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Grajmy po polsku! ;
Muzeum Polskiej Piosenki zainicjowato akcje ,Grajmy
po polsku”; skierowang do publicznych i prywatnych
nadawcow — radiowych, telewizyjnych i internetowych.
W ostatnich tygodniach odwotano setki koncertow,
wystepdw i wydarzen kulturalnych, ktére dla wielu ar-
tystow sa jedynym zZrédtem utrzymania. Pomystodawcy
apelu maja nadzieje, ze to proste rozwigzanie pozwoli,

cho¢ w niewielkim stopniu, zrekompensowac poniesio- "'u,._
ne w ostatnich tygodniach straty, natomiast rodakom
przebywajacym teraz licznie w domach, przypomni
przepiekne piosenki polskich twoércéw, wszystkich po-

kolen i wszystkich gatunkéw muzycznych.

J

Tylko Odra jest niespokojna

Z uwagi na rozprzestrzeniajgcego sie koronawirusa
przerwano wszystkie rozgrywki sportowe. Oto jak wy-
glada sytuacja w grach zespotowych naszych druzyn.
Siatkarki Uni Opole w sezonie 2019/20 zajety drugie
miejsce w | lidze. O prawo gry na poziomie ekstrakla-
sowym ubiegac sie moga Joker Swiecie (najlepsza ekipa
| ligi) oraz opolski zespot, ktéry zajat 2. pozycje. Kluby
zostang poddane audytowi pod katem gry w najwyzszej
w kraju lidze. Pierwszeristwo ma zespét ze Swiecia. Ko-
szykarze Weegree AZS Politechnika Opole pozostanag
na zapleczu elity. PZKosz zdecydowat, ze nie spadnie
zaden z zespotdw. Szczypiornidci Gwardii zajeli 5. lokate.
Do rozegrania petnej rundy zasadniczej zabrakto tylko
dwdch kolejek, po ktérych gwardzisci mieli w fazie play
off powalczyc¢ o medale. PZPN poinformowat, ze mecze
['ill ligi zostaty odwotane do 26 kwietnia wtacznie. Poki
co Odra jest na miejscu spadkowym do Il ligi, ale osta-
teczne decyzje co dalej jeszcze nie zapadty.

Miasto wspiera opolska stuzbe zdrowia

Prezydent Opola wspomdgt sprzetem ochronnym
Opolskie Centrum Onkologii oraz Opolskie Centrum
Ratownictwa Medycznego. Zeby zapewnic ciggtosc
prowadzonych zabiegéw, Miasto przekazato tacznie
3500 maseczek, baniaki z alkoholem izopropylowym
99% oraz rekawiczki nitrylowe. Dla potrzeb Szpitala
Wojewddzkiego zakupiono wczedniej 4500 maseczek,
24 sztuki ptynu do dezynfekcji rak, 8 opakowan po
100 sztuk rekawic nitrylowych, 15 sztuk 5-Llitrowych
baniakéw alkoholu izopropylowego 99% oraz 20 sztuk
ubran ochronnych.

Wiece] informacii znajdziecie Panstwo na stronie internetowej miasta: www.opole.pl
oraz na naszym profilu na Facebooku: www.facebook.com/Miasto0pole
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Zachtanna na sztuke

Ponad setka opolskich przedszkolakéw bawita sie i Spiewata z pochodzaca
z Opola gwiazda. Spotkanie odbyto sie¢ w ramach Matej Akademii Piosenki
w Muzeum Polskiej Piosenki. Barbara Kurdej-Szatan znalazia takze czas

dla naszego magazynu.

- Czesto proszona jest pani o poprowa-
dzenie warsztatow dla dzieci?

- Bardzo czesto. Telefony dzwonig z catej
Polski, ale brakuje mi czasu. Zwykle catymi
dniami jestem na planach zdjeciowych, sama
tez mam céreczke.

- Ale do Opola Barbara Kurdej-Szatan
przyjechata.

- Przeciez to moje rodzinne miasto, od lat
znamy sie Jarkiem Wasikiem, dyrektorem.
W Opolu sie uczytam, tutaj wychowatam. Musze
moje rodzinne strony traktowa¢ wyjatkowo.

- Ale wpada pani do Opola zwykle w biegu...

- Niestety, to prawda. Od kilku lat przyjez-
dzam do Opola na préby chéru, na koncerty,

www.opole.pl

festiwale. Zawsze w ramach wykonywanej
pracy. Caty czas brakuje mi czasu, aby przy-
jechac na kilka dni, aby zwyczajnie po Opolu
pochodzi¢ znanymi sobie uliczkami, odwiedzic¢
znajome i ulubione miejsca, w ktérych spedza-
tam kiedy$ czas. Marze o dtuzszym spotkaniu
z przyjaciétmi. Mam ich tutaj wielu, niektérych
nawet od przedszkola.

- Gdzie sie pani wychowata?

- Na opolskim ZWM-ie, dzisiejszym AK. | cho-
Ciaz pézniej mieszkatam przy ulicy Wroctawskiej,
to i tak jezdzitam na swoje osiedle, bo tam
mieszkali dziadkowie. Nocowatam u nich niemal
w kazdy weekend i cate dni wolne od szkoty
spotykatam sie ze swojg osiedlowg paczka.



- Pod ktorym trzepakiem przesiadywaliscie?

- Przy ulicy Hubala 17a.Ten trzepak dalej stoi.
Niedawno, jak bytam w Tarcu z Gwiazdami, to
kazdy z nas miat pokaza¢ miejsce skad pochodzi,
wiec przyjechalismy pod méj trzepaki pod blok.
| pomysleg, ze zwykly trzepak moze przywotac
takie emocje i wzruszenia! Inna sprawa, ze nawet
w tej sytuacji pojawitam
sie w moim Opolu na
moment i znowu z po-

“Niemal w kazdy week-

go postrzegaja. Dla dzieci jest on jeszcze czystg
karta, ktérg sami sobie maluja. Sg beztroskie
i cudownie jest przypomniec sobie czasy,
gdy tez zyliSmy bezproblemowo. Tesknie za
tg beztroska.

- Pamieta pani, jak przesiadywata w am-
fiteatrze w okresie festiwalu, a zwlaszcza
prob? A nawet grata
na scenie z Chérem
Opole Gospel Choir?
Chciataby pani wréci¢

wodu pracy. Planuje po- .

b}/C’ d’fL.liej, jak zrobi sie el}d nOCOwalam u lead_ do czaséw.rlm.)lej. Basi?
qepfo i wszyscy upora- kOW na OSledlu AK i Cale - OczyW|SC|g, ze pa-
my sie zwszedobylskim . mietam. Przesiadywa-
wirusem. dni wolne od Szk(){y Spo- tam nataweczkach amfi-

- To wréémy do
opolskich warszta-
tow z dzieciakami.
Nie bata sie pani tej
najbardziej wymaga-
jacej widowni?

- Skad! Dzieci s faj-
ne. Lubie z nimi rozmawiag, lubie ich stuchac.
Jestem ciekawa dzieci. Mam o$mioletnia cér-
ke, czyli w podobnych wieku jak maluszki na
opolskich warsztatach. Uwielbiam patrze¢ jak
one rozumiejg swiat. To fascynujace i czesto
zaskakujace, a wiec tym bardziej ciekawe.

- Czym dzieci panig zaskakujg?

- Swoim rozumowaniem, tym jak widza swiat.
Poprzez rézne doswiadczenia dorosli inaczej

b ¥ o

-

tykalam sie ze swoja
osiedlowg paczka. Nasz
trzepak stoi do dzisiaj.”

teatru, kiedy jeszcze nie
miaty opar¢. Od dziecka
nigdy zbytnio nie wy-
biegam w przysztos¢.
Oczywiscie marzytam
sobie o byciu gwiazda,
ale tego nie planowa-
tam. Wszystko dziato sie jako$ z dnia na dzien.
Czy chciatabym wréci¢ do matej Basi? Ciesze
sie ztego co mam terazi nie jestem pewna, czy
chciatabym wréci¢ do tamtych czaséw. Przeciez
przezytam tyle fantastycznych momentéw
i przygéd, ze nie chciatabym nigdy ich stracic.
- Skonczyta pani Szkote Muzyczna | stop-
nia w klasie wiolonczeli, jest pani aktorka,
piosenkarka, konferansjerka. Duzo tego.

www.facebook.com/MiastoOpole
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- Lacze wiele pasji. Konferansjerka przyszta
do mnie troche przypadkiem. W prowadze-
niach ré6znych wydarzen wykorzystuje to, czego
nauczytam sie w szkole teatralnej i na poczatku
podesztam do tego troche jak do roli ,pani
prowadzacej”. Z czasem uczytam sie jednak
spontanicznosci i polubitam te adrenaling,
wiec przychodzito mi to tatwiej i naturalniej.

- Ale gtéwna pasjq jest chyba jednak ak-
torstwo?

- Aktorstwo i Spiew, ktére tgcze w musicalach.
Kocham w nich wystepowac. Obecnie gram
,Chicago”w krakowskim Teatrze Variete. Wcze-
$niej pokazywalismy tam,Legalng blondynke’,
a w Teatrze Muzycznym Roma ,Deszczowg
piosenke”. Jeszcze wczesniej w Teatrze Nowym
w Poznaniu,Sen nocy letniej” z muzyka Leszka
Mozdzera i rez. Wojtka Koscielniaka. Uwiel-
biam te forme teatru, bo w niej sie spetniam
najbardziej. Teraz w Chicago oprécz spiewu
i aktorstwa jest jeszcze taniec, a to wymaga
wielkiej wszechstronnosci. Staram sie, zeby
kazda z tych aktywnosci wykonywac bardzo

www.opole.pl

dobrze. Nie jest to fatwe, ale po to mamy préby.

- Rodzice zrobili z pani artystke?

- Sama nie zapisatabym sie na zadne za-
jecia. To oni odpowiadajg za rozwéj dzieci.
Ciesze sie, ze tak nami pokierowali. Mama
czesto powtarza, ze od najwczesniejszych lat
wykazywaty$my sie z siostra Kasig Swietnym
stuchem muzycznym. Od piatego roku zycia
byty$my w ognisku muzycznym i chodzitysmy
tam bardzo chetnie. Rodzice mieli do nas petne
zaufanie. Musiaty$my tylko zawsze trzymac sie
granicy czasowej. Mogty$my sie bawic¢ jako
nastolatki nawet do pétnocy, ale pod warun-
kiem, ze kto$ potem nas odprowadzit. A my
staratySmy sie rodzicéw nie zawies¢ i mysle,
ze nam sie udato.

-W pewnym momencie na co$ konkretne-
go sie pani zdecyduje? Wygra jakas jedna
artystyczna dziedzina?

- Mam nadzieje, ze nie, bo jestem bardzo
zachfanna na sztuke.

Rozmawiat Dariusz Krél ‘



I Fot. Punkt widzenia, widok wystawy

Galena Sztuki
Wspilczesnej

Inny punkt widzenia

Wszystkie oﬂ

Lskie instytucje kultury zostaty zmuszone do zamknigcia swoich

siedzib, jednak zycie w nich nie zamarto, a wrecz przeciwnie. Wigkszos¢ dziatan
naturalnie przeniosta si¢ do Internetu. Tak tez dzieje si¢ w Galerii Sztuki
Wspolczesnej, ktéra miata zaplanowana na marzec-kwiecien wystawe

»Punkt Widzenia” autorstwa Lukasza Prus-Niewiadomskiego.

- Obecnie na profilu Facebook galerii mozna
obejrzec krotki filmik, na ktérym razem z autorem
opowiadamy o samej wystawie - zapowiada jej
kurator, tukasz Kropiowski. - Z racji panujqcej
epidemii nie jestesmy w stanie zaprosi¢ zwie-
dzajqcych do galerii, dlatego pracujemy nad
realizacjq wirtualnego spaceru po wystawie (360°)
oraz filmu, na ktérym razem z autorem bedziemy
oprowadzac widzéw po ekspozycji.

tukasz Prus-Niewiadomski (ur. 1985 w Oranie
w Algierii) to artysta intermedialny badajacy
mozliwosci ludzkiego ciata oraz wptyw na-
turalnego i kulturowego otoczenia na nasze
zachowanie. Tworzy cykle fotograficzne, per-
formensy, a takze wideoinstalacje. Absolwent
PWSFTvIT w todzi, obecnie doktorant na tej
uczelni. Mieszka i pracuje w Warszawie.

Jego wystawa ,Punkt widzenia” opiera sie na
dwéch swoistych heterotopiach: szacownej
instytucji muzeum oraz pokoju dziecka z jego
basniowa estetyka. Zarowno muzeum, jak i ob-

szar zabawy z dzieckiem to teren znajdujacy sie
w jakims$ stopniu poza tym, co z reguty uzna-
wane jest za ,normalny” sposéb postrzegania
i dziatania - tryb podporzadkowany utylitarnym
zadaniom oraz czynnosciom zyciowym. Miejsca
te wyrzucaja poza funkcjonalny szablon, zmu-
szajac do uwaznego obserwowania, kreatyw-
nosci oraz nielinearnego myslenia i interpreto-
wania. Mozna powiedzie¢, ze sa to przestrzenie
zmieniajgce Srodek ciezkosci patrzenia na swiat,
czyli tytutowy punkt widzenia, ktéry rozumiany
jest tu zreszta bardzo szeroko. Nie tylko jako
przyjeta perspektywa czy zajmowane stano-
wisko przy rozpatrywaniu danej kwestii, ale
takze jako stan warunkujacy nasza percepcje,
zdolnos¢ myslenia i koncentracji, oddziatujacy
zarébwno na emocje, jak i wypowiadane sady
oraz wyznawane wartosci. Wiecej informacji
o wystawie na stronie internetowej GSW:
www.galeriaopole.pl

(as)

www.facebook.com/MiastoOpole
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Miasto w czasie epidemii

Miasto Opole podejmuje szereg dziatan, aby przeciwdziata¢ negatywnym skutkom
epidemii koronawirusa i utatwic¢ mieszkanncom funkcjonowanie w tym trudnym czasie.
Prezentujemy najwazniejsze z tych rozwiazan.

Zmiany w organizacji pracy
Urzedu Miasta

W trosce o zdrowie klientéw i pracownikéw wpro-
wadzone zostaty ograniczenia kontaktéw w ra-
mach urzedu. W celu zatatwienia spraw prosimy
o kontakt telefoniczny, mailowy oraz za posred-
nictwem platformy EPUAP, PEUP. Szczeg6towe
informacje oraz instrukcje znajdujg sie na stronie
internetowej miasta: www.opole.pl. Najwazniejsze
zasady obstugi klientéw:

a) Urzednicy pracuja w podstawowym okresie
pracy (7:30-15:30).

b) Przyjmowanie klientéw zostaje zawieszone
do odwotania za wyjatkiem Urzedu Stanu Cywil-
nego, ktéry w bezposredniej obstudze rejestruje
wylacznie zgony.

¢) Pozostali klienci obstugiwani s z wykorzysta-
niem elektronicznych srodkéw komunikacji.

Rodzice nie zaptaca
za przedszkola

Rodzicie dzieci, ktére objete sa opieka ztobkowa
i przedszkolng w Opolu, nie bedg ptacic¢ za czas,
gdy placéwki byty zamkniete ze wzgledu na sytu-
acje sanitarno- epidemiologiczng w kraju. Optata
naliczona bedzie ,wylacznie” za czas faktycznego
pobytu dziecka w przedszkolu oraz Ztobku.

www.opole.pl

Bez czynszow

Miasto postanowito pomaéc takze przedsiebior-
com, ktérzy swoja dziatalnos¢ prowadza w miej-
skich lokalach. Nie zaptaca oni czynszéw w okresie
epidemii. Przedsiebiorcy beda mogli sie takze
starac o obnizenie lub umorzenie podatku od nie-
ruchomosci. Przedsiebiorcy musza w tej sprawie
ztozy¢ wnioski do Urzedu Miasta. Kazdy bedzie
rozpatrywany indywidualnie.

Wsparcie senioréow

Miasto Opole uruchomito pakiet dziatarh wspie-
rajacych osoby powyzej 70. roku zycia, samotne
i niepetnosprawne, ktére w czasie zagrozenia
koronawirusem nie powinny wychodzi¢ zdomu.
Uruchomiono catodobowe numery telefonéw
pod ktérymi mozna zgtaszac wszystkie potrzeby,
réwniez konieczno$¢ dostarczenia zakupéw. Te-
lefony zamieszczamy w specjalnym informatorze
na stronach 36-37 naszego magazynu. W naszym
miescie jest 19 071 os6b powyzej 70 lat.

Catodobowy dyzur psychologa

W Opolu uruchomiono dyzur psychologa, do
ktorego mieszkaricy moga zgtaszad sie przez catg
dobe dzwonigc pod numer 604 830 767. W go-
dzinach od 8:00 do 20:00 w Osrodku Interwencji



Kryzysowych czynny jest takze numer telefonu
stacjonarnego: 77 4556390/1-2. Mieszkaricy o do-
wolnej porze moga zadzwonic i porozmawiac ze
specjalista. Pod opieka psychologiczna znajduja
takze osoby, ktére zostaty objete kwarantanna.

Pakiet ulg dla przedsiebiorcow

Zwolnienie z czynszu miejskiego i dzierzawy, a tak-
ze umorzenie podatku od nieruchomosci na wnio-
sek, to rozwigzania, ktére majg pomdc przetrwad
opolskim przedsiebiorcom trudny czas. Z powodu
wprowadzonego przezrzad stanu epidemii wiele
restauracji i sklepéw musiato zawiesi¢ dziatalnos¢.
Tryb wprowadzenia tych rozwigzan poddany jest
analizie prawnej. Jesli konieczna bedzie zgoda
radnych prawdopodobnie zwofana zostanie w tej
sprawie sesja nadzwyczajna. Miasto monitoruje
takze sytuacje w Powiatowym Urzedzie Pracy.

Strefa parkowania bez optat

0Od 18 marca do odwotania zawieszona jest strefa
pfatnego parkowania w Opolu. Ma to usprawnic
poruszanie sie mieszkarcow w miescie oraz popra-
wi¢ bezpieczenstwo - pozwoli unikna¢ dotykania
parkomatéw i przenoszenia koronawirusa.

Zmiany w komunikacji autobusowej

Autobusy komunikacji miejskiej kursuja wedtug
rozktadu jazdy obowigzujacego w dni wolne od
zaje¢ szkolnych, a kursy linii nocnych N5 i N13
zostaty zawieszone. Srodkami publicznego trans-
portu zbiorowego mozne podrézowaé w tym
samym czasie nie wiecej 0séb, niz wynosi potowa
miejsc siedzacych w autobusie. Jednoczesnie
autobusy codziennie przechodzg zaostrzone
procedury czyszczenia i odkazania (szczeg6lnie
powierzchni poreczy i uchwytéw oraz biletoma-
tow i kasownikow).

Zwolnienie zkar za
niezarejestrowanie pojazdu

Prezydent Opola podjat decyzje o odstgpieniu od
karania oso6b, ktére nie spetnig w terminie 30 dni
obowiazku rejestracji pojazdu sprowadzonego
zkraju UE lub niezgtoszenia nabycia/zbycia zare-
jestrowanego samochodu w kraju. W opinii prezy-

denta sytuacja epidemii powinna by¢ traktowana
jako sita wyzsza w rozumieniu przepiséw Kodeksu
Postepowania Administracyjnego. Powyzsze
obowiazuje do odwotfania.

Przychodnie zalecaja
korzystanie z teleporad

Opolskie przychodnie prosza swoich pacjentéw,
ktérzy nie maja pilnej potrzeby bezposredniego
korzystania z ustug przychodni o wstrzymanie sie
w najblizszym czasie z przychodzeniem. Postano-
wiono, ze porady lekarskie, ktére nie wymagaja
kontaktu bezposredniego z pacjentem (czyli np.
wypisanie recept na stale przyjmowane leki) beda
udzielana droga telefoniczna. Numery telefonéw
do przychodni znajduja sie na stronie 37 naszego
magazynu.

Ograniczenie w funkcjonowaniu
jednostek miejskich

Kierujac sie bezpieczeristwem mieszkaricow Opola
w zwiazku z sytuacja sanitarno-epidemiologiczna
zostata ograniczona dziatalnos¢ jednostek kultu-
ralnych i sportowych miasta. Prezydent Opola
polecit dyrektorom jednostek odwotanie wyda-
rzen kulturalnych i sportowych oraz ograniczenie
dziatalnosci do niezbednego minimum.

Kampania informacyjna
»~Zostan w domu”

Miasto Opole przygotowato kampanie informa-
cyjna na miejskich nosnikach reklamy wielko-
formatowej. Celem tej kampanii jest zwrécenie
uwagi na zagrozenie zwigzane z koronawirusem.
Komunikaty sa adresowane w sposéb szczegdlny
do ludzi starszych, ktérzy w najwiekszym stopniu
sg narazeni na negatywne skutki pandemii, ale
takze do uczniéw opolskich szkét, ktérzy dla
wilasnego bezpieczenstwa, ale takze troski o po-
zostatych mieszkaricéw miasta, powinni w tym
okresie pozostac¢ w swoich domach. Kampania jest
realizowana w formie plakatéw na 19 nosnikach
reklamy w catym Opolu.

LUK

www.facebook.com/MiastoOpole



Skomplikowany
swiat wirusow

rozmawiamy z dr. Krzysztofem Burdynowskim, mikrobiologiem, kierownikiem Zaktadu
Mikrobiologii Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego w Opolu.

-Jakto sie stato, ze musimy siezmaga¢znowym
wirusem? To norma, czy jestesmy swiadkami
czegos wyjatkowego, epokowego, jak tworze-
nie sie gatunku czy formowanie kontynentu?
- Cho¢ wszystko z czym mamy ostatnio do czynie-
nia wydaje sie temu przeczyg, to jestesmy swiad-
kami raczej standardowej sytuacji. Dos¢ czesto
pojawiaja sie nowe wirusy. One funkcjonujg z nami
od dawna, byly na Ziemi zapewne jeszcze przed
cztowiekiem, czy od zawsze? Trudno powiedzie¢,
jest kilka teorii ich pochodzenia, ale pewne jest,
Ze czesto maja zdolnos¢ szybkiego mutowania
i przystosowywania sie do nowych warunkéw.
Tak dziata ewolucja - kto sie nie zaadaptuje do no-
wych warunkoéw, ten ginie. Wirusy chca przetrwac
w czasie i przestrzeni, a w mutowaniu sa dobre.
- Mozna powiedzie¢, ze sa specjalistami od
przekraczania granic, nie tylko tych, ktore
ustalit czlowiek.

- Sa zwykle przywiazane do gospodarzy. Istnieja
takie, ktore zwigzane sg n.p. z owcami, inne z by-
dtem, jeszcze inne z rodlinami. Sa tez takie, ktére
atakuja wytacznie ludzi, jak np. ospa. Wyelimino-
wanie z populacji cztowieka wirusa ospy oznacza

www.opole.pl

catkowite wyeliminowanie tej choroby. Zdarzaja
sie jednak mutacje, ktére pozwalaja wirusowi
zmieni¢ gospodarza i przeniesc sie z gatunku na
gatunek, czasem ze zwierzat na ludzi.

- Nowego wirusa ,,zawdzieczamy” nietope-
rzowi?

- R6zne sa doniesienia, ze to byty nietoperze, tu-
skowce, weze. Czasem wirus nabywa umiejetnosc
przejscia na cztowieka, ale nie nabywa umiej
nosci transmisji w populacji ludzkiej. A cza
nabywa tych umiejetnosci. MieliSmy prz
nie tak dawno do czynienia z innymi koron
rusami - SARS i MERS, ktére rozprzestrzenity
doktadnie w taki sam sposéb, ,przeskakujac”
zwierzat na cztowieka. Podobnie byto z pta
grypa. To byt wirus, ktéry funkcjonowat wsr
ptakéw, a w pewnym momencie przeniost si
na cztowieka. Zjawisko transmisji wirusow grypy
miedzy réznymi gatunkami jest nierzadkie. Ob-
serwujemy to zwlaszcza w Azji. Kiedy taki wirus
~hauczy sie”zarazac¢ cztowieka, nagle stykamy sie
z nowym niebezpieczerstwem. Z czyms, czego
nie zna nasz uktad odpornosciowy. Tak byto ze
stynna epidemia grypy,hiszpanki”przed 100 laty,




takZe i teraz mamy taki ktopot. Nowy koronawirus
zdobyt umiejetnosc przenoszenia sie z cztowieka
na cztowieka i zaczat zy¢ miedzy nami, a whasciwie
nie zy¢, tylko raczej funkcjonowad.

- Co doktadnie ma Pan na mysli?

-Wirusy nie spetniaja wszystkich kryteriow zywych
organizméw. Nie maja metabolizmu, moga sie
rozmnazac wytacznie w oparciu o komorki swoich
gospodarzy, moga to by¢ nawet bakterie. Istniejg
wirusy, ktore zarazaja bakterie. Nazywamy je
bakteriofagami, a niektére z nich stosowane sa
nawet w terapii zakazen bakteryjnych. Z zywymi
organizmami wirusy faczy fakt, ze posiadaja ma-
teriat genetyczny.Ten materiat moze sie zmienia¢,
mutowac i to jest dla nas kitopot.

- Wirusy s grozniejsze niz bakte-
rie? Na bakterie mamy przeciez
antybiotyki, a w stosunku do
wielu wiruséw jestesmy prak-
tycznie bezbronni.

- MieliSmy antybiotyki, bo
w przypadku niektérych bak-
terii trzeba juz uzywac czasu
przesztego. Wirusy sa mniejsze
niz bakterie i bardziej wszedobyl-
skie, fatwiej sie rozprzestrzeniaja,
trudno jednak jednoznacznie odpo-

wiedziec co jest niebezpieczniejsze. Jedno

i drugie niesie zagrozenia. Najskuteczniejszg bronig
w walce z wirusami sg szczepionki.

- Na HIV do dzi$ nie ma szczepionki. Czy taki
scenariusz mozliwy jest tez w odniesieniu do
tego wirusa?

- HIV jest wirusem bardzo zmiennym. Z tego
wzgledu trudno wyprodukowac szczepionke,
ktéra powodowataby wytworzenie przeciwciat
unieczynniajgcych kazdy wariant wirusa. Jak jest
z tym koronawirusem do korca - nie wiem, ale
wyglada na to, ze jest zdecydowanie lepiej. Trwaja
prace nad szczepionka i zdaje sie, wchodza w faze
préb klinicznych.

-Wyglada na to, ze na tym etapie nasza bron
to czysterece. Jak czesto je my¢, dezynfekowac
otoczenie, by by¢ bezpiecznym?

- Powiem to, co méwie moim pracownikom, stu-
dentom, praktykantom. Lepiej umy¢ raz za duzo
niz raz za mato. Myjemy rece za kazdym razem,
kiedy dotknelismy powierzchni, ktéra mogta by¢

—

dotykana przezinnych. Pamietajmy, ze ten stawny
koronawirus przenosi sie przez drogi oddechowe
i btony sluzowe. Dotykamy réznych przedmiotow,
ta sama reka dotykamy tez twarzy, bo nas np. nos
zaswedzi, albo przetrzemy oko, wtedy tez moze
dojs¢ do zakazenia.

- Czy mozemy sie zakazic zjadajac wirusa, czy
w tej chwili do task powinny wréci¢ domowe
ciepte obiadki?

- Co prawda nie ma wiarygodnych informacji na
temat przenoszenia sie zakazenia drogg pokar-
mowa. Ten wirus jednak ginie w temperaturze 60
stopni, wiec gotowanie catkowicie go zabija, nawet
takie porzadne podgrzanie. Zatem mozna chleb,
zwlaszcza ten niepaczkowany, przepusci¢
przez toster, jes¢ gotowane zupy, po-
sitki na ciepto. Sa na pewno bez-
pieczniejsze.
- Na gotowanie teraz mamy
wiecej czasu niz zwykle, bo
poddani jesteSmy narodo-
wej kwarantannie.
- To jest jedyna droga, aby
przerwac propagacje wirusa
w spofeczenstwie. Musimy po-
stawi¢ fizyczne bariery. Dobrze,
Ze pojawity sie szklane Scianki np.
w sklepach, dobrze, Ze nie spotkamy sie ze
znajomymi, ze zostajemy w domach, aw kolejkach
w sklepach trzymamy dystans.To wazne i sensowe.
Tylko tak na etapie, gdy nie mamy szczepionki,
mozemy ograniczac rozpowszechnianie sie wiru-
sa. Jestem zbudowany tym, co widze na ulicach.
To, ze z takim zrozumieniem podchodzimy jako
spoteczenstwo do barier, niedogodnosci. Im
bardziej odpowiedzialnie do nich podchodzimy,
tym mniejsze zniwo zbierze ten wirus.

- Pytanie tylko, jak dtugo to bedzie trwato
i czy wirus zniknie tak nagle jak sie pojawit,
czy trzeba bedzie nauczyc sie zy¢z COVID-19?
- Pewnie to drugie. Zagadka jest tylko, czy bedzie
on tak rzadki jak dzisiaj SARS i MERS, czy tak czesty
jak wirus grypy. Teraz jeszcze tego nie wiemy. Miej-
my tez nadzieje, ze naturalny kontakt z wirusem
i, oby jak najszybciej wprowadzone, szczepienia
spowodujg, ze nie bedzie on juz tak niebezpieczny.

Rozmawiata Katarzyna Oborska-Marciniak

11 www.facebook.com/MiastoOpole
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Mamy z czego byc dumni

Mija trzydziesci lat od pierwszych wyboréw samorzadowych w Polsce, ktére byty
zarazem pierwszymi w petni demokratycznymi wyborami po 1989 roku. Przez ten
czas Opole pozytywnie si¢ zmienito. Zmienilismy si¢ réowniez my, jego mieszkancy.
W najblizszych wydaniach ,Kropki” przypomnimy o sukcesach, jakie odniosto miasto
w ostatnich trzech dekadach.

Obrona Wojewédztwa Opolskiego to sie wywalczy¢ integralnos¢ wojewddztwa
opolskiego. Symbolem oporu stat sie utworzony

7 czerwca 1998 roku przez kilkadziesiat tysiecy
0s6b fancuch nadziei” wzdtuz najwazniejszej
drogi krajowej przecinajacej region. Opole
wykorzystato swoja szanse jako stolica regio-
nu. Dzieki licznym inwestycjom realizowanym
przy wsparciu sSrodkéw unijnych miasto zostato
zmodernizowane i wypiekniato. Zyskaty réw-

To z pewnoscia wydarzenie przetomowe w hi-
storii ostatnich dekad. Wspolny wysitek miesz-
kancéw Opola oraz wszystkich mieszkancéw
naszego regionu. Dzieki zaangazowaniu bardzo
wielu oséb, samorzadowcow, spotecznikéw
oraz zwyktych ludzi zrzeszonych w Opolskim
Komitecie Obrony Opolszczyzny (OKOP) uda-

www.opole.pl 12



niez opolskie uczelnie oraz instytucje kultury,
a w strefie ekonomicznej pojawili sie liczni
inwestorzy.

Pelna strefa ekonomiczna

Inwestorzy w Opolskiej Strefie Ekonomicznej
przy. ul. Pétnocnej pojawiali sie stopniowo
poczawszy od 2012 roku. Pierwsza firma, ktéra

I Fot. Jarostaw Matkowski

zdecydowata sie na ulokowanie swojej fabryki
w naszej strefie byt producent automatyki prze-
mystowej IFM Ecolink. Za nig poszly kolejne in-
westycje i dzi$ teren bedacy czescig Watbrzyskiej
Strefy Ekonomicznej dostownie peka w szwach.
Swoje fabryki maja tu m.in. chiriskie Hongbo
- producent oswietlenia ledowego; duriska
firma Skamol - producent systemoéw ocieplen
i termoizolacji dla przemystu i budownictwa
oraz kilka znanych firm branzy motoryzacyjnej,
m.in.: producent quadéw Polaris oraz koncern
IAC, produkujacy wyposazenie samochodéw
marki Volvo.

Powstanie Uniwersytetu
Opolskiego i rozwoj
szkolnictwa wyzszego

Powstanie Uniwersytetu Opolskiego w 1994
roku byto olbrzymim sukcesem opolskich elit
politycznych i intelektualnych. Mtody uniwer-
sytet w krétkim czasie, w imponujacy sposéb
zmienit oblicze Opola, wznoszac rewelacyjne
obiekty dydaktyczne, laboratoria, pracownie,
biblioteki specjalistyczne oraz nowe akademiki.
Dynamicznie rozwineta sie réwniez Politech-
nika Opolska, ktdra cieszy sie ponad 50-letniag
historia. Obecnos¢ zaplecza w postaci dobrej

politechniki jest przez inwestoréw wymieniana
jako jeden zwazniejszych czynnikéw wptywaja-
cych na decyzje o ulokowaniu na Opolszczyznie
swoich zaktadéw. Na mapie naszego miasta
pojawity sie i rozwinety swoje skrzydta réwniez
pozostate uczelnie, takie jak: Panstwowa Wyz-
sza Szkota Medyczna, Wyzsza Szkota Bankowa
oraz Wyzsza Szkota Zarzadzania i Administracji.
Dzisiejsze Opole to miasto akademickie, a co
czwarty jego mieszkaniec w roku akademickim
to student.

Rewitalizacja Miejskiej Biblioteki
Publicznej w Opolu

Miejska Biblioteka Publiczna im. Jana Pawtfa Il
w Opolu to ponad szes¢dziesiecioletnia tradycja,
z czternastoma placéwkami, a od 10 lat z no-
woczesng gtéwna siedziba, nagrodzong w wielu
ogdlnopolskich konkursach architektonicznych.
Biblioteka szybko zdobyta serca opolan jako
przestrzen stuzaca nie tylko wypozyczaniu
ksiazek, ale réwniez miejsce spotkan, rozméw
o literaturze i sztuce oraz edukacji. W kazdym
tygodniu biblioteka proponuje szereg wydarzen

kulturalnych: spotkania autorskie, promocje
ksigzek, wystawy, koncerty, pokazy filmoéw,
warsztaty, happeningi literackie i konwersacje
jezykowe. Zabytkowy budynek biblioteki przy
ul. Minorytéw stat sie nowa wizytéwka archi-
tektoniczng miasta, ktéra zostata nagrodzona
m.in. Architektonicznym OSKAREM przyznanym
przez Stowarzyszenie Architektéw Polskich za
najlepszy obiekt architektoniczny wzniesiony
ze srodkéw publicznych w roku 2010.

tukasz Smierciak

www.facebook.com/MiastoOpole



reprezentan-
isana...

hodze, byt spe-
uzdolnionych
pitkarzy. Gerard arz, Teodor Peterek, Gerard
Cieslik, Jerzy Wyrobek, Jurek Wyrobek. Co ulica,
to reprezentant.

- Po raz pierwszy spotkat pan Odre na swojej
drodze w mtodym wieku. W ekstraklasie
debiutowat pan wlasnie przeciwko zespo-
towi z Opola.

- Przegralismy 0-3 przy tazienkowskiej... Ale
o Odrze wiedziatem juz o wiele wczesniej,
bowiem w barwach MKS-u Ruchu Chorzéw

www.opole.pl

rywalizowatem z nig w poétfinale mistrzostw
Polski junioréw. To byta wtedy bardzo mocna
druzyna.W Opolu byt remis, ale w rewanzowym
triumfowalismy 1-0 po mojej bramce. Spotka-
nie w Stolicy Polskiej Piosenki rozgrywalismy
przy Oleskiej, a idac pieszo z dworca mielismy
okazje zobaczy¢ i poznac cate miasto.
-Trenerem zostat pan majac 31 lat, w swoim
drugim sezonie ocierajac sie o awans do
ekstraklasy z BKS-em Bielsko Biata. Jak to
sie stalo, ze jako 33-latek zostat pan szkole-
niowcem Odry?

W Radiu Opole pracowat Stasiu Puzyna, moj
kolega ze studiow. Czesto chodzitem na jego
mecze w lidze akademickiej. To on podpowie-



dziat dziataczom, ze w Bielsku jest taki mtody
chtopak. Jeszcze jak prowadzitem BKS, to wi-
ceprezes Odry Feliks Gruchata przyjechat do
mnie do domu i mieli$my okazje porozmawiac
0 moim potencjalnym przejsciu do Opola.
Jak przyjezdzat, to musiat jednak zatrzymac
sie pare ulic wczesniej, zeby nikt nie odkryt,
ze przyjechat do mnie. No i zeby miat czym
wréci¢ (Smiech). Pewnego dnia, w przerwie po
niedzielnym meczu, miatem okazje wybra¢ sie
do Opola zzong, gdzie z dziataczami ustalilismy,
ze po sezonie przyjde do Odry.
- Przyjechat Pan z zong, nie zabierajac ze
soba ,sztabu”?
Zona przyjechata
ze mng jako mtoda,
petna ambicji na-
uczycielka. Uczyta
w liceum numer 2.
Jedyny problem,
jaki sie nam narodzit,
to mieszkanie. By-
tem z zong i dzie¢mi,
chciatem mie¢ wiec
trzypokojowe miesz-
kanie, zczym byt duzy
problem. Ostatecznie
sie wszystko udato. Za-
stapitem Engelberta
Jarka, ktory jest chyba
najwieksza legenda
klubu. Zadanie nie
byto fatwe, ale od razu udato nam sie awan-
sowac. Znalezliémy z druzyna wspdlny jezyk.
Bardzo lubitem tych chtopcéw, ktérzy byli,i do
tanca i do r6zanca” Mieli tez swoje za uszami,
ale potrafilismy sie ze sobg dogadac.
- Dziatacze jasno zakomunikowali, ze musi
by¢ awans do ekstraklasy?
Powiedzieli, ze majg swoje aspiracje. Odra
grafa juz wczesniej w ekstraklasie, byt to bar-
dzo doswiadczony zesp6t z takimi pitkarzami
jak Bogdan Masztaler, Zbigniew Kwasniewski
i inni. Ponadto miatem okazje wspotpracowac
z panem Marianskim, ktéry koordynowat mto-
dziezowe zespoty. Opolszczyzna od zawsze
styneta z dobrej pracy z mtodzieza. Pierwszym
lepszym przyktadem jest chociazby Roman

“Czutem sie obywate-
lem miasta, wszedzie
mialem otwarte drzwi.
To wlasnie w Opolu
nauczylem sie zbiera¢
grzyby. Zona tez byta
zachwycona, miata
Swietna prace, byla lu-
biana przez mlodziez.”
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Wojcicki. W swiat poszto naprawde wielu pit-
karzy, ktérzy czy to z Odrg, czy z Opolszczyzng
byli bardzo mocno zwigzani. Z Matej Panwi
Ozimek $ciagnelismy Adamca, Borzeckiego,
Bolcka. Bylismy reprezentacjg Opolszczyzny,
a mi przychodzito tylko to wszystko poukta-
dad. Byto to o tyle tatwe zadanie, ze pitkarze
utozsamiali sie zOdrg, a gra w tym klubie byta
wielkim wyréznieniem.

- Nadal jest mozliwe budowanie zespotu na
regionalnych pitkarzach?

Pamietam jak kilka lat temu Odrze udato sie
awansowac do pierwszej ligi, ale jak popatrzy-
tem na sktad, to oka-
zato sig, ze ten zespot
to legia cudzoziemska.
Gdy klub byt w dotku
finansowym, pitkarze
przestawali gra¢. A ma-
nager mowit wprost —
Ty tylko przezyj te dwa
miesiace, skonczy sie
sezon, a ja znajde Ci
lepszy klub. Tak nigdy
nie zbudujemy druzyny.
Jesdli méwimy o moim
spotkaniu z zespotem,
to ja widze swoja role
jako trenera tak, ze pit-
karz musi wykorzystac
gre u mnie jako swdj
etap posredni. Ale musi
tak podnies¢ swoja klase, zeby sprzedac go nie
za 300 tysiecy, a za 3 miliony Euro. Jak Odra
bedzie miata szkdtke, z ktérej co roku wyjdzie
jeden pitkarz na poziomie ekstraklasowym,
a pdézniej miedzynarodowym w mtodziezowe;j
reprezentacji Polski, to wszyscy beda chcieli
tutaj przychodzi¢ grac i trenowac.

- Do dzis po Opolu kraza legendy o pana
spacerach z Zzong po miescie...

To robito w zespole i atmosfere i wrazenie.
Kibice bardzo to lubili, wiedzieli, ze zyje ze-
spotem. Nie byto tak, ze zrobitem robote i nic
wiecej mnie nie obchodzito. To miato bardzo
pozytywne skutki, a pitkarze wiedzieli, ze musza
sie kontrolowa¢, bo nagle moze kto$ zapukac
w okno (Smiech).

www.facebook.com/MiastoOpol




-W 2019 roku na gali PZPN wybierano naj-
lepsza jedenastke stulecia polskiej pitki.
Miat pan w tym swéj udziat, w koncu znalazt
sie w niej Jozef Miynarczyk.

J6zek to pitkarz z ktérym zdecydowanie najdtu-
zej pracowatem. Zaczeto sie od Bielska, przez
Dpole, az do reprezentacji. J6zek nie tapat
bntuzji, jak wybiegat na boisko, to zawsze grat
b korica. Mogtem na niego liczy¢, podobnie
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-W Od docenial pan Zbigniewa
Kwasnie gerowal pan Gmochowi,
Ze poma bylby gotowy zastapic
samego L
Jacek byt p
mogtem sO €
Méwitem m
miec kryzys, d
Wtedy w kadrz

romnego chtopaka, ktéry
elska z Nowej Soli, wyrést

jacielem, dlatego
) takie sugestie.
jest wieczny, moze
— ztapac kontuzje.
si¢'wiasnie gracz
pokroju Kwasnié pch wolat jednak
wziac pitkarza dszego pokolenia i zdecy-
dowat sie na Woéjcickiego. Nie tylko w mojej,
ale i w kibicow ocenie ,Kwasny” byt numerem
jeden Odry Opole. Swoim dryblingiem i po-
daniami tworzyt sytuacje bramkowe innym.
Swietnie korzystali z tego inzynier Wojciech
Tyc czy Alfred Bolcek. Zbyszek byt niesamowity.
Miat tetno 52 uderzenia na minute w stanie
spoczynku, takze wiele wiecej nie musze do-

www.opole.pl
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powiada¢. Méwitem na niego, ze nie jest ferrari,
tylko traktorem (Smiech). Byt naprawde nie do
zajechania, miatem do niego stabosc¢ i wigza
sie z nim fajne anegdoty.

- Prosze przytoczy¢ choc jedna z nich.
Podczas pierwszych w Opolu mistrzostw Pol-
ski w boksie na widowni zasiadta czwérka
z Odry — wihasnie Kwasniewski, Tyc, Masztaler
i jeden z kierownikéw Jan Barglik. Po finatach
poszli do jednej z restauracji
na obiad i wystali Jasia, zeby
kupit papierosy. Problem byt
taki, ze czekali 5, 10, 15 minut
i jego nadal nie byto. W koncu
przyszedt podenerwowany,
a chtopcy zapytali co sie stato.
Okazato sie, ze jeden z bokse-
réw zrzucit wszystkie papie-
rosy z lady, a Barglik zwrdcit
mu uwage. W odpowiedzi go
uderzyt. ,Kwasny” poszedt do
goscia sugerujac, ze powinien
przeprosic Jasia. Mistrz Polski
wysmiat Zbyszka, wiec ten za-
prosit go na dwér. Zamkneli
sie we dwdjke w bramie wjaz-
dowej i tréjka moich chtopcédw czekata co sie
stanie. Po chwili otwiera sie brama i wychodzi
+Kwasny”z usmiechem na twarzy i méwi,zbie-
rajcie tamtego mistrza” (Smiech). O Zbyszku
wiedziatem niemalze wszystko. Jego zona
byta przedszkolanka, do ktérej chodzita moja
najmtodsza cérka. Jak czego$ potrzebowatem,
to po prostu szedtem do pani Wandzi.

- Gdy wywalczyt pan awans z Odra do eks-
traklasy, na starcie przyszto sie zmierzy¢
z... Legia.

Byt taki zwyczaj, ze jak przeciwnik do nas
przyjezdzat, to dzien przed meczem trenowat
na naszym boisku, zeby przygotowac sie na
mecz z wigczonymi jupiterami. My przed me-
czami domowymi jechaliSmy do Turawy na
zgrupowanie. Stwierdzitem, ze warto bytoby
zobaczy¢ Legie na rozruchu, podpatrze¢ ich
zagrywki. Pojechatem wiec do Opola i czeka-
tem. 30 minut, godzine, péttorej, a ich nie ma!
Powiedziatem kierownikowi stadionu, zeby
gasit $wiatta, bo nie przyjada. W dniu meczu



spotkatem sie z Andrzejem Strejlauem, trene-
rem Legii i podpytatem czemu nie przyjechali.
Co ustyszatem? ,Antek, Legia to europejski
zespot, my przy Swietle gramy co tydzien".
Przegrali z nami 1-4 (§miech).

- To nie bylo jedyne wielkie zwyciestwo
z tym zespotem.

Najwieksze przy tazienkowskiej, gdzie po pierw-
szej potowie przegrywalismy 0-2 i strzelilismy
w drugiej potowie pie¢ bramek wielkiej Legii!
Do dzi$ ani w pierwszej, ani w drugiej potowie
Legia nie stracita pieciu bramek w 45 minut w li-
dze.Warszawianie przegrali druga potowe w...
przerwie. Wymusitem od chtopakéw, zeby wiecej
biegali i zaczeli mysle¢. Alfred Bolcek zagrat
wtedy kapitalny mecz, ustrzelit hat-tricka. Po tym
meczu zrobit sie prawdziwy szum wokét Odry.
Przestano o nas moéwic jako o przypadkowej
druzynie. Zaczeto méwic o mnie, jako trenerze
mtodego pokolenia, ktory potrafi znalez¢ wspdl-
ny jezyk z pitkarzami. Wspominano tez,
ze trenujemy bardzo mocno. W koricu
we wtorki i czwartki mielismy podwdéjne
treningi. We wtorki jezdzilismy do lasu
do Turawy biegad. Kiedys przyszedtem
do szatnii powiedziatem chtopakom, ze
przed nami trudny mecz w Zabrzu, wiec
pojedziemy do lasu pobiegac. Udato mi
sie ich zmobilizowad, ale stwierdzitem, ze
postucham co maja do powiedzenia na
ten temat beze mnie. Nastawitem ucho,
ajeden z chtopakéw méwi, kur... znowu
te choinki!” (Smiech). A pézniej po naj-
wiekszych zwycigstwach moéwitem im,
ze gdyby nie te choinki, to nie udatoby
sie wygrac (Smiech).

- Jak sie podobato panu i pana mat-
zonce zycie w Opolu?

Rewelacja. Czutem sie obywatelem miasta,
wszedzie miatem otwarte drzwi. Gdy byt fe-
stiwal, to dostawatem wejsciowki dla vipow.
W miescie nie byto korkéw, mogtem je prze-
jecha¢ w 15 minut. Mielismy swietna baze tre-
ningowa, boisko w Grudzicach, lasy w Turawie.
To wtasnie w Opolu dzieki Feliksowi Gruchale
nauczytem sie zbiera¢ grzyby. Zona tez byta
zachwycona, miafa $wietng prace, byta lubiana
przez mtodziez.

- Do tej pieknej historii brakuje chyba tylko
mistrzostwa...

Niewatpliwie... Jak zaczeliSmy przegrywac
wiosng, to pojawity sie naciski ze strony dzia-
taczy i ludzi z zewnatrz. Méwili, ze jednego
powinienem odsuna¢ od zespotu, wprowadzi¢
tamtego. Po czterech latach zaczatem czu¢, ze
cos$ sie wypalito. W zespole nie byto juz takiej
wiezi jak kiedys. Moze pitkarze czuli sie zmecze-
ni psychicznie, moze za mocno trenowalismy?
Wydaje mi sie, ze gdybym miat swoja dzisiejsza
madros¢ w 1978 roku, to nieco inaczej bym to
poukfadat. Trzeba byto usigs¢ z chtopakami
pokroju Kwasniewskiego, Mtynarczyka czy
Tycai porozmawiac. Zasugerowad, ze jak zdo-
bedziemy mistrzostwo, to gramy w Pucharze
Mistrzéw, a jak tam zakonczy sie nasza przy-
goda, to w zimowym okienku zatatwimy dobre
kluby zachodnie. | tak moglibysmy dodatkowo
zmotywowac zawodnika.

ot. Mariusz Matkowski -

- Co porabia pan dzisiaj?
Nadal jezdze na kursy, dostaje propozycje
wygtoszenia wyktadu na konferencjach tre-
nerskich. Gdy sie rano obudze, p6jde sobie na
spacer, pogadam z choinkami, tylko chtopakéw
z Odry mi tu brakuje. Pobiegaliby sobie jak
sarenki ($miech)!

Rozmawiat Piotr Jankowski
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Skuterem po miescie

Mieszkancy Opola oraz turysci moga juz korzystac z nowej ustugi — skuterow
elektrycznych na minuty od Hop.City.

Cichei ekologiczne dwoma trybami jazdy: ECO (do 25 km/h) oraz

i ) _ SPORT (do 45 km/h).
Skutery elektryczne, zgodnie z terminologia

o ruchu drogowym sg tzw. motorowerem. Aby Za kilka zlotych od
o wypozyczy¢ wystarczy dowdd osobisty dla S
gsc’)byuroé/zoyrwcf): przec;,19 stycznia 19);5 r. Ratusza do Karolinki
(dla mtodszych — wymagane jest prawo jazdy Skutery mozna wypozyczac na terenie centrum
minimum AM - na motorower). Rezerwacja i przylegajacych osiedli (Zaodrze, Nadodrze,
iwynajem pojazdéw pozwalajg w szybkiitatwy  Stare Miasto, Srodmiescie, Osiedla AK, Chabréw,
sposob dojechac do pracy, zwiedzi¢ miasto czy
dotrzec¢ na spotkanie z przyjaciétmi. W ramach
bezptatnej aplikacji uzytkownicy Hop.City moga
sprawdzac dostepne pojazdy, ich zasieg, maja
tez mozliwos¢ kontaktowania sie z biurem
obstugi klienta, korzystac z kodéw rabatowych
oraz dotadowywac konto na kolejne przejazdy.
Skutery elektryczne sg ciche, nie emituja spalin
i poruszaja sie po drogach, a nie po chodniku,
wiec nie wchodza w kolizje z pieszymi. Na jed-
nej baterii moga przejechac do 50 kilometréw.
Uzytkownik ma mozliwos¢ wyboru miedzy

www.opolepl




Malinka, parking CH Karolinka, Parking CH Te-
sco/Agata Meble, kampus Politechniki Opolskiej
przy Prészkowskiej, parking przy NCPP przy ul.
Barlickiego). Jesli ustuga przypadnie mieszkan-

com Opola do gustu, w przysztosci zostanie
~ rozszerzona liczba pojazdéw oraz obszar. Na
przyktadzie 10-kilometrowej trasy sredni koszt
jazdy samochodem to 15 z}, hulajnoga 22 zt,
a skuterem tylko 7,50 zt. Szacunkowy koszt
przejazdu spod Urzedu Miasta Opole do CH Ka-
rolinka to ok. 6,50 zt (wraz z optata startowa 2 z1).

Bedziemy rozwijac oferte

— Opole jest jednym z wazniejszych miast, gdzie
oferujemy naszq ustuge w tym roku. Na start udo-
stepniliSmy 40 nowoczesnych, elektrycznych sku-
teréow. Na podstawie obserwacdjiich uzytkowania
w innych miastach wiemy, ze sq uwazane za nie-
zwykle stabilne, tatwe w prowadzeniu, a stylistyka

zblizona jest do nowoczesnych form pojazdéw.
Bedziemy obserwowac potrzeby mieszkaricow
Opolaijezelizauwazymy potencjat na rozszerze-
nie naszych dziatan, to zapewne bedziemy chcieli
sie tutaj rozwijac i oferowac miesz-
karicom jeszcze wiecej pojazdéw oraz
dodatkowych rozwiqzarn, nad ktérymi
obecnie pracujemy - méwi Patrycja
Ogrodnik, Brand Manager Hop.City.

Promocje i kody
rabatowe

Pojazdy posiadaja duzy kufer, a cata
bryta jest bardzo nowoczesna. Swia-
tta LED zapewnia duza widocznos¢
na drodze, a komputer oraz cate
oprogramowanie skutera zostato
zaprojektowane w catosci na po-
trzeby Hop.City. Tryb parkingowy
zapobiega przypadkowemu uruchomieniu sku-
tera podczas jego przestawiania. Kazdy skuter
wyposazony jest w pojemny kufer, w ktérym
dostepne sg zawsze 2 kaski. Dodatkowo w kaz-
dym kufrze dostepne sg czepki jednorazowego
uzytku oraz reczniki papierowe.

— Uzytkownicy w Opolu w ramach korzystania
z naszej aplikacji mogq liczy¢ na dodatkowe
promocje oraz kody rabatowe. Na start zapro-
ponowalismy 15 minut gratis, aby kazdy mdégt
przetestowac jazde na skuterze. Kod promocyjny
jest umieszczony na zawieszce dopietej do skutera
- dodaje Patrycja Ogrodnik.

Dariusz Krol
Fot. tukasz Grad

WYPOZYCZENIE SKUTERA:

- Po uruchomieniu pojazdu z aplikacji Hop.City powinien wtaczyc sie wyswietlacz i zaswiecic

przycisk na kufrze.

- Przyciskiem otwieramy kufer i wyjmujemy kask.

- Pojazd ma blokade parkingowa - aby ruszyc trzeba najpierw przycisnagé¢ hamulec

(lub nacisnac¢ przycisk ,,P”) i dopiero ruszy¢ manetka.
- Przy oddaniu pojazdu w aplikacji, skuter wydaje sygnat dzwigkowy.
- Aby wynajac skuter, wystarczy pobrac aplikacje Hop.City i dokonac krétkiej rejestraciji.
- Cena za wynajem skutera to 0,49 zt za minute jazdy oraz 2 zt optaty na start. Za kazdym

razem uzytkownik dostaje 2 minuty grati

S.
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Nie boj ie bac
Pandemia koronawirusa wywotata poczucie leku u ludzi na catym swiecie.
O tym, jak sobie radzi¢ z poczuciem zagrozenia rozmawiamy z psychologiem-

terapeuta, Mira Olszewska.

Dlaczego sytuacja, z ktorq sie obecnie zma-
gamy jest dla nas tak stresujaca i obcigzajaca
psychicznie?

Dochodzi bowiem do sytuacji, w ktérej po-
tencjalnie tracimy poczucie kontroli, wptywu
na otaczajaca nas rzeczywistos¢. A jako ludzie
bardzo potrzebujemy takiego poczucia, ze je-
steSmy w stanie okietzna¢ zagrozenie, z jakim
sie w danej chwili zmagamy.

Pragniemy kontrolowa¢ otaczajacy swiat.

Tak, czasem nawet mam wrazenie, Zze nad-
miernie. W takiej sytuacji jak obecnie, nie
potrafimy zapanowac nad epidemia wirusa,
na ktérego nie ma szczepionki. Nie ma tez
lekarstwa na chorobe, ktéra wywotuje. To
bardzo niekomfortowa sytuacja. W dodatku
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ludzie na ulicy, w pracy oraz pozostate osoby,
z ktérymi mamy kontakt na co dzieri, moga by¢
nosicielami wirusa, bez wyraznych symptoméw
chorobowych.

Towzmacnianasze poczucie lekui niepewnosci.
Dlatego mowi sie o tym, ze jest to kryzys, bo
dotknieta nim osoba bardzo czesto nie zna
zadnego sposobu poradzenia sobie z tg trudng
sytuacja. Zdarza sie, ze odbiera to ludziom zdol-
nosc¢ dziatania i uniemozliwia funkcjonowanie
w zyciu prywatnym i zawodowym.

Jak zatem mozemy sobie poradzi¢ z ta trudna
psychologicznie sytuacja?

Przede wszystkim, $ledzac doniesienia medialne
na temat rozwoju epidemii, powinnismy mie¢



jedno sprawdzone Zrédto informacji. Obserwuije,
ze Internet, ale réwniez pozostate media elek-
troniczne, dostownie zalata fala réznego rodzaju
spekulacji i komentarzy. Stuchajmy ekspertow,
lekarzy, epidemiologéw, na przyktad z WHO,
a niekoniecznie politykéw, ktérzy niejedno-
krotnie interpretuja i relacjonuja fakty zgodnie
z wiasnych interesem. Jeszcze wazniejsze jest
to, zeby$my nie spedzali catego dnia przed
telewizorem czy komputerem.

Dlaczego jest to wazne?
Jezeli nie mamy, jak juz to powiedzielismy,
wystarczajacej kontroli nad tym, co dzieje sie
z wirusem, to skupmy sie na tym, co
mozemy kontrolowad. Sytuacja,
w ktorej sie znajdujemy zwia-
zana z koniecznoscia izola-
¢ji, dystansu w kontaktach
spotecznych, moze sprzyjac
nauce rozpoznawania i nazy-
wania naszych emocji. Jak je
nazwiemy, damy sobie prawo
do przezywania, to jest duza
szansa, ze nad nimi zapanujemy
i odczujemy ulge.

Mamy sie przyzna¢ przed soba, ze sie boimy?
A co w tym ztego? Obserwacja tego, ze prze-
zywam lek, jestem zestresowany ta sytuacja
i przyzwolenie sobie na przezywania takich
emodji, jest pierwszym krokiem do poradzenia
sobie z negatywnymi emocjami. Boje sie, ale
w tej sytuacji jaka jest, mam prawo sie bac.

Zapanowanie nad lekiem, zanim on zapanuje
nad nami?

Tak, dajac sobie zgode na przezywanie, zysku-
jemy poczucie kontroli nad sobg i wiasnymi
emocjami w tej trudnej sytuacji. Wymaga to
swego rodzaju skupienia i uwaznosci, ale sy-
tuacja ograniczenia kontaktéw miedzy ludzmi
moze temu sprzyjac. To tez daje mozliwos¢ do
zastanowienia, co tak naprawde jest dla mnie
wazne? Skad czerpie site do zycia?
Identyfikujemy swoje zasoby.

Tak, dla mnie osobiscie bardzo wazne s kontak-
ty zinnymi ludzmi, szczegélnie bliskimi. W obec-

nej sytuacji duzo czasu spedzam ,na telefonie”
rozmawiajac z moimi dzie¢mi i przyjaciotmi.
Dzwonigc, wykazujac troske o nich, dostrzegam,
ze nawet w tak prosty, powierzchowny sposéb
jesteSmy w stanie sobie pomdc i podniesc sie
wzajemnie na duchu. Ktos$ zwyczajnie cieszy
sig, ze jest na $wiecie bliska osoba, ktéra o nim
pamieta, ktérej na nas zalezy. Mamy poczucie,
ze jestesmy dla kogo$ wazni i nie jesteSmy sami,
ze mozemy sobie pomagac.

Co jeszcze moze nam pomoc?
Duzo czasu z powodu epidemii spedzamy teraz
w domach. Moim zdaniem wazne jest to, zeby
opracowac sobie plan dnia. Utozy¢ to,
co bedziemy robi¢. Chodzi zaréwno
o zatatwienie spraw zawodowych,
ktére z koniecznosci réwniez re-
alizujemy w formie telefonicz-
nej i przy udziale komputera.
Ale wazne jest rowniez danie
sobie czasu na odpoczynek.
Obejrzenie ulubionego serialu,
poczytanie zalegtych ksiazek,
w tym takich, do ktérych przy-
mierzalismy sie od dtuzszego czasu.
Znajdzmy réwniez czas na aktywnosc
fizyczna. Wstanmy od komputera, wyprostujmy
nasze plecy. W takich drobnych, rutynowych
dziataniach lezy nasze poczucie sprawczosci.
Jest to tez okazja do lepszego poznania naszych
dzieci i partneréw.

Czuje, ze wchodzimy na trudny grunt relacji
rodzinnych.

Niektorzy psychologowie poréwnuja to do za-
kotwiczenia todzi w zatoce w trakcie burzy. Nie
jest to tak, ze kotwica pozwoli nam kontrolowa¢
pogode. Ale moze utrzymac te t6dz bezpiecznie
do czasu, az sie wypogodzi. Kryzys sprzyja ujaw-
nianiu réwniez pozytywnych postaw i wartosci,
takich jak szacunek do drugiego cztowieka,
mitos¢, przyjazn, troska o bliskich nam ludzi.
To bywa dla nas krepujace, ale w tym trudnym
czasie nie bojmy sie méwi¢ naszym biskim, ze
chcemy sie o nich troszczy¢ i ze sa dla nas wazni.

Rozmawiat: kukasz Smierciak
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Z archiwum
< kronik miejskich

Znalezwne w szafach ratuszowych, przekazane do Archiwum Panstwowego, teraz
wgchodzq na sSwiatto dzienne za sprawa naszego magazynu — Kroniki miejskie pisane
L od 1945 roku do lat ’90 XX wieku. To skarbnica wiedzy o Opolu i jego mieszkancach.
We wspotpracy z Archiwum Parnstwowym bedziemy wybierac dla was najciekawsze
informacje tam zapisane. W tym numerze odkrywamy kwiecien z lat 1945-1969.

5 kwietnia 1955 r. mieszkancy Osiedla Gostawickiego wniesli skarge na ,wywodz smieci
przez zotnierzy polskich i radzieckich na teren ¢wiczen za torami kolejowymi, co po-
woduje zanieczyszczenie powietrza na catym osiedlu” A

7 kwietnia 1967 r. po raz pierwszy obchodzono Dzien Pracownika Stuzby Zdrowia. Jak 3
z duma obwieszczat kronikarz: swieto ,,z miejsca osiggneto wysoka range w oczach :ﬁ
spoteczenistwa (...), jak Dzien Kobiet czy Dziert Nauczyciela”, bo przeciez ,cenimy swoje

zdrowie, wiec cenimy réwniez tych, ktérzy o nie dbajg”

8 kwietnia 1967 r. Stowarzyszenie Dziennikarzy Polskich zorganizowato w Opolu
2-dniowa sesje Klubu Publicystyki Wojskowej i Klubu Publicystyki Oswiatowo-Wy-
chowawczej. Nie byty to Li tylko odczyty i referaty, bowiem ,zwiedzano rejon zakwa-
terowania i obiekty kulturalne”
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9 kwietnia 1968 r. kolejne swieto stuzby zdrowia w Opolu. Z duma podkreslano spadek
Smiertelnosci niemowlat w wojewddztwie (Il miejsce w krajul) oraz ,szybkie i skuteczne {

opanowanie szerzacej sie w kraju epidemii choroby Heinego-Medina” L

10 kwietnia 1967 r. delegacja marynarzy statku ,S/S Opole” dziekowata za goscinne
przyjecie w naszym miescie (podczas gdy statek byt w Szczeciriskiej Stoczni Remonto-
wej). Zegnani zyczeniami ,metra wody pod kilem”, marynarze obiecali ,kupi¢ za Kotem
Podbiegunowym Finlandii autentycznego renifera do naszego zoo”

12 kwietnia 1966 r. w kronice wyczytujemy informacje o tym, Ze ,w ostatnich pieciu
latach zanotowano w Opolu 250 pozaréw”, z czego 24% wybuchato w piwnicach i na
strychach, ,gdzie mimo zakazéw lokatorzy gromadzg materiaty tatwopalne”. Kronikarz
ze smutkiem dodawat, Zze ,nalezatoby tez wspomniec o tych lekkomyslnych lokatorach,
ktdrzy zamiast na $mietnik wynosza popioét na-strych” (sic!)

13 kwietnia 1945 r. otwarcie hotelu ,Bristol” przy ul. Ozimskiej 11 ,,Polonia” przy ul. Ozimskiej 7 1

T

15 kwietnia 1967 r. trwaty ostatnie prace w pomieszczeniach przeznaczonych dla
opolskiej filii ,,Zerania”. Jednostka zatrudniata 800 pracownikdw, a z jej tasm zjezdzaty
pobtyskujace lakierem modele ,Warszawy” i;Syrenki”

T
P

20 kwietnia 1965 r. Towarzystwo Przyjaciét Opola i RozgtosniaPolskiego Radia ogto-
sity konkurs na ,podniesienie estetycznego wygladu Opola”, czyli... projekty neondéw
i okien wystawowych

20 kwietnia 1966 r. uroczyste swietowanie Dnia Transportowca i Drogowca w nowe;j
zajezdni PKS - opolski oddziat zostat najlepszym w kraju (sposréd 140 oddziatéw!). Pot
wieku pézniej w Opolu powstaje nowe centrum przesiadkowe i dworzec

23 kwietnia 1965 r. na plenum MK FIN w Opolu potwierdzono, ze , jeszcze w tym roku zostanie
oddana do uzytku hala widowiskowa przy ul. Oleskiej” oraz ze ,,rozpocznie sie tez budowe teatru”

23 kwietnia 1967 r. na stadionie ,Gwardii” zotnierze X Sudeckiej Dywizji Pancernej
ustawili... pigknie odnowiony czotg. Z pewnoscig sprzyjat budowaniu pokojowego na-
stawienia kibicow przeciwnych druzyn

28 kwietnia 1969 r. podsumowano Tydzien Kultury na Jezdni, jaki zorganizowato MO
w Opolu: nie byto to tylko rozdawanie ulotek, ale takze konkursy sprawnej jazdy, turniej
o puchar prezesa opolskiego oddziatu PZMot, konkurs manewrowania samochodem
ciezarowym i zawody o tytut ,Tygrysa parkowania”

30 kwietnia 1951r. zmiana nazw ulic w celu ,popularyzowanianazwisk bohateréw klasy
robotniczej”. | tak m.in. przemianowano ulice Paderewskiego na Swierczewskiego, ksiecia
Jana Dobrego na Dzierzynskiego, a gen. Le Ronda na Rézy Luksemburg

Spisano w oparciu o kroniki Miasta Opola z lat 1945-1969 z archiwaliéw w zespole
»Prezydium Miejskiej Rady Narodowej w Opolu” Archiwum Paristwowego w Opolu.

Beata Sliwiriska, Archiwum Paristwowe w Opolu
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Fabryka CZLOWIEK

Cykl poswiecony zdrowiu i ludzkiemu organizmowi, o ktérym opowiada ekspert,
dr Janusz Stasiak - gastroenterolog, internista. W tym odcinku rozmawiamy
o kierowniczej roli mézgu w naszym organizmie i o tym, ze nie jest to jedyny

osrodek zarzadzania.

- Panie doktorze, zapytam troche przewrot-
nie. Czy mozg jest nam niezbedny do zycia,
czy tez jest wiecej ,serweréow’; ktére moga
petié funkcje kierownicze w naszym ciele?
- Do niedawna neurolodzy byli pewni swego,
ale jest kilka faktéw, ktére ostatnio rzucity nieco
inne $wiatto na temat dziatania naszego uktadu
nerwowego. Chodzi o dzieci, ktére urodzity sie
zbezmoézgowiem. Niektdre z nich wykazujg zdu-
miewajace umiejetnosci, np. w zakresie rozwigzy-
wania zada matematycznych. Chodzg, poruszaja
sie genialnie, plynnie, czyli tak jakby inne obszary
naszego ciafa przejety funkcje mézgu.

- Zdumiewajace, bo burzy nasze dotychcza-
sowe myslenie.

www.opole.pl

- Tak, wydaje sie to niestychane. Pamietajmy, ze
mdzg to jest oczywiscie osrodkowy uktad ner-
wowy razem z rdzeniem kregowym i z posred-
nimi etapami, czyli pniem mézgu, mézdzkiem.
| to jest potezna centrala zawieszona w ptynie
- ponad 90% wody, tam nic prawie nie ma! Mn6-
stwo jonéw, woda, czyli specyficzna galaretka.
Jesli ktos$ tak naprawde widziat mézg w réznych
sytuacjach, na zywo, z otwartej czaszki, to zdaje
sobie sprawe, ze méwimy o narzadzie arcydeli-
katnym o strukturze galaretkowo-wodnej.

- 1ta osobliwa struktura zarzadza ztozonymi
procesami w naszym ciele.

-1to jeszcze jak zarzadza! Niekiedy zarzadzanie
kojarzymy z biurkiem szefa, z potezna postacia,



ktéra w eleganckim garniturze krzyczy i wydaje
rozkazy. Tymczasem mdzg wysyta tylko delikat-
ne miliwoltowe bodZce, ktérych stucha serce,
uktad oddechowy, uktad immunologiczny, caty
uktad dokrewny i uktad wydalania. To niesa-
mowicie delikatne bodzce, tylko elektryczne,
miliwoltowe. Jesli Pan Bég stworzyt nas dosko-
nale, a przyjmujemy, ze skonstruowat
najdoskonalszy ustrdj, to na
pewno stworzyt nam ja-
ki$ zapas. | tak teraz sie
sadzi, czyli ze mézg
z rdzeniem krego-
wym, z rdzeniem
przedtuzonym
z moézdzkiem,
to ta pierwot-
na instytucja
zarzadzania,
ktéra zarzadza

na biezaco. Ale
jest tez serwer
zapasowy, ktéry
gromadzi wszyst-
kie dane, jedno-
czednie kontroluje je.
Jest to prawdopodobnie
tkanka nerwowa rozrzucona

po brzuchu i klatce piersiowej,
te wszystkie sploty, ktére wychodza

i komorki, ktére sa w rdzeniu kregowym.

- Gdy pan doktor opowiadat o tych rowno-
legtych osrodkach decyzyjnych, to pomy-
Slatem: jezeli cos jest na glowie, cos jest
w srodku, to moze tez i ponizej tego srodka
ciala? | od razu przyszedt mi do gtowy sche-
mat znany z rysunkoéw starozytnej medycyny
chinskiej.

- Stara medycyna chiriska posegmentowata czto-
wieka bardzo rozsadnie. Neurolodzy zaczynaja
korzystac z niej coraz odwazniej. Do niedawna
wiasciwie inaczej myslano o strukturze peryfe-
ryjnej naszego uktadu nerwowego. Tutaj okazuje
sie, ze te segmenty maja swoje uzasadnienie
i swoje umiejscowienie w centralach zarzadza-
nia. | to jest prawda, bo bodzcowanie od dotu
w punktach, w ktérych nasze segmenty majg
dolne receptory - te peryferyjne, stymuluje

niektére narzady wewnatrz jamy brzusznej,
wewnatrz klatki piersiowej, serce, ale takze
stymuluje mézg. Mozna to wywotac na przy-
ktad pozytywnie naciskajac pewne punkty na
stopie, wokét kolan, wokét kregostupa. Niektoére
punkty akupresurowe daja nam rozluznienie,
niektdre napiecie. Jestesmy tak skonstruowani,
ze jeste$my posegmentowaniiod tego
tez modelu zaczeto sie w tej
chwili,robokopowanie’, czy-
li odtwarzanie cztowie-
ka w formie maszyny,
stad zreszta powstat
nasz cykl,Cztowiek
fabryka” Jeste-
smy doskonata
maszyng biolo-
giczna.
-Zdrugiej stro-
ny, byle serwer
ma mnoéstwo
zabezpieczen,
a jednak spryt-
ni hakerzy po-
trafig sie do niego
wiamaé. Tymczasem
cztowiek, mam wraze-
nie, jest pod tym wzgledem
stabiutko zabezpieczony.

- Nie jestesmy zabezpieczeni przede
wszystkim dlatego, ze notujemy wszystkie bodz-
ce. A one, niezaleznie czy sa potrzebne czy nie,
moga narobi¢ nam takiego metliku w naszych
strukturach zarzadzania, ze to przekracza nasze
granice adaptacji.

- Czyli tak jak wirusy w sieci.

- To jest wiasnie ta sama sytuacja. | tak ttuma-
czymy to pacjentom z objawami zaburzen
nerwicowych, ktére rozktadaja sie w postaci
bélow brzucha, kotatan serca, pocenia sie.
.Co sie dzieje ze mna panie doktorze, skoro
wszyscy mi ttumacza, ze jestem zdrowa?”. Ja
zawsze wtedy ttumacze: jesli przyjeta pani
miliony bodzcéw, ktérych pani nie kontrolo-
wata, zostaty one gdzie$ zanotowane i teraz
one przechodzg przez cata sie¢. W dzisiejszych
czasach notujemy miliony bodzcéw, ktére nam
przeszkadzajg w normalnym funkcjonowaniu.

www.facebook.com/MiastoOpole
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Cywilizacja spowodowata, ze cztowiek jakby do
swojej wiasnej cywilizacji nie pasuje.

- Nadmiar bodzcéw i szum informacyjny.
-Tak.l on powoduje, ze nasz mézg, nasza centra-
la zapasowa wysiada. Dlatego co$ dziwnego sie
dzieje, jesli weZmiemy populacje wspotczesne,
Zyjace dostatnio a nawet bardzo bogate. WeZmy
pod uwage Norwegie, gdzie jest najwieksza
ilo$¢ samobdjstw, niesamowita ilo$¢ nerwic
lekowych, obsesyjnych, depresyjnych. Gdzie
majg przeciez zabezpieczenie materialne, o co
my wszyscy walczymy. Za to taki biedny Wiet-
namczyk, ktéry w poréwnaniu do Norwega
ma tysigc razy mniej pieniedzy na miesiac, jest
na drugim miejscu pod wzgledem poczucia
szczescia, radosci ze swej jakosci zycia. Czyli
wspotczesna cywilizacja, ta najbardziej roz-
winieta technologicznie i cyfrowo, nie zrewo-
lucjonizowata naszego osrodkowego uktadu
nerwowego.

- Robimy taki skok w przepasc i lecimy bez
kontroli?

- Ja czasem mam watpliwosci, czy my gdziekol-
wiek dobrze zdazamy. Ze swojej strony, gorgco
wszystkich zachecam do aktywnosci na $wiezym
powietrzu. Mamy piekne lasy wokét Opola.
Spacerujmy, biegajmy. Zostawmy ten nasz mézg

www.opole.pl

na swiezym powietrzu, zeby pooddychat. Moze
wtedy bedziemy do obecnej rzeczywistosci bar-
dziej przystosowani. Dzieki tlenowi... Ale o tym
porozmawiamy w kolejnym odcinku naszej serii.

Krzysztof Dobrowolski

Radio Opole

f

Ludzkie ciato, jego funkcjonowanie i metabo-
lizm sa niewyczerpanym zrédtem tematéw
dla naukowcow i badaczy. A kiedy nas zaktu-
je, albo zaboli — sami sig przekonujemy, jak
wazna jest wiedza o zdrowiu. W sposéb nie
do korica powazny, ale catkowicie meryto-
ryczny szukamy odpowiedzi na najczesciej
spotykane pytania zwigzane z funkcjonowa-
niem organizmu cztowieka. Chcesz wiedziec
wiecej? W kazdy pigtek na antenie Radia
Opole po 22:00 zapraszamy do stuchania
audycji ,Szlachetne zdrowie” pod redakcjg
Krzysztofa Dobrowolskiego, ktérej gosciem
jest dr Janusz Stasiak.
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Ksiazka dobra na wszystko

Obejrzeliscie juz wszystkie seriale na Netflixie? Internet tez juz nie ma przed wami
tajemnic? Pora siggnac po lek dobry na wszystko, czyli to co w naszym ojczystym

jezyku nazywamy KSIAZKA,

Co czyta¢? Odpowiedz jest prosta: wszystko!
To jest ten moment, kiedy trzeba sie przeprosic
z tymi wszystkimi ksiazkami, ktére zalegaja wam
na potkach i czekajg od dawna na swojg kole;j.
To jest ich czas! Dobra herbata, wygodny fotel
lub kanapa, moze nawet ogrédek czy balkon
i mozna sie przenie$¢ do innej rzeczywistosci.
Dla czytelnikéw z naszego miasta biblioteka ma
ciekawa propozycje: IBUK. Jesli go nie znacie,
to zachecamy do odwiedzenia strony: www.
mbp.opole.pl. To internetowy serwis - czytel-
nia, w ktérej znajdziecie przeogromny zaséb
ksiazek: od literatury pieknej, faktu czy lektur
szkolnych po wydawnictwa specjalistyczne,
poradniki czy stowniki. Dostep do serwisu jest
bezptatny. W obecnej chwili wystarczy wystac
e-mail pod adres: czytelnia@mbp.opole.pl po-
dajac swéj numer karty bibli-otecznej orazimie
i nazwisko. Po otrzymaniu kodu PIN mozna
zarejestrowac sie na stronie: www.libra.ibuk.pl
i non stop korzystac¢ z bogatego Zrédta. Spe-
cjalnie zaprojektowany Czytnik ser-wisu IBUK
Libra umozliwia robienie notatek, dodawanie
zakfadek, przeszukiwanie tekstu pod katem
zadanej frazy, tagowanie fragmentéw i wiele
innych. Jesli zas wyczerpiecie to Zrédetko, warto
zajrzec¢ na strone: https://www.legalnakultura.
pl/pl/legalne-zrodla/ksiazki, gdzie mozecie
dowolnie wybiera¢ serwisy oferujgce dostep
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do ebookéw i audiobookdw, czy to bezptatnie,
czy za opfata.

Jesli w swoich zasobach domowych nie macie
gier planszowych, albo znudzity wam sie te, kté-
re macie, nic straconego. Czasami do wspdlnej
zabawy wystarczy kartka papieru i dtugopis.
W takich sytuacjach warto siegna¢ do prze-
sztosci. Czy kojarzycie takie stowa jak: ,pudto”
czy ,trafiony za-topiony”? Chyba kazdy z nas
grat kiedys$ w ,Statki”. Wystarczg dwa kwadraty
o boku 5 cm i zaba-wa przednia. Nie potrzeb-
ne strzelanki i wirtualne bieganie po lasach
i opuszczonych magazynach. To idealna gra
strategiczna dla dwojga. A jesli jest was wiecej,
warto siegnac po kolejna kartke, podzielic jg na
kilka kolumn i w kazdej powpisywac nastepu-
jace stowa: panistwa, miasta, rosliny, zwierzeta,
przedmioty, imiona... i tak dalej, ile starczy
wam miejsca. Moze po tylu latach wasz zaséb
stéw powiekszyt sie znacznie, a moze wiasnie
odwrotnie... Sprawdzcie!

Dla tych szczesliwcow, ktérzy majg gdzies w szu-
fladzie schowane talie kart przypominamy, ze sa
jeszcze tego typu atrakcje. Najwazniejsze, abysmy
nie izolowali sie przed komputerami, i zamiast
patrze¢ w kolorowy ekran, patrzyli w oczy drugiej
osoby. Tam mozna wiele zobaczy¢.

Aleksandra Smierzynska

www.facebook.com/MiastoOpole




h WWW. uns las|
-r"l'
:;';

..‘ t’

'f'i'é?'

MAGDALENA POPRAWKA

zatozycielka pracowni MagicGardens. Absolwentka
Uniwersytetu Opolskiego i Politechniki Wroctawskiej,
czyli przyrodnik i architekt krajobrazu w jednym.
Z zamitowania do gliny od kilkunastu lat rowniez
ceramik. Tworzenie i kontakt z ludzmi to jej zywiot,
a korzystanie z wtasnej wyobrazni i kreatywnosci
uwaza za dar, ktéry posiadajg wszyscy, ale jej udaje
sie wykorzystywac go na co dzier w swojej pracowni.

Czas balkonow i tarasow

Kazdy marzy o kawatku zielonej przestrzeni, kiedy nadchodzi wiosna i lato. Mysl
o roztozeniu lezaka w towarzystwie pachnacego jasminu lub okazatego orzecha
przyprawia nas o blogi nastrdj i rozleniwienie. A co jesli mieszkamy w miescie,

w bloku i nie mozemy skorzystac z tradycyjnego ogrodu?

Nasz wlasny raj balkonie mozemy stworzy¢ swoj whasny raj,
a pielegnowanie go z pewnoscia przyniesie

Oazq szczesliwosci moze stac sie nasz wiasny |0 duzo satysfakdji

balkon lub taras. W ostatnich latach przezywaja
one prawdziwy bum. Zwtaszcza w no-
wym budownictwie, gdzie develo-
perzy przescigaja sie w pomystach,
jak uatrakcyjni¢ nasze mieszkania

i tym samym podwyzszy¢ stan-
dard zycia kazdego z nas. W blo-
kach i w starym budownictwie

Najnowsze trendy

Przede wszystkim wystréj balkonu
co roku mozna zmienia¢ i ozdabia¢
kwiatami w zaleznosci od nastroju.
Nie musza to by¢ tylko i wytacz-
nie bratki czy pelargonie i surfinie.

réwniez goszcza balkony i tarasy, Mozemy stworzy¢ maty ogréd se-

fo) ktérych bardzo czesto Wypowia_ ZONOoWyY. DZWOHki, Werbeny, IObeIie,
damy sie z pewna niechecia. Czesto cynie, nico o pieknych miesistych lisciach,
uwazamy, ze na takiej matej powierzchni ciezko ~ 0dporna rudbekia czy kocimigtka. Bylin dostep-
jest co$ zrobic. Nic bardziej mylnego! Na kazdym ~ nych na rynku jest bardzo duzo, wigc mozna

T
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komponowac, zestawiac i bawic sie kolorami.
Istnieja jednak pewne trendy, podobnie jak
w aranzacji mieszkan albo w modzie.
Nowoczesne budynki idealnie komponuja sie
z dekoracjami typu: proste jednobarwne donice,
uzywane materiaty wykonczeniowe to szkto
i metal, réwniez drewno. Meble sg najczesciej
proste. Aranzacja takich taraséw jest zazwyczaj
monochromatyczna. Rosliny sa uzupetnieniem
i maja za zadanie ociepli¢” calg powierzchnie.
Tu sprawdzg sie na pewno wszelkich gatunkéw
trawy i rodliny o prostym pokroju i réznych
odcieniach zieleni lub rosliny, ktére swoim
kolorem, struktura lisci i ciekawym pokrojem
urozmaicg czysto$¢ barw otoczenia i nadadza
mu swoj niepowtarzalny charakter. Dominuje
geometryzacja. Kolejnym, od lat stosowanym
stylem jest tzw. styl wiejski, szczegdlnie doce-
niany przez ludzi lubigcych nature. Wiklinowe
kosze, ceramiczne garnki i donice, r6znobarwne
obrusy, niezliczona ilo$¢ przeréznych gatunkéw
bylin, krzewéw i drzew. Hortensje, czysciec, r6za
pnaca, dziewanna, dzwonek karpacki, komosa,
lawenda, wrzosy i wrzosce. Mozna by wymieniac
i wymienia¢. Zasada jest jedna: wszystko, co
natura nam darowata, moze znalez¢ sie na na-
szym balkonie. Mozna takze hodowac warzywa,
m.in. pomidory czy papryke lub nasze ulubione
przyprawy np.: bazylie, tymianek, szatwie.

Nowe zycie starych rzeczy

Do wystroju balkonéw i taraséw mozna wy-
korzysta¢ dostownie wszystko. To, jak zaaran-
zujemy nasz ,skrawek raju” zalezy tylko od
nas. Kolorowe zastony moga oddzieli¢ nas od
ciekawskich sasiadéw, lampiony i $wieczniki
rozéwietla przestrzen, poduchy i kawatki skér na
posadzce pozwolg nam wylegiwac sie na tarasie
w letnie wieczory. Zapachy odpowiednio dobra-
nych roslin ukoja nasze zmysty po ciezkim dniu
pracy, a przerobiony wtasnorecznie stary fotel,
ktéry zagosci na balkonie, przyniesie satysfakcje
z wlasnej pracy. Korzystajmy ze wszystkiego, co
mamy w domu. Nie ma nic przyjemniejszego,
niz przemalowanie starej donicy i nadanie jej
,howego zycia" Pomyslmy, co mozemy przero-
bi¢, np.: ze starego obrusa uszyjmy pokrowiec
na poduszki, a ze stoikéw po ogérkach zrébmy
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lampiony i ozdobne wazony na kwiaty przynie-
sione ze spaceru. Taki eklektyzm jest bardzo
ciekawym rozwigzaniem. Liczy sie pomystowosc¢,
checiidobra zabawa. Pamietajmy jednak, ze te
nasze dodatkowe 4 czy 10m?* musi komponowa¢
sie znaszym mieszkaniem. Zielone tarasy staja
sie w dzisiejszych czasach letnim pokojem
na wolnym powietrzu. Sa przedtuzeniem na-
szych mieszkan. Druga zasada to znalezienie
odpowiednich miejsc i przypisanie im funkgji.
Oczywiscie trudno moéwic o szukaniu miejsca
na powierzchni 4m?, ale w takich przypadkach
zastosujmy zasade prostych i funkcjonalnych
sprzetéw i mebli, np.: rozktadany maty stolik
przymocowany do balustrady, ktéry mozna
ztozy¢, a wolna przestrzen wykorzystac na przy-
ktad do wysuszenia prania. Prawdziwym hitem
w zagospodarowaniu zielonych przestrzeni staty

sie tzw. zielone dachy i ogrody na dachach, ktére
powoli zastepuja niektérym z nas obecne balko-
ny i tarasy. Nie mniej jednak korzystajmy z tego
co mamy, aby w petni wykorzystac przestrzen
wokot nas i cieszy¢ sie letnim, popotudniowym
relaksem na wtasnym ,zielonym M4”

Magdalena Poprawka

www.facebook.com/MiastoOpole




kupisz i wykorzystaij,
zanim Wyrzucisz

Segregacja Smieci to dzisiaj temat wazny w wielu domach. A czy wiemy, jak to robi¢
poprawnie? O to zapytalismy lwone Kowalczuk, naczelniczke Wydziatu Gospodarki
Odpadami Komunalnymi w opolskim Ratuszu.

-Wokét nas petza grozny wirus. Szczegélnie
wiec wazne wydaje sie teraz pytanie, jak
wlasciwie i bezpiecznie segregowac¢ odpady?
- Segregacja $mieci nie jest trudna, ale rzeczy-
wiscie mieszkancy czesto maja ktopot z tzw. od-
padami problemowymi. Wtedy warto odwiedzi¢
naszg strone internetowg www.smieciopolis.
opole.pl lub $ciggnag¢ na telefon bezptatng
aplikacje ,Opole segreguje”. Znajdziemy tam

www.opole.pl
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wyszukiwarke odpadéw pokazujaca, jak je
wiasciwie segregowac.

-Wyrzucanie odpadéw bio w workach folio-
wych ma sens?

- Nie powinnismy wyrzucac bioodpadéw w wor-
kach foliowych z uwagi na fakt, ze odpady
z pojemnika bragzowego wykorzystywane sg do
produkcji kompostu. Powstaje on w wyniku fer-
mentacji tlenowej, a wiec niezbedny jest dostep



powietrza, wody i odpowiednia temperatura.
Worki ograniczajg dostep powietrza, w zwiazku
z czym bioodpady nalezy wyrzuca¢ bez workéw,
w tym bez workéw biodegradowalnych.

- Opolanie nauczyli sie juz segregowac pa-
pier?

- Niebieskie pojemnik i worki na papier zostaty
wprowadzