Podgoérza, odmieniajac jednocze$nie
mato atrakcyjny obszar Krakowa. Praca autorstwa Marcina



dia Krakowa

Wierzchowskiego i Mikofaja Rejsa, widoczna z Placu Boha-
teréw Getta, szybko stata sie atrakcja turystyczna.
Réwniez w czerwcu zostat ogtoszony konkurs na mural na
Rondzie Mogilskim, w ktérym nagrode gtéwna stanowito
5000 zt. Zainteresowanie byto duze, wptyneto ponad 120
prac m.in.zWtoch, Francji i Ukrainy. Artysci zaprezentowali
bardzo réznorodna stylistyke i sposob interpretacji tematu
konkursowego. Jury pod przewodnictwem Artura Wabika
wybrato zwycieski projekt autorstwa Olafa Ciruta, ktory
zostat zrealizowany w drugiej potowie wrzesnia. Sponso-
rem projektu jest znana marka Karcher. Projekt wspierajg
réwniez Urzad Miasta Krakowa oraz producent farb Farby
Kabe, ktéry wspomaga dziatanie inicjatywy 101 Murali dla
Krakowa od samego poczatku.

101 Murali dla Krakowa, to przyktad pomystu, ktéry dzieki
duzemu zaangazowaniu i naktadowi pracy udato sie z suk-
cesem wcieli¢ w zycie.

-
Warto marzy¢ i realizowa¢ swoje marzenia! www' 1 o 1 m u ral I = pl

Projekt 101 murali jest tego Swietnym przyktadem.

Wiecej informacji:

T
Dotaczcie do projektu na Facebooku!

www.facebook.com/101MuraliDlaKrakowa

3¢



mego $wiatopogladu i sposobu patrzenia na $wiat.

Mozna ukonczy¢ studia przechodzac nieco obok
nich, zaliczajac kolejny szczebel edukacji, podobnie jak
szkote podstawowa czy liceum. Warto jednak zaangazo-
wac sie bardziej w studenckie zycie, a przede wszystkim
dofaczy¢ do wybranego przez siebie studenckiego kota
naukowego.

E Studia to czas nauki, tworzenia sie naszego swiado-

Zajecia to nie wszystko

Mozna uczeszcza¢ tylko na zajecia. Ale czy nie warto
uczyc sie tez od innych studentéw zainteresowanych dang
tematyka tak samo jak Ty? Koto naukowe, to nie tylko spo-
sob na tatwiejsze przyswojenie wiedzy, ale i wykorzysta-
nie jej w praktyce. To dodatkowe zainteresowanie dang
tematyka moze takze stanowi¢ wazny atut w Twoim CV.
Najwazniejsi sg jednak ludzie. W kole naukowym spotkasz
ludzi podobnych Tobie. Podczas studiowania korzystaj
z doswiadczenie kolegéw ze starszych rocznikéw - po co
wywazac otwarte drzwi? :)

Inny wymiar studiowania

Bardzo wazne jest, by ze studiowania czerpaé przyjem-
nos¢. Dlaczego wiec nie potaczy¢ dobrego z pozytecz-
nym? Lubisz podrézowac? Wstap do kota geograficznego
- ucz sie i podrézuj z nimi. To niepowtarzalna okazja,
by w gronie nowo poznanych przyjaciét odkrywac swiat,
czesto z gitara przy niejednym ognisku. Jesli wolisz ekono-
mie - dotaczdo kota ekonomicznego, organizujkonferencje
i ucz sie ekonomii w praktyce.

A moze nauka za granicg?

Korzystajcie z mozliwosci jakie daje nam coraz bardziej
otwarty i dostepny dla nas swiat. Warto wyjechac na pe-
wien czas na studia za granice w ramach wymiany stu-
denckiej. Odkry¢ inne spojrzenie na $wiat, innych ludzi
i inng kulture. W dzisiejszych czasach umiejetnos¢ nawia-
zywania kontaktéw w miedzynarodowym gronie, stanowi
atutdlawiekszosci Swiatowych pracodawcéw. Nie bezzna-
czenia jest takze praktyczne szkolenie jezyka obcego.
Nigdzie nie nauczycie sie tak jezyka, jak w kraju jego po-
chodzenia! Odwagi i w droge!

PODAJ DALEJ
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Nie tylko teoria!

Jesli liczycie, ze samo posiadanie tytutu magistra gwa-
rantuje Wam prace, to niestety bardzo grubo sie mylicie.
Obecnie kazdego roku uczelnie opuszczaja tysigce ma-
gistrow réznych specjalizacji. Warto wiec wyréznic sie na
ich tle wiedza i do$wiadczeniem. To te dwa elementy sg
waszymi najwazniejszymi kartami w talii atutéw. Staze
i praktyki, to najlepszy sposéb na zdobycie doswiadczenia.
Wybierzcie te, ktére przyblizaja Was do pracy Waszych ma-
rzen. Jesli interesuje Was konkretna posada w konkretnej
firmie, zacznijcie praktykowac w niej. By¢ moze dane Wam
bedzie rozpocza¢ kariere jeszcze na studiach!

Przydatne umiejetnosci

Pracujcie przez cate studia, nie tylko nad wiedza, ale
i innymi umiejetnosciami, ktére z pewnoscia przydadza
Wam sie w zyciu. Autoprezentacja, poprawna dykgcja, kul-
tura osobista czy umiejetnosci interpersonalne, to bardzo
wazne czynniki, ktére wptyna na Wasz sukces. Nie nauczy-
cie sie jednak tego na wykfadach.

Marcin Nawrocki
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W Polsce pojawiaja incydentalne, cho¢ coraz
liczniejsze przypadki, obtagkania”.
,Nawiedzeni” nie wiedzg kim s3, mowig
letnie bezwiadni i niezrozumiani ladujg
najczesciej w szpitalach, w zaktadach zamknie

tych, w najlepszym wypadku sa posmiewiskiem.

Przypisuje sie im znane wspotczesnej psychiatrii scho-
rzenia. Niektorzy umierajg w meczarniach, czes$¢ z nich
wychodzi z ,choroby” bez skutkéw ubocznych. Opowies¢
0 narodzie, o genetyczno-kulturowym kontinuum przod-
koéw, nas i potomnych. O tym, czego nie widac z perspek-
tywy terazniejszosci. Premiera w listopadzie.

Autorzy Kos Wojny i Baletu mordercow stworzyli kolejny
multimedialny komiks interaktywny.

Historia wspdtczesnego maturzysty, ktory pewnego dnia
budzi sie jako podporucznik Leonard Lepszy (1889-1939),
uczestnik walk o wyzwolenie Przemysla w listopadzie
1918 roku. Wyzwolenie Przemysla w listopadzie 1918 roku
na drodze odsieczy Iwowskiej generata Roi to ,incydent”
wielowatkowej, epickiej, strasznej historii | wojny $wiato-
wej. Opowies¢ jest hotdem ztozonym blisko 3 milionom
Polakéw, ktérzy zgineli na frontach | wojny Swiatowej,
wplatanych w wielkg machine wojny, nierzadko w wal-
ki bratobojcze, cho¢ zwykle w wierze wybicia sie Polski
na niepodlegtosc.

PODAJ DALEJ
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| 70 JA TEZ
JESTEM
PATRIOTA

Dowcipnie pokierowana opowies¢ szczegélnie dla tych
mtodych, dla ktérych pojecia narodu i patriotyzmu sa juz
tylko pustymi frazesami. Do mtodych, ciagle wrazliwych,
cho¢ ocierajacych sie juz wszechobecne postawy ego-
izmu, cynizmu, konformizmu i konsumpcjonizmu. Opo-
wies¢ -zakcjgw 1918w 2014 - o dwéch réznych $wiatach
cho¢ przeciez o tym samym.

Projekt powstaje z inicjatywy Marcina Wierzchowskiego
i Pawta Smiatka, we wspotpracy z Fundacja Gdzie. Zostat
dofinansowany ze srodkéw Muzeum Historii Polski w ra-
mach projektu Patriotyzm Jutra 2014. Technologia zostata
dostarczona przez
NowaHutaGames.

PREMIERA :
11.11.2014



0 Q mailgrupowy.pl

Wejdz na wyzszy poziom studenckiej
wspétpracy!

Skrzynki mailowe, fora, czat oraz social media, w tym
.krél" Facebook. Dzieki nim komunikacja stata sie
prostsza, a informacja bardziej dostepna. Narzedzia
te sg czesto wykorzystywane przez studentéw do
gromadzenia materiatéw i dzielenia sie wiedza. Ale
nie oszukujmy sie! Zadne z nich nie stuzy efektywnej
nauce w grupie.

Szukajac rozwigzania nalezy wybrac¢ narzedzie dedy-
kowane do usprawniania pracy w grupie. Czego$, co
pozwoli zgromadzi¢ w jednym wiedze studentéw
z poprzednich lat, ich notatki i zagadnienia do egza-
mindw, a nastepnie udostepni te wiedze Tobie oraz
Twoim znajomym z roku. Nauka w grupie, poparta
dodwiadczeniem poprzednikéw, jest przeciez duzo
prostsza i prowadzi do sukcesu. Tak wiasnie dziata
MailGrupowy.pl.

WE)DZ
NA WYZSZY POZIOM
STUDENCKIE]
WSPOLPRACY!

Szybko, bezpiecznie i za darmo

Zamiast btadzi¢ w poszukiwaniu informacji od wykta-
dowcéw i znajomych ze studidéw przetacz sie na Mail-
Grupowy.pl. Darmowa wspoélna skrzynka tgczy
w sobie e-mail, forum, czat, serwer oraz kalendarz.
Serwis przechowuje i udostepnia m.in notatki star-
szych rocznikéw, utatwia komunikacje z wyktadowca-
mi oraz przypomina o najwazniejszym - datach egza-
minéw. Materiaty zawsze sg uporzadkowane, wiec
wszystkie osoby posiadajgce do nich dostep moga bez
trudu odnalez¢ interesujace je zagadnienia.

Chcesz uniknag¢ utraty wiadomosci i materiatow
z Waszej starej skrzynki pocztowej? Nie musisz sie o to
martwic! Zaledwie kilka minut wystarczy na zaimpor-
towanie kompletnych tresci, ktére juz zgromadeziliscie.
Bez problemu $ciggniesz wszystkie watki wraz z ety-
kietami i zatgcznikami. Wspdlnie zgromadzona wiedza
znajdzie nowe, lepsze miejsce, a Wy bedziecie cieszy¢
sie wyzszym poziomem studenckiej wspétpracy.
MailGrupowy.pl pozwala takze podpigé
grupe z Facebooka, dzieki czemu z tych
dwéch serwiséw mozesz korzystac

réwnolegle. Proste? Nie tylko
proste, ale przede wszystkim za
darmo. Juz dzi§ sprawdz

www.MailGrupowy.pl.

Daj sobie oraz znajomym
szanse na lepszy sposéb
zdobywania i gromadzenia
wiedzy.

www.mailgrupowy.pl

https:/fwww.facebook.com/mailgrupowy



Multitaskinc

Gdyby spojrzec¢ w CV 0séb starajacych sie o prace oraz przystuchac sie rozmowom kwalifikacyjnym,

wiekszosc¢ z kandydatow na pytanie o swoje mocne strony, wskazuje multitasking. Jednak czy poza-
dana dotad cecha i umiejetnosc, jest nadal tym, co pozwala nam na efektywne i skuteczne dziatanie?

zwiagzku z tym, ze multitaskig stat sie bardzo
\/\/popularnym tematem i jedng z tych kompe-

tengji, ktére uwazamy za charakterystyczne dla
dobrego pracownika, wielu naukowcéw i badaczy kogni-
tywistyki, postanowito pochyli¢ sie nad specyfika tej zdol-
nosci. Efekty ich badan sa niezwykle ciekawe i podwazajg
dotychczasowy porzadek. Oto kilka stwierdzen, ktére sfor-
mutowali eksperci.

> O multitaskingu mozemy moéwic jedynie wtedy, gdy
spetniamy $cisle okreslone warunki. Po pierwsze, przynaj-
mniej jedna z czynnosci musi by¢ wykonywana przez nas
automatycznie, bez zastanawiania sie ani jej planowania.
Przykfadem jest chodzenie lub jedzenie i wykonywanie w
ich trakcie dodatkowego zadania. Drugim - alternatyw-
nym warunkiem - jest symultaniczne wykonywanie czyn-
nosci angazujacych inne czesci moézgu. | tak na przyktad
mozemy efektywnie czyta¢, jednoczesnie stuchajac mu-
zyki klasycznej. Dzieje sie tak, poniewaz za odbior muzyki
instrumentalnej oraz czytania ze zrozumieniem odpowia-
daja rézne czesci naszego mozgu.

> Przelaczajac sie z realizacji jednego zadania na drugie,
nasz moézg potrzebuje dodatkowego czasu na ponowng
adaptacje i przyzwyczajenie sie do nowej czynnosci. Przyj-
muje sie, ze skupiajac sie na kilku zadaniach jednoczesnie,
wydtuzamy czas ich realizacji 0 40% niz w przypadku kon-
czenia czynnosci jedna po drugiej.

> Jak zauwazyli badacze z Uniwersytetu Stanford, dodat-
kowy czas na realizacje kilku zadan wynika z tego, iz osoby
okreslajace siebie, jako posiadajace umiejetnos¢ multita-
skingu, nie sa w stanie szybko i skutecznie przefiltrowac
niepotrzebnych informacji z poprzedniego zadania i sku-
pic sie na tym co istotne w realizacji nowego celu.

Multitasking nie jest wiec tym, co pozwala nam na zaosz-
czedzenie czasu i zdwojenie efektéw naszej pracy. Wprost
przeciwnie — hamuje nasza skutecznos¢ i zabiera cenne
poktady czasu. Co wiecej, skupiajac sie na kilku zadaniach
na raz, stajemy sie zdekoncentrowani, tracimy przyjem-
nos¢ z wykonywanych zadan i ich sens. Warto skupi¢ sie

PODAJ DALEJ
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na kilku prostych, powszechnie znanych sposobach, ktére
po zastosowaniu w codziennej pracy, przyniosa satysfak-
cjonujace efekty.

> Skoncentruj sie na jednym zadaniu. Wykonaj je, od-
znacz, jako zrealizowane i tylko wtedy przejdz do nastep-
nego.

> Skoncentruj sie na wykonaniu jednego zadania przez
okoto 45 minut, a nastepnie zrob krétkg przerwe. Dzieki
temu bedziesz mdgt spojrze¢ swiezym okiem na realizo-
wane zadanie i nanie$¢ ewentualne poprawki.

> Wedtug statystyk, potrzebujemy do 45 minut, aby po-
nownie wdrozy¢ sie do zadania, ktére przerwalismy inna
czynnoscig (innym zadaniem).

> Zaplanuj najtrudniejsze zadania w takim czasie pod-
czas catego dnia, kiedy pracujesz najefektywniej.

> Uzywaj kalendarza, organizera, czy innego narzedzia,
ktére pozwoli ci na sprawne zarzadzanie terminami i zada-
niami. Nie staraj sie zapamieta¢ wszystkiego, co nalezy do
twoich obowigzkéw - to mato efektywne i niemozliwe do
skutecznego dziatania.

Doskonale wiemy, ze przebywanie w kilku miejscach
w tym samym czasie nie jest mozliwe. To dobry moment
na to, aby przekonac sie o tym, ze multitasking jest tak
samo nierealny i daleki od rzeczywistosci. Oprocz tego, ze
dla wspotczesnego pracodawcy o wiele bardziej istotne sg
jakosciowo realizowane cele, a nie ich liczba, koncentracja
na konkretnych zadaniach pozwoli nam, jako osobom, na
lepsze zarzadzanie soba w czasie i satysfakcje z osiggnie-
tych targetow.

Wakacje, ze wzgledu na réznorodnos¢ zaje¢, to dobry
sposob, aby wyprébowa¢ wspomniane podejscie. Bez
wzgledu na to, czy zastosujemy je w zyciu prywatnym
czy zawodowym - przyniesie widoczne korzysci.

Dominika Pietrzyk



Myslisz o wlasnej firmie?

anim przystapisz do wymyslania nazwy dla swojej

strony, warto zastanowi¢ sie, w jakich okoliczno-

Sciach internauci moga stykac sie z adresem Twojej
witryny. Takich okolicznosci jest catkiem sporo. Od rekla-
my na materiatach drukowanych (plakaty, wizytéwki, pra-
sa, samochody), linkéw w serwisach spotecznosciowych,
reklamy w internecie, przekazywania adresu podczas roz-
mowy i wielu innych.

Potencjalni klienci, uzytkownicy serwisu, czy czytelnicy
bloga, nie zawsze moga klikna¢ w link i przejs¢ do strony.
Czesto musza sobie przypomnie¢ adres, ktéry widzieli
gdzie$ na miescie lub ustyszeli w rozmowie.

Nazwa domeny, ktéra utatwi im zapamietanie powinna by¢:
> krotka i chwytliwa

> fatwa do wymowienia - bez wyrazéw z obcych jezykéw
i nietypowej pisowni

> tatwa do zapisania i do przeliterowania

> r6znigca sie od domen konkurencyjnych stron

> niezawierajgca zastrzezonych znakéw towarowych

> pozbawiona elementéw utrudniajacych jej zapisanie —
cyfr, myslnikéw, zbednych przedrostkdw

> zakonczona rozszerzeniem popularnym w danym kraju
- w Polsce .pl, .com lub .eu.

Te cechy moze posiada¢ zarbwno domena generyczna
(Samochody.pl), jak i nazwa stworzona na potrzeby marki
(otoMoto.pl).

DOMENA .EU

6,90 4%

+ PAKIET BONUSOW

Na ktory typ adresu warto sie zdecydowac?
Domeny generyczne s3 dostepne prawie wytacznie
na rynku wtérnym. Aby stac sie jej wiascicielem, trzeba liczy¢
sie z wydatkiem nawet do kilkudziesieciu tysiecy ztotych.
Domeny generyczne sg tatwe do zapamigtania, majg cha-
rakter opisowy i s3 wpisywane bezposrednio w pasek ad-
resu przegladarki. Dobre domeny maja tez duza wartosc.
Moga by¢ istotnym sktadnikiem majatku w razie sprzeda-
zy firmy. Do adreséw dostepnych na rynku wtérnym pro-
wadzg linki, ktére pozytywnie wptywaja na pozycjonowa-
nie strony w wyszukiwarkach.

Jezeli nie dysponujemy takimi srodkami lub wolimy prze-
znaczy¢ je na inny cel (np. promocja serwisu), pozostaje
rejestracja nowej nazwy domeny. Koszt to ok. 12 zt.

Rejestrujgc nowg domeng, mozemy liczy¢ na dostepnosé
nazwy i koncéwek. Tworzac unikalng nazwe, mozemy za-
moéwi¢ komplet domen z réznymi rozszerzeniami (.com.
pl, .eu, .com i inne) oraz wersje z myslInikiem, w przypadku
adresow sktadajacych sie zdwdch stow.

Domene markowg fatwiej tez zastrzec jako znak towa-
rowy, a unikalna nazwa pozwala odréznic sie od konku-
rencji, co nie zawsze jest mozliwe w przypadku domen
generycznych (np. pod adresami SuknieSlubne.pl, Suknie-
Slubne.com.pl oraz SuknieSlubne.net.pl dziatajg 3 rézne
sklepy z sukniami).

Jak wybrac dobra domeng markowa?

> Nazwa serwisu jak metafora. Przyktadem moze by¢ serwis Wykop.pl, gdzie twércy poréwnali rekomendowanie cieka-
wych linkéw do wykopywania.

> Nazwa domeny jako zestawienie istniejacych wyrazéw. Przyktadem moga by¢ serwisy: CzerwonaMaszyna.pl,
TwojaPogoda.pl, 90minut.pl, KomputerSwiat.pl, JakDojade.pl, NoCoTy.pl.

> Metoda na zbyt dtuga nazwe moze by¢, uciecie” jednego ze stéw i potaczenie zinnym np. infoPraca.pl. lub przekrecanie
popularnych wyrazéw poprzez zmiane pisowni, dodanie litery i inne modyfikacje np. Zumi.pl (zoom), Bloog.pl (blog).

> Hakowanie domen. Domain hacking polega na tworzeniu adreséw z wykorzystaniem rozszerzen z catego $wiata.
Nazwa wybrana przez abonenta zostaje zestawiona z literami tworzacymi koricéwke domeny, w taki sposéb, aby stano-
wita jedna catos¢ - stowo lub wyrazenie. Kilka przyktadéw: Religia.tv, RMF.fm, Lubie.to

Wiecej na temat tworzenia niebanalnych nazw domen internetowych mozecie przeczyta¢ w poradnikach dome-
nowych publikowanych na blogu www.Adnews.pl.
Maciej Kurek
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Zapanuj

glsle

stresem

studenta. W dzisiejszym swiecie negatywnego stre-

su nie da sie niestety unikna¢. Stresujemy sie wy-
wotani do odpowiedzi, na egzaminach, podczas rozméw
rekrutacyjnych czy podczas wystapien publicznych.

Stres jest nieodtacznym elementem zycia kazdego

Kazdy z nas chociaz raz spotkat sie ze zjawiskiem spoco-
nych dtoni czy tamania sie gtosu podczas wypowiedzi.

Za najsilniejsze stresory uznaje sie te zwigzane z trau-
matycznymi przezyciami oraz z zyciem rodzinnym, ktére
wptywaja na konflikty miedzyludzkie, studia i prace zawo-
dowa. Niestety, cykliczny stres powoduje wiele zamieszek
w naszym organizmie, ktére przyczyniaja sie do braku
koncentracji, zmeczenia, braku motywacji, depresji oraz
bardzo popularnych w XXI wieku wrzodéw zotadka.

Wiele firm prowadzi badania na temat tego, jak sytuacje
stresowe wptywaja na nasze zycie. | jako ciekawostke nalezy
podkresli¢, ze 2011 roku Polska zajeta pierwsze miejsce na
liscie najbardziej zestresowanych narodéw. Jak sie okazuje
prowadzimy bardziej stresujace zycie niz Koreanczycy, uzna-
wani do tej pory za tradycyjnych lideréw tego rankingu.

Jak w takim razie radzic¢ sobie ze stresem
na studiach oraz w pracy?

Przede wszystkim, nie bierzmy na siebie zbyt duzo obo-
wigzkdéw, nauczmy sie wyznaczac cele oraz priorytety. Nie
zawsze musimy byc¢ najlepsi! Znajdzmy chwile czasu dla
siebie! Wybierzmy sie do kina, na koncert badz spacer. S
to czynnosci, ktére chociaz przez chwile pomoga oderwac
sie od codziennosci. Jesli nie radzimy sobie z jaka$ sytu-
acja, to zapytajmy o rade kolege lub kolezanke. Nie zamy-
kajmy sie sami w sobie, kiedy napotkamy w naszym zyciu
codzienne schody. Alkohol oraz inne uzywki nie sa zad-
nym rozwigzaniem. Bardzo czesto redukujemy napiecie
tylko chwilowo, a nie szukamy jego zrdédfa. Niestety, Swiat
nie przestanie dostarcza¢ nam stresu i mozemy jedynie
nauczyc sie skutecznie sobie z nim radzic.

Zanim poprowadzimy prezentacje na uczelni - przygotujmy
sie do niej. Méwienie do lustra jest najlepszym sposobem.
Zanim pojdziemy na rozmowe rekrutacyjna - uwierzymy
w siebie i réwniez sie do niej przygotujmy. Jesli nie zaliczymy
egzaminu na najwyzsza oceng, to nie bedzie to koniec $wiata.

PODAJ DALEJ
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Ponizej przedstawiamy Kilka przyktadowych
cwiczen, ktére pomoga nam szybko
zapanowac nad stresem.

Wyréwnanie oddechu. Jesli czujesz, ze dopada Cie

1 stres, sprobuj sie uspokoic i policzy¢ do 20-stu. Gwat-
towne wypuszczanie powietrza réwniez pomaga. Wydech
musi by¢ mocny, moze by¢ gtosny i musi usuwaé powie-
trze z samego dna ptuc.
Nabierz powietrza i wypus¢ je dtugim, powolnym wyde-
chem. Jest to bardzo stary, ale zarazem bardzo skuteczny
sposob walki ze zdenerwowaniem.

Relaks na siedzaco - usigdz wygodnie na krzesle
1z mocnym oparciem. Potéz dtonie na kolanach. Bar-
dzo wazne w tym ¢wiczeniu jest skupienie. Wyobraz sobie,
ze Twdj kregostup sie wydtuza, wyciagnij podbrédek, aby
jego linia byta réwnolegta do linii podtogi. A teraz spo-
kojnie pozwdl opas¢ barkom. Koniecznie zamknij oczy
i wydtuz oddech. Mocno skoncentruj sie na wydychanym
powietrzu, by swobodnie docierato do zotadka. Powtérz
¢wiczenie kilka razy. Pozwoli to na wyciszenie i uspokoje-
nie naszego ciata oraz umystu.

Relaks na stojaco - osobiscie bardzo lubie to ¢wicze-
«nie, gdyz mozna je wykonywac nie tylko w domu
i w pracy, ale tez np. w tramwaju.
Rozstaw stopy na szeroko$¢ ramion. Pozwol, aby nogi roz-
luznity sie, ale kolana pozostaty stabilne. Rozluznij miesnie
kregostupa oraz posladkow. Wciagnij delikatnie brzuch, co
pozwoli na odcigzenie krzyzowego odcinka kregostupa.
Wyobraz sobie, ze cos trzymasz w obu rekach np. siatki
z zakupami i poczuj jak delikatnie opuszczasz rece w dét.
Oddychaj spokojnie i rownomiernie. Za kazdym razem licz
do trzech, wstrzymujac oddech oraz wypuszczajac po-
wietrze. Zrob kilka powtorzen, aby uzyska¢ rownowage
i spoko;.

Agnieszka Stabowska



Wroctaw), na 14 uczelniach odbeda sie Ogdlnopolskie Targi Pracy IT. Wydarzenia dedykowane sg studentom
oraz absolwentom kierunkéw zwigzanych z informatyka i nowymi technologiami, jak rbwniez osobom zaintere-
sowanym szeroko rozumianym IT.
Do udziatu w targach zaproszono firmy poszukujgce pracownikéw w branzy IT, by mogty przedstawic oferty pracy, stazy
i praktyk kierowanej przede wszystkim do studentéw, jak réwniez absolwentéw i mtodych specjalistow.
Wystawcy stworzg unikalny labirynt réznorodnych sciezek kariery. Wystarczy przyjs¢, porozmawiac, zostawi¢ swoje CV
(bedzie mozna skonsultowac je ze specjalistami lub w razie potrzeby napisa¢ od poczatku i wydrukowaé na miejscu),
a marzenie o pracy w renomowanej firmie moze sie spetnic.

Od 28 pazdziernika do 2 grudnia2014 roku w 6 miastach w Polsce (Warszawa, Krakéw, £6dz, Poznan, Gdarnsk,

Dlaczego warto przyjs¢ na 0golnopolskie Targi Pracy IT:

Bedzie mozna spotkac w jednym miejscu wiele interesujacych firm poszukujacych pracownikéw.
Obecni na targach specjalisci ds. rekrutacji pomoga napisac zyciorys, ktéry zwiekszy szanse na otrzymanie pracy marzen.
W trakcie targdéw bedzie mozna wygrac atrakcyjne nagrody.

vvvVvy

Ponadto wiele innych ciekawostek czeka na uczestnikdw.

Juz dzi$ zapraszamy do odwiedzenia strony WWWw. 0g0ln0pI3kIe Tal‘gIPI‘acyIIpl

na ktorej bedzie mozna odnalez¢ szczegoty dotyczace poszczegdlnych miast i firm pojawiajacych sie na wydarzeniach.
LR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Konkurs Experience PwC
Zmieszaj wiedze z praktykq

100% mostiwosci

@ Massz otwarty umyst, a swoim bystrym okiem

dostrzegasz rozwiqzania, nie problemy?
9 Wez udziatw 10. edycji konkursu Experience PwC
@ iwykas sie najlepszq mi kaqwiedzy i umiejetnosci.
[ & ZdobadZzroznorodne doswiadczenie i unikatowe nagrody.
L Startjuz 6.10.2014 r.
ch Wejdz nawww.experiencepwe.plidowiedz sie wiecej.

Partnerzy konkursu:

Patronimedialni: 1 1 \&
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lle czasu
kradnie
mam

Facebook?

Walka z pozeraczami czasu

Kazdemu z nas codziennie brakuje czasu. Nie mamy czasu czeqos zatatwic, przygoto-
wac sie albo zwyczajnie znaleZc czas dla siebie. | chociaz zawsze dopatrzymy sie winy
w pechu lub w mitycznym ,prawie Murphy’ego”, to prawda jest taka, ze to zazwyczaj

NASZA WINA.

kazdej strony otaczajg nas pozeracze naszego cen-

E nego czasu. Czasu, ktory jest nasza najwazniejszg
zyciowa walutg. Nie mozemy go dokupi¢ czy za-
trzymac. Jego pula dana nam jest przy narodzinach i z kaz-

dym dniem mamy go coraz mniej. Wykorzystujmy go wiec
dobrze i pamietajmy, ze kazda godzina jest cenna.

No wtasnie... a ile tych godzin spedzacie przy Facebooku
lub innych tego typu portalach? Kreujac daremnie swoj
wirtualny wizerunek i zapominajac o swoim prawdziwym?
Z iloma przyjaciétmi widzicie sie tylko poprzez okienko
czatu? Media spotecznosciowe, to jeden z najgrozniej-
szych pozeraczy czasu. Co gorsza, czesto zdarza sie, ze
w celu wykonania dobrej fotografii na Facebooka czy
poszukiwania filmiku lub - o zgrozo - cytatu Paolo Coel-
ho, poswieca sie dodatkowy czas, ktory mogt by¢ wyko-
rzystany lepiej. W wiekszosci dla proznej checi zdobycia
aprobaty w postaci wirtualnego ,like". Powstaty juz nawet
aplikacje, ktore sprawdzaja ,Jak duzo czasu zmarnowates
na Facebooku”. Teraz mozesz pochwali¢ sie tym na swoim
wall'u! LIKE!

Telewizja...

Telewizja ostatnio nie jest juz tak popularna wsréd mio-
dych ludzi. Pojawita sie wrecz moda na brak telewizora
i to nie z powoddw finansowych. To bardzo dobry trend.
Obok ludzi bez odbiornika pojawili sie jednak ,o$wiece-
ni telemaniacy” ogladajacy tylko kanaty typu discovery
- w koncu porzadny naukowy kanat. | tu putapka! Kanaty
te, podobnie jak niegdy$ MTV, mocno zmienity swéj styl.
I w tej chwili mozecie znakomicie marnotrawi¢ czas ogla-
dajac sensacyjny potéw dorsza, licytacje magazyndw,
sprzedaz broni w lombardzie czy podziwia¢ jak surviva-
lowiec (opcjonalnie nagi) zjada robaki. To réwniez stra-

ta czasu. Jedli lubicie survival, zapiszcie sie na kurs albo
do studenckiego kota podréznikow. Znajdziecie tam przy-
gode i przyjazn, i dume z pokonywania gér, jezior i lasow
- prawdziwa, nie telewizyjna.

Gry - relaks czy strata czasu?

Z grami jest jak z dobrym winem ,Pity z umiarem nie szko-
dzi w najwiekszych ilosciach”. A jesli tego umiaru nie ma?
Wtedy jest problem, bo dobra gra potrafi wciaggnaé na
dtugie godziny. Warto ustali¢ sobie swéj wiasny limit. Gra
bedzie cieszy¢ dtuzej, a Ty znajdziesz nieco czasu na inne
rzeczy. Szczegdlnie nalezy uwazac na gry online. Te potra-
fiag graczy wyciagac z tézka w srodku nocy ,bo trzeba po-
méc koledze ze Stanéw pokonac¢ smoka”. Tu nie tylko traci-
my czas dla wirtualnych nagréd i trofeéw, ale czesto takze
i pienigdze. Bo zeby z powodzeniem grac¢ w te gry i nie zo-
sta¢ zjedzonym przez innych, trzeba nieco swoja wirtualng
postac,,doposazy¢” - juz za prawdziwe pienigdze.

A moze warto, tak samo jak o wirtualng posta¢, zadba¢
o siebie? Zamiast kupowac zbroje dla postaci z gry, kupi¢
karnet na sitownie? Zamiast nowe maskowanie dla czotgu,
fajny ciuch dla siebie? Badzcie super postaciami w praw-
dziwym zyciul

Nigdy nie jest za p6zno, by zacza¢ nowe szkolenie, kurs,
nauke tanca czy jezyka. A moze kurs wspinaczki skalnej?
Moze warto sie zatrzymac? Pojecha¢ za miasto bez inter-
netu i telefonu. Tak jak drobne do $winki skarbonki, warto
na takie rzeczy oszczedzac czas.

Marcin Nawrocki
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GetUp StartUp!

Chcesz
mied W'p:l'yw
na swoje ZyC1€7

" akademickie
inkubatory )
przedsiebiorczosci

zatoz frme w AlP!

Z Akademickimi Inkubatorami Przedsiebiorczosci:

e nie tracisz czasu na chodzenie po urzedach — wtasna firma juz w 24 godziny,

¢ nie tracisz nerwéw na ZUS czy Urzad Skarbowy — ogarniemy to za Ciebie,

 nie tracisz pieniedzy na ksiegowosc i wynajem biur — udostepniamy je dla Ciebie za free,
* nie tracisz zycia na szukanie partnerow i inwestorow — pomozemy Ci do nich dotrzec.

Przyjdz do nas 1 dowiedz sie wiece].

infolinia AIP: (22) 745 23 83
www.inkubatory.pl



rukowa¢ w 3D mozna prawie wszystko. Mozliwe
Djest stworzenie stojaka na telefon komérkowy,

wieczka na puszke, ktére chroni napdj przed wy-
gazowaniem sie, czy tez figur szachowych. W gre wchodza
réwniez ztozone wydruki np. wieloelementowe makiety,
czy tez cate domy. Drukowanie budynkéw to jeden z przy-
ktadéw wzbudzajacych najwiekszg ciekawos¢ i zachwyt,
ale mozliwosci druku 3D siegajg znacznie dalej.
Coraz czesciej z druku 3D korzysta branza medyczna.
Wprowadzane do uzytku s3 specjalnie zaprojektowane
protezy, jak np. wszczepiona zuchwa, ktéra zostata wydru-
kowana w trzech wymiarach, czy tez wydrukowany w 3D
fragment zniszczonego dzioba pewnego orta (ptak dzieki
temu wrocit do petnej sprawnosci).

Oczywiscie nalezy przy tym pamieta¢, ze nie wszystkie
przedmioty drukuje sie z ABS, czyli najpopularniejszego
na chwile obecna filamentu (materiatu wykorzystywane-
go do tworzenia projektéw w 3D) , z ktérego drukowane
53 wszystkim znane klocki Lego. Ogromnym wyzwaniem
obecnie jest produkowanie materiatu dostosowanego do
potrzeb konkretnej branzy.

Kolejnym etapem jest odpowiedni projekt (tréjwymiaro-
wy model). Na chwile obecng, na rynku jest wiele serwi-
sow, ktore oferuja zupetnie bezptatnie lub za niewielka
optata, mozliwos¢ pobrania wybranego przez nas projek-
tu gotowego do wydruku. Miedzy innymi zajmuje sie tym
serwis thingiverse.com. Jesli jednak chcemy wydrukowac
cos unikatowego lub po prostu nie ma w sieci tego czego
potrzebujemy, mozemy to zaprojektowac. Takie rozwigza-
nie daje najwiecej satysfakcji, o0 czym mozecie przekonaé
sie sami.

Coraz czesciej osoby powaznie zastanawiajace sie nad
zakupem drukarki 3D, zapisujg sie na warsztaty z projek-
towania tréjwymiarowych modeli. Mozliwosci jest wiele.
Na rynku dostepne sa specjalistyczne programy do pro-
jektowania 3D takie jak Solidworks, IronCad, czy tez 3ds
Max (niestety czesto kosztuja kila tysiecy). Jesli jednak roz-
poczynamy przygode z projektowaniem i nie wiemy gdzie
nas doprowadzi, naszym celem jest nauka podstaw druko-
wania na wiasny uzytek. Bardzo przydatne i zupetnie wy-
starczajace sa umiejetnosci projektowania w bezptatnych
programach takich jak: Blender, Tinkercad czy SketchUp.
Nauka podstaw projektowania 3D - cho¢ wydaje sie to
nierealne - w zaleznosci od programu zajmuje od 5 do 8
godzin. Po tak krétkim czasie osoby, ktére nie miaty wcze-
$niej stycznosci z projektowaniem, sg w stanie stworzyc,
pod okiem trenera, model czesto gotowy do druku lub
wymagajacy jedynie drobnych poprawek.

PODAJ DALEJ
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Przychodzi ten upragniony moment, w ktérym mamy
przed sobg zaprojektowany przez siebie lub zakupiony
model. Co dalej? Oczywiscie mozemy zleci¢ wydrukowa-
nie specjalistycznej firmie, ale coraz bardziej popularnym
rozwigzaniem jest zakup wifasnej drukarki. Koszty dru-
karek sg bardzo zréznicowane i wahaja sie od kilku do
kilkunastu tysiecy. Jeden z najbardziej rozwijajacych sie
producentéw drukarek 3D Zortrax oferuje bardzo dobre
urzadzenia w cenie okoto 7 tys. PLN. Na rynku sg réwniez
dostepne w petni profesjonalne drukarki przestrzenne,
ktérych ceny osiaggaja nawet kilkaset tys. PLN.

W zesztym roku, w Krakowie, w trakcie jednego weekendu,
pod okiem treneréw, wiasne wymarzone drukarki 3D zto-
zyto 10 zespotéw bioracych udziat w warsztatach. Kolejne
tego typu zajecia odbeda sie juz w listopadzie.

Wiecej o warsztatach dowiecie sie na stronie Akademii
Materialination www.akademia.materialinaton.com.

W Materialination zajmujemy sie réwniez pomocg w wy-
borze i zakupie drukarek. Spoftecznos¢ druku 3D moze
w tej materii liczy¢ na nasza pomoc, gdyz wspotpracujemy
bezposrednio z producentami.

Zapraszamy serdecznie do pracy i zabawy w swiecie 3D!



popularnoscig! Coraz wiecej znanych marek pro-
muje swoje produkty poprzez srodowisko bloge-
réw. Tylko niektére z nich prowadzone w ciekawy sposéb,
sg zrédtem pomystéw, rzetelnych informacji, sprawdzo-
nych opinii, ciekawych stylizacji modowych, czy aranzacji
wnetrz.

3 logi modowe oraz lifestylowe w Polsce bija swoja

Wzielismy pod lupe nowo powstaty blog www.lansikisty-
lowa.pl. Zdecydowanie ciekawa grafika zacheca do zapo-
znania sie z jego trescia. Dziaty tematyczne, podobne jak
w wiekszosci blogow, sa proste i bardzo praktyczne. Jest to
blog zaréwno dla kobiet, jak i mezczyzn.

Jednak najwieksza uwage skupia dziat ,testujemy ona
i on" Jak udato sie nam dowiedzie¢, w tej kategorii pojawia
sie pomysty na prezenty dla facetéw, ktére sg odwieczng
zagwozdka kobiet. Co wiecej, prezenty bedg oceniamy
z perspektywy kobiety i mezczyzny. W praktyce oznacza
to, ze jesli dziewczyna postanowi kupi¢ swojemu chtopa-
kowi albo tacie nowa, btyszczacg maszynke do golenia,
to wczesniej moze zerknac na bloga i sprawdzic jak facet
ocenia takie prezenty. Oczywiscie nie mozna generalizo-
wac tematu, ale bedzie to dla kobiety ogromna podpo-
wiedz:)

Na blogu pojawit sie juz pierwszy pomyst ,meskiego pre-
zentu” w postaci ksiazki poradnika o modzie meskiej,
i faktycznie mozna dostrzec réznice w postrzeganiu zalet
i wad produkty z perspektywy kobiety i perspektywy
mezczyzny.

Zachecamy do lektury bloga
www.lansikistylowa.pl

i wykorzystywania cennych rad! :)

~~

LANCIK
& STYLOWA

HSEOWAN
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Wasza nowa ptyta ,,Jakby Nie Byto Jutra” ukaze
sie juz niedtugo... Opowiedz prosze o pracy nad
tym krazkiem. Czym tym razem zaskoczycie
publicznosc? W jakich klimatach jest ten album?

Trudno jest nam powiedzie¢ tak naprawde, bo jestesmy
Zli na to, co sie podziato... Obsuneto nam sie bardzo duzo
i porzadzity sie dos¢ powazne szkody. Ptyta jest jednocze-
$nie zrobiona, ale i niezrobiona... Przydarzyta sie wielka
awaria, ale ratujemy sytuacje! Co do samego nagrywania,
to pozwolilismy sobie na bardzo duzo, nie oszczedzalismy
w $srodkach. Myslimy, ze ta ptyta bedzie zaskoczeniem,
ale czy bedzie ona stuchalna? To juz nie od nas zalezy.
Zrobilismy wszystko, zeby taka byla, ale tez pamietalismy
o tym, zebysmy sie mogli wyszalec.

Czyli plyta nie jest podobna do Zadnego
poprzedniego albumu?

Nie, mysle, Zze jest ona taka nasza naturalng ewolucja.
Jezeli kazda kolejna ptyta byta kroczek odwazniejsza, to ta,
jest odwazniejsza, powiedzmy tak dziesie¢ krokéw, a nie
jeden. Ale to nie sg jakie$ milowe kroki oczywiscie! ;) To be-
dzie dalej happysad, ale bardziej odwazniejszy.

Wybraliscie juz pierwszy singiel?

Mamy pomysty na pierwszy singiel, ale na razie jesteSmy
zupetnie bez materiatu. Tak jak jeszcze na poczatku sierp-
nia mieliSmy prawie calg ptyte, tak przez awarie catego
systemu zostalisSmy w rozsypce. Niestety mamy teraz coraz
mniej czasu zeby te ptyte robi¢, ale w kazdym razie mam
nadzieje, ze singiel bedzie niespodzianka! Wcigz myslimy
nad jego wyborem, ale podzielimy sie nim wkrétce!

Dlaczego czwarty kawatek na plycie nie ma
tytutu? Czy to jakas tajemnica? ;)

To jest taki pomyst naszego producenta, ktéry chciat wsa-
dzi¢ instrumentalny kawatek, posrdéd wielu tych, ktére
gdzies tam my rzepolilismy :) Ten kawatek ma jakas taka
energie koncertowa i jest taki- mam wrazenie- bardziej
oparzony i partyzancki.

Byliscie na Woodstocku. Wolicie klimaty bardziej
woodstockowe, festiwalowe czy raczej
preferujecie kameralne koncerty?

Sa réznice miedzy tym, a tym, ale dla mnie koncert, to jest
Swieto muzyki. Ja lubie zaréwno koncerty klubowe, jak

i plenery. Chociaz wady sg i tutaj, i tutaj. Ale generalnie
chodzi o to, zeby grac! Poki ludzie maja ochote cie stuchac,
to fajnie jest i w klubie, i na festiwalu.
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Tuz przed koncertem na festi-
walu Sniezka Czad w Strasze-
cinie porozmawialismy z wo-
kalista zespotu happysad,
Kuba Kawalcem.

Nie moge nie zapytac o emocje, ktdre towarzyszyly
wam przed wystepem na Przystanku Woodstock?

Woodstock byt o tyle specyficzny, ze byto jakie$ cisnienie
z nim zwigzane. W takim sensie, ze tam sie dostaje po pré-
bach, jest to najwiekszy festiwal i ta scena jest rzeczywiscie
ogromna. Sg tam na kazdym kroku takie niepowtarzalno-
sci, ktore z jednej strony deprymuja, a z drugiej nobilituja.
To tworzy taka aure i wprowadza jakis specyficzny klimat.
Tak naprawde po zejsciu ze sceny na Woodstocku, to ten
koncert nie réznit sie wiele od innych. Gramy w kétko
to samo!

Teraz troche z innej beczki... Nie widzimy Was
w telewizji, trudno Was znalez¢ w mediach.
Nie macie zamiaru tego zmienic?

Ja mam wrazenie, ze to media od nas uciekajg. Bytoby
ktamstwem powiedzie¢, ze to my tak robimy. Jest bardziej
w druga strone... To media za bardzo sie nami nie intere-
suja, a ja nie widze nic pozytecznego w byciu w telewizji
np. $niadaniowej. To jest straszny format, ze muzyka ma
sie w niej pokazywac. Z jednej strony, to bardzo smutne, ze
polska telewizja jest nastawiona na szotmenskie programy
(m.in.) muzyczne. Nie ma tam kacika dla zespotu pokroju
naszego, nie ma miejsca, zeby sig$¢ i opowiadac jak nagrac
ptyte, jak stworzy¢ kawatek. Tak naprawde telewizje to
goéwno interesuje, jest nastawiona na zupetnie co innego...
Telewizja jest generalnie straszna!

Tak samo w programach muzycznych, niestety
nie zawsze wazne jest to jak ktos spiewa...

Doktadnie, chociaz z drugiej strony, program muzyczny,
to czasami jedyna droga dla zespotu, ktéry chce sie jakos
pokazac i ja to doceniam. Chociaz... nie ogladam telewiz;ji!

Komu z polskich artystow kibicujecie?

Nie mam animozji zeby komus nie kibicowac. Generalnie,

mdj szacunek maja ludzie, ktérzy tworza swoje rzeczy,

w swoim wiasnym klimacie, w swojej intuicji. Nikt im

niczego nie narzuca. Dla mnie, to jest natura muzyki, a czy

ona jest fajna czy nie: to jest kwestia indywidualna odbior-

cy. Jezeli ktos robi muzyke sam po swojemu, to jest wtedy
zajebiste :)

Dziekujemy bardzo za rozmowe

i zyczymy dalszych sukceséw!

Karolina Slezak



Jestesmy po koncercie na Sniezka Czad
Festiwalu. Jak emocje? Jak publika?
Jak czujesz sie w Straszecinie?

Pieknie! Przyznam szczerze, ze nie spodziewatem sig,
ze bedzie taki ogien. Gralismy wczesnie, bo o 18:45,
a mimo tego, ludzie naprawde zrobili mtyn. Po lewej
i po prawej byto po prostu tornado! Wielkie dzieki,
naprawde!

Energia, energia, energia - tak w skrdcie mozna
opisac Wasz koncert i reakcje publicznosci. Skad
bierzecie sit¢ na to wszystko?

Przeciez trasa jest na pewno bardzo meczaca!

Tak naprawde, to muzyka daje nam site. Przede wszyst-
kim, kazdy z nas robi to, co kocha. Caty band nie sktada sie
zmuzykdw sesyjnych, ktérzy graja tylko i wytacznie za pie-
nigdze - moi muzycy sa rodzing. Chciatem stworzy¢ taka
rodzing, byto to moim marzeniem i sie ono spetnito! Ciesze
sie, ze mam takich ludzi przy sobie, takich przyjaciéti wia-
$nie dzieki temu, ze wszyscy uzupetniamy sie na scenie,
to daje nam energie. Kazdy przekazuje swoja moc, muzyka
daje nam energie i przede wszystkim ludzie, ktorzy sie ba-
wia. To atmosfera i klimat sa najwazniejsze.

Jakie sa Twoje najblizsze plany? Sezon koncertowy
powoli sie koriczy, wigc co po nim?

Po dzisiejszym koncercie mamy lekka przerwe, niedtugo
gram jako DJ z BRK i Jareckim, poniewaz wydali ostatnio ptyte
(,Punkt Widzenia” - przyp. red.). Jest to taka mata zamiana rdl,
z czego sie bardzo ciesze. A potem miesigc intensywnej pracy,
poniewaz od pazdziernika promocja nowej ptyty oraz powrdt
trasy Rudeboy Tour z Jamalem. Pierwszy koncert juz 18 paz-
dziernika w warszawskiej Stodole.

No wiasnie, nowa ptyta. Na dzisiejszym koncercie
ustyszelismy dwa nowe kawatki. Kiedy pojawia
sie jakies single?

We wrzesniu bedzie nowy numer z Zalewskim, pdzniej drugi
singiel i w koricu ptyta. Bedzie dobrze, oj bedzie dobrze!

»58 wakacje kochani, bez spiny, luzno!”
Jak wygladaty tegoroczne wakacje GrubSona?
Co robifes przez te dwa miesigce?

Bytem na Hip Hop Kempie! Mieszkalismy pod namiotami
razem z moim perkusistg tukaszem. PoznaliSmy pewna
ekipe sktadajaca sie ze Stowakoéw i Czechéw - byto na-
prawde pieknie, to zajebisci ludzie! Oprdcz tego wylado-
watem na kilka dni na wsi, aby sie uspokoi¢, spedzi¢ czas
z rodzicami, bratem i ogdlnie z rodzing. Chciatem sie sku-
pi¢ i pozbiera¢ mysli, ale to byly tylko cztery dni, a tak
to praca i praca. Odpoczne dopiero za jakis czas, wtedy
zrobie sobie porzadne wakacje!

Dzigkuje Ci serdecznie w imieniu naszych czytelnikow.
Dziekuje réwniez i pozdrawiam. Yhyhyhy!

Kamil Lesniak

AKADEMIA MLODEGO
PROJECT MANAGERA

Nie przegap okazji! Rejestracja trwa

do 15 pazdziernika!l




azdy moment jest dobry, zeby rozpoczac¢ swoja przy-

gode z bieganiem. Zta pogoda, nie ten dzien tygo-

dnia, mato czasu czy inne wymoéwki na nic sie nie
zdadza, kiedy wakacje trwaja juz w najlepsze. Praca, cho¢
w ograniczonym zakresie, tez pozwala na chwile wysitku
fizycznego. Jak rozpoczaé bieganie?

Abecadto dla kazdego!

Poczatki sa zawsze trudne. Wypluwanie ptuc, zadyszka
i totalne zmeczenie jest naturalne jesli nie przygotujesz
sie do pierwszego biegu. Poczatkowo warto potaczy¢ bieg
z marszem. Chociaz moze wyglada¢ to dos¢ komicznie, to
przynosi efekty. Nie licz kilometréw, a czas - im dtuzej wy-
trwasz, tym lepiej.

Wszystko zalezy od Ciebie. Jedni wolg wstawac wczesniej
i przed porannym prysznicem nabra¢ w ptuca $wiezego
powietrza. Inni natomiast lubig dtugie poranki z kawa
i czytaniem porannych wiadomosci. Zaréwno jedna jak
i druga opcja jest dobra, warto jednak zauwazy¢, ze tre-
ning rano w wiekszym stopniu pomoze spali¢ nadmiar
thuszczyku, natomiast popotudniu zwiekszy site i wytrzy-
matosc. Trening zawsze najlepiej dopasowac do wtasnego
trybu zycia i celu jaki sobie obierzesz.

Bieganie to specyficzna dyscyplina sportu. Zapewne naj-
czesciej bedziesz trenowad samotnie, czesto biegajac po
tej samej trasie. Motywacja, obok konsekwencji w tre-
ningu, jest jednym z najwazniejszych czynnikéw przybli-
zajacych Cie do sukcesu. Dlatego okresl juz na poczatku
jaki jest Twoj cel - co chcesz osiaggnac? 15 km w dobrym
czasie? Prosze bardzo! Przygotuj zatem plan treningowy
na najblizszy rok i trzymaj sie go! Po pewnym czasie mo-
zesz pokusic sie o start w zorganizowanym biegu. Warto
startowac¢ w takich imprezach! Zmotywuja Cie na drodze
do Twojego gtéwnego celu, a przy okazji sprawdzisz sie
np. w biegu na 10 km.
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Wszystko zalezy tak naprawde od organizmu. Bieganie
na czczo moze powodowaé zmeczenie i sennos¢ przez
reszte naszego dnia. Lepiej cos przekasi¢, aby dostar-
czy¢ pierwsza dawke energii. Zalecane s3 weglowodany
np. $wieze lub suszone owoce. Najlepiej jesli nasz ostat-
ni positek bedzie od 2 do 4 godzin przed treningiem.
Lista produktéw, ktérych nie powinnismy jesc jest bardzo
dluga m.in. fast foody, zywnos$¢ mocno przetworzona,
czy tez stodycze. Nie chodzi o to by sie gtodzi¢, odmawiac
sobie raz na jakis czas przyjemnosci czy tez liczy¢ kazda
kalorieg,. ,Stajesz sie tym, co jesz” wiec nie warto traktowac
zotadka jak kosza na $mieci.

Specjalistyczny sprzet na poczatku na pewno nie bedzie
Ci potrzebny. Przygotuj wygodne obuwie (np. buty bie-
gowe z dyskontu), spodnie i bluze. Bieganie nie jest rewig
mody, a raczej pierwsza prosta do prowadzenia zdrowego
trybu zycia. Po pewnym czasie mozesz pokusic sie o pro-
fesjonalne buty do biegania. Dobre buty zmniejsza ryzyko
kontuzji oraz obciagzen jakie beda dziata¢ na Twoje kolana
i stopy.

Pamietaj, ze od Ciebie zalezy ryzyko kontuzji. Ograniczysz
je jesli podejdziesz do treningdw rozsadnie! Nie szarzuj!
Dystans powyzej 15 km na poczatku Twojej zabawy z bie-
ganiem, to murowane problemy z plecami i kolanami.

Bieganie moze zapobiegac ciezkim chorobom, poprawia
odpornosc i kondycje oraz fagodzi stres. W czasie naszego
truchtu wydzielana jest endorfina czyli tzw. hormon szcze-
$cia. Daje ona zastrzyk energii na caty dzien!

Warto tez pomysle¢ o swoich znajomych. Razem zawsze
razniej, a wzajemny doping i mata rywalizacja beda bar-
dziej motywowac do dziatania.

Niewazne, czy biegasz dla spalenia zbednych kalorii,
dla poprawy kondycji, czy zeby rywalizowac z przyjaciot-
mi - kazdy z tych powodow jest dobry! Pamietaj, ze upra-
wianie tego sportu w granicach zdrowego rozsadku moze
przynies¢ zaskakujace rezultaty.

Anna Fryda
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W co ubrac sie na rower?

aoknem jesien. Pazdziernikowe korki coraz wieksze.

E Scisk w autobusach, metrze oraz tramwajach po-

twierdza stusznos¢ dojezdzania rowerem na uczel-

nie albo do pracy. Jest to jedno z najszybszych i najbar-
dziej wygodnych rozwiazan.

Catkiem niedawno na famach Podaj Dalej poruszalismy te-
mat gadzetéw rowerowych, a dzisiaj troche wiecej o tym,
w co ubrac sie na rower. Podstawowa zasadg jest wygod-
ne, niekrepujace ruchéw ubranie. Mogg to by¢ zaréwno
spodnie, spddnica, wygodna bluza czy tez t-shirt. Kazdy
Z nas ma swoje wiasne upodobania i sprawdzone sposoby :)

Stylizacje na rower miejski daja bardzo wiele mozliwosci.
W zimniejsze dni nalezy chroni¢ dtonie, ubierajac ciepte
rekawiczki, okrywajac szyje szalikiem, a podczas opadéw
wskazana jest czapka badz przeciwdeszczowa peleryna.
Kolor naszego ubrania réwniez ma znaczenie. Ciezko ocze-
kiwac, ze codziennie na uczelnie bedziemy jezdzi¢ w tym
samym ubraniu, ale pamigtajmy, ze elementy odblaskowe
sg bardzo wazne i zapewniajg bezpieczenstwo. Coraz wie-
cej gadzetéw rowerowych ma odblaskowe elementy, ta-
kie jak np. lampki, peleryny przeciwdeszczowe czy plecaki.
Rower miejski zapewnia niebywaty komfort.

Czy w takim razie mozna na rowerze jezdzic¢

w szpilkach? Okazuije sie, ze tak! Jest to tez czesto spo-
tykany widok u kobiet. Prawidtowa pozycja na rowerze
zaktada oparcie stopy na pedale w jej najszerszym miej-
scu. Nie nalezy pedatowac pieta czy tylna czescia srdédsto-
pia. Zatem nie ma znaczenia, czy kobieta jezdzi w butach
sportowych, czy wiasnie w szpilkach. Na rowerze miejskim
dozwolone jest rowniez przemieszczanie sie w garniturze,
pod warunkiem, ze prawa nogawka spodni jest zabezpie-

Mamy dla Was dodatkowa niespodzianke!

Na blogu www.lansikistylowa.pl wiasnie trwa konkurs, w ktérym do wygrania sg
urocze dzwonki w ksztafcie ciastka - idealny dodatek do rowerowych stylizacji.
Zachecamy do wziecia udziatu w konkursie :)

czona i nie ubrudzi sie od tarncucha. Mozna do tego celu
wykorzysta¢ odblaskowa opaske. Jak sie okazuje, na rower
mozna ubrac réwniez ptaszcz badz waska spodnice, ktora
nie krepuje ruchéw i pozwala na ro(wnomierne pedatowa-
nie. Co wiecej, sa specjalne siodetka dla kobiet jezdzacych
w waskich spddnicach — nawet tych dtugich. Maja ksztatt
zupetnie inny od znanego, przypominaja poprzecznie
umieszczony w miejscu siodetka watek.

Jak sami widzicie, mozliwosci mamy wiele, a do Was nalezy
decyzja w czym czujecie sie najlepiej i najbezpieczniej.

Agnieszka Stabowska
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otwartym potfaczeniom tanich linii lotniczych, Izrael

stanie sie nowym atrakcyjnym celem turystycznych
wypraw Polakéw. Okazato sig, ze zycie i polityka chciaty
inaczej. Teraz, kiedy powoli postepuje normalizacja sto-
sunkéw po kolejnej juz wojnie izraelsko — palestynskiej,
wraca szansa na to, by osobiscie poznac ten piekny, cho-
ciaz peten sprzecznosci kraj.
Jako ze dane nam byto zwiedzic¢ Izrael tuz przed tragicz-
nym w skutki konfliktem, opowiemy Wam, jak tanio i bez-
piecznie zobaczy¢ najciekawsze miejsca Izraela.

|eszcze niedawno wydawato sie, ze dzieki nowo

w sposdb tradycyjny - skupiajac sie na odkrywaniu kraju,
ludzi i miejsc oraz na poszukiwaniu $ladéw Biblii, skupiajac
sie na aspekcie ,Ziemi Swietej”. Naszym zdaniem najlepiej
tradycyjna forme zwiedzania wzbogaci¢ tylko o wybrane
elementy religijne.

Na tygodniowy wyjazd najlepiej zabra¢ dodatkowy ba-
gaz, do ktérego zapakujcie namiot i podstawowe produk-
ty zywnosciowe z Polski - jedzenie w Izraelu jest bardzo
drogie. Nie macie takze co liczy¢ na tani nocleg w hostelu.
Warto poszuka¢ gospodarzy na couchsurfingu - ludzie sg
tu bardzo goscinni!

Nie zapomnijcie o okularach i kremie z mocnym filtrem,
bo storice w Izraelu naprawde poteznie prazy!

Woda - od 5 do 20 zt

CocaCola-7do 21zt

Piwo 0,5 I. - 24 zt w knajpie / 8 w supermarkecie
Banany - 7 zl/kg

Chleb - 8 zt

Jajka — 1 zt/szt.

Kurczak - 30 zt/kg

Cheesburger - 15 zt

Wynajem samochodu, to koszt ok. 600 zt (bez kosztow
paliwa) za tydzien szybkiego i wygodnego transportu,
w dowolnie wybranym przez siebie kierunku. Bez pro-
blemu znajdziecie wiele miejsc, w ktérych bezpiecznie
zaparkujecie samochéd i rozbijecie namiot. Przyktadowo,
podréz autobusem z Tel Avivu do Ejlatu to ok. 75 z{/os., do
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Jerozolimy - 30/0s. Podréz do Akki to juz 60 zt/os. Warto
zatem kupic bilety tygodniowe. A autostop? Kierowcy za-
trzymuja sie chetnie i czesto zrobia dla Was kilka nadpro-
gramowych kilometréw. Ba! Zaproponujg nawet ciekawe
miejsca do zwiedzania.

Izrael jest generalnie panstwem bezpiecznym, zwtaszcza
tereny popularne turystycznie sa bardzo dobrze chro-
nione. Co rusz wida¢ uzbrojone patrole wojskowe, ktére
stanowia tu widok normalny. Ci Zotnierze sg zwyktymi
mtodymi ludZzmi w wieku studenckim, ktérzy odbywaja
obowigzkowa w tym kraju stuzbe wojskowa. Uwage zwra-
cajq bardzo fadne Zotnierki :)

Obywatele Izraela bardzo uwazaja, by w stosunku do tury-
stow zachowywac sie przyjacielsko i pomocnie. Sytuacja
zmienia sie w strefach kontrolowanych przez Palestyrczy-
kéw. Turysci nie sg mile widziani, a w Jerozolimie moga
da¢ Wam do zrozumienia, ze w ich dzielnicy nie macie
czego szukad.

Jerozolima, to oczywiscie cel wielu turystéw. Niezaprze-
czalnie jest to niezwykte miasto petne zabytkéw i ré6znych
zyjacych tu kultur. Ciezko jednak oprze¢ sie wrazeniu, ze
starbwka to monotonny bazar z tandeta sprzedawang
czesto za absurdalne pienigdze (warto sie targowac ale
czy jest o co?).

Nie dajcie sie ztapa¢ handlarzom znakomicie wtadajacym
jezykiem polskim! Miejsca kultu zdominowaty kolejki i tu-
rystyczne przepychanki o jak najlepsze miejsce do zdjec.
Nie zaznacie tam ciszy i modlitewnej zadumy. Oczywiscie,
warto zobaczy¢ Sciane Placzu, czy choéby z daleka, Me-
czet Al - Aksa.

Morze Martwe - To punkt obowiazkowy i niezaprzeczal-
ny cud Swiata. Wypornos¢ niezwykle stonej wody powo-
duje, ze nie sposéb w nim utona¢. Gwarantuje to godziny
Swietnej zabawy i wypoczynku! Ze wzgledu na sktad che-
miczny wody, nie jest tu jednak mozliwe zwykte ptywanie,
nurkowanie czy skoki do wody - kontakt wody z oczami
powoduje bdl i jest niebezpieczny!

Morze Czerwone/ Eilat - 1zrael daje mozliwos¢ pta-
wienia sie, az w trzech morzach: Sré6dziemnym, Martwym



i wkasnie w Czerwonym. Eilat, to jednak miasto przede
wszystkim portowe i chociaz posiada kilka atrakcyjnych
plaz, niekoniecznie sg one warte tak dtugiej podrézy
przez pustynie.

Pustynia Judzka-To tu Jezus modlit sie 40 dni i nocy.
Nawet krotki pobyt na tym rozgrzanym obszarze potrafi
dac sie we znaki. Warto to zobaczy¢ i poczuc - chocby
przejazdem.

Masada - Spektakularne miasto-twierdza zajmujace
caty gore nieopodal Morza Martwego. Miejsce niezwy-
kle wazne dla $wiadomosci narodowej Izraela. Swiadec-
two nieustepliwosci mieszkarncow oraz kunsztu oblez-
niczego Rzymian. Do miasta mozna dostac sie kolejka,
ale prawdziwi odkrywcy przejdg pieszo historyczny
szlak weza, podziwiajac wymysine konstrukcje, zapew-
niajace doptyw wody do niegdys$ tetnigcego zyciem
miasta.

Tel Aviv - To ekonomiczna stolica Izraela i piekne no-
woczesne miasto. W okolicy znalez¢ mozna kilometry
wspaniatych plaz oraz petne ludzi kluby. Warto zoba-
czy¢ stare miasto portowe Jaffe. Znajdziecie tu takze
mnoéstwo restauracji, pubdéw i sklepow.

Dzikie plaze nad Morzem Srédziemnym i inne miejsca.
Warto zgubi¢ sie i w drodze do Hajfy (ktéra sama
w sobie nie jest specjalnie ciekawa) poszukac¢ pieknych
dzikich plaz (to dobre miejsca do rozbicia obozéw czy
rozpalenia ogniska).

W catym Izraelu duzo jest takze niewielkich parkéw i re-
zerwatéw, w ktérych mozna odpoczac i znalez¢ nieco
cienia. Jezioro Genezaret przyniesie Wam ulge po upa-
fach pustynnej czesci Izraela. To tu Jezus uciszyt burze
i to z tych okolic pochodzita wiekszos¢ jego Apostotéw.
Ciche Jezioro Genezaret zacheca do modlitwy znacznie
bardziej od gtosnej Jerozolimy.

Izrael to piekny kraj sktéconych narodéw i kultur. Miej-
my nadzieje, ze kiedys dojdzie miedzy nimi do sprawie-
dliwego pojednania. Miejsca jest tu dos¢ dla wszystkich,
a turystyka jest w stanie zapewnic temu matemu krajo-
wi wielkie bogactwo.

Marcin Nawrocki
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becnie wiele uwagi poswieca sie zdrowemu od-

zywianiu. Mozemy spotkac sie z wieloma teoria-

mi na ten, coraz to modniejszy temat. Naukowcy
przescigaja sie w tworzeniu nowych teorii: czy $niadanie,
to rzeczywiscie najwazniejszy positek, ktéra dieta jest naj-
skuteczniejsza itd. Jest jednak kilka podstawowych zasad
zywieniowych, ktére- cho¢ moga wydawac sie oczywiste-
warto zastosowac w naszym codziennym zyciu.

Zdrowa zywnos¢ i ekologiczny styl zycia juz od jakiego$
czasu staty sie modne. Coraz wigcej Polakéw przywiazuje
wage do tego, co je i z jakich produktéw sktadaja sie ich
positki. Wspoétczesne zywienie jest szybkie, podgrzewane,
przetwarzane, konserwowane. W zwigzku z tym, spozywa-
ne przez nas pokarmy pozbawione sg potrzebnych wita-
min i mineratéw. Jemy niestety coraz wiecej produktow,
w sktadzie ktérych jest sama,chemia” A jezeli zastosujemy
sie do najwazniejszych zasad i rzetelnie wprowadzimy je
do naszego zycia, mamy szanse poprawi¢ samopoczucie
i zwiekszy¢ swoja energig! Obecnie najwiekszymi pro-
blemami zywieniowymi sg nadmiar soli, cukru, thuszczu,
chemii, brak aktywnosci fizycznej, natogi i stres. Do tego
bardzo czesto nie mamy czasu na petnowartosciowy po-
sitek i decydujemy sie na ,zapychacze” czy tez produkty
z fast foodow. Nie wptywa to korzystnie na nasz organizm.

Szalenie modna stafa sie ostatnio dieta bezglutenowa.
O jej skutecznosci przekonat sie znany tenisista, Novak
Djokovi¢, ktory wrécit do szczytowej formy wtasnie po
wykluczeniu glutenu ze swojego menu. W sklepach znaj-
dujemy coraz wiecej produktéw, ktére sa bezglutenowe.
Na temat skutecznosci tej diety zdania sg podzielone. Wie-
my jednak, ze w kazdej diecie sg zaréwno plusy, jak i minu-
sy, dlatego moze nie tyle catkowicie wyeliminujmy gluten,
ale go ograniczmy?

Podstawowa zasada, ktora dietetycy powtarzaja

az do znudzenia brzmi: sniadanie to najwazniejszy
positek w ciagu dnia!

Dostarczamy wtedy organizmowi energii na caty dzien,
dlatego pierwsze danie powinno by¢ petnowartosciowe.
Kolejng istotna radg jest spozywanie pieciu positkéw o re-
gularnych porach. Jedzac nieregularnie zaburzamy nasz
metabolizm i stosujemy niezdrowe ,zapychacze”. Zamiast
podjadac stodycze, istotne jest stosowanie zamiennikdw,
dzieki ktérym nie tylko zniwelujemy uczucie gtodu, ale
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i dostarczymy naszemu organizmowi potrzebnych wita-
min. Warto je$¢ przede wszystkim duzo owocéw i warzyw.
Zawierajg one witamine C i zelazo, dzieki czemu wzmocni-
my naszg odpornos¢. Wprowadzmy do naszego codzienne-
go jadtospisu owoce suszone, jogurty, orzechy.

,,Ty"(O woda zdrowia doda!”- w tym powiedzeniu jest
wiele prawdy. Nic nie dotlenia lepiej naszego mdzgu jak
szklanka niegazowanej wody! Powinnismy pi¢ jej co naj-
mniej 2 litry na dzien, a mimo to, czesciej wybieramy soki,
czy napoje gazowane. Stodkie napoje przedwczesnie
hamuja pragnienie. Sztuczne i barwigce substancje maja
zly wptyw na nasze zycie.

Powoduja:

> otytosc

> osteoporoze

> astme

> zniszczenie szkliwa zebow

> choroby serca

> wahania sie poziomu insuliny

Zdrowszym zamiennikiem jest wyciskanie soku w domu
np. w sokowiréwce. Nie bedzie on nigdy tak stodki, jak ten
w kartonie, ale na pewno nie bedzie zawierat sztucznych
substangji i konserwantéw.

Kolejna sprawdzona wskazowka jest unikanie soli.
Powinnismy uzywac jej jak najmniej, poniewaz zatrzymuje
wode w organizmie. Niestety, statystyczny Polak soli $rednio
5 razy za duzo! Kolejnym problemem, ktéry nas dotyczy, jest
jedzenie positkdw w pospiechu. Nie powinnismy sie spieszyc,
jedzmy powoli, nikt nas nie goni:) Jedzenie powinno by¢
przeciez przyjemnoscia, a nie przykrym obowigzkiem! Poza
tymi wskazéwkami niezwykle istotny jest ruch. Spedzajmy
jak najwiecej czasu na Swiezym powietrzu. Wysiadajmy dwa
przystanki wczesniej do domu i przespacerujmy sie. Zacznij-
my dzien od porannej gimnastyki. Po prostu - zmeczmy sie!
Tych kilka, catkiem z pozoru banalnych regul, moze zmieni¢
nasze zycie. Starajmy sie do nich zastosowac, a zaowocuje to
konskim zdrowiem i Swietnym samopoczuciem!

Reasumujac:

1. Zamiast podjadac stodycze, jedz owoce!
Co jakis czas zréb sobie pyszng satatke owocowa!
2. Jedz orzechy- wzmocnisz swojg odpornosc!
3. Nos przy sobie mata butelke wody mineralnej.
Gdy ztapie Cie pragnienie, w sklepie nie beda Cie kusity
kolorowe napoje i soki... :)
4, Jegi musisz zje$¢ na miescie - zrezygnuj z fast fooddw, a udaj sie
do baru mlecznego lub knajpki ze zdrowa zywnoscia.
5. Nie zapominaj o petnowartos$ciowym $niadaniu!
6. Staraj sie jadac regularnie i nie w pospiechul
1. Rozpocznij dzien od porannej gimnastyki
i nie zapominaj o odrobinie ruchu w ciggu dnia.
8. Urozmaicaj swoje positki.
9. Wprowadz do swojego codziennego menu elementy
diety bezglutenowej. Ogranicz spozywanie biatego chle-
ba i maki pszennej, a zacznij jes¢ wiecej kukurydzy, ryzu
i ciemnego pieczywa.
10. Unikaj soli!
Karolina Slezak
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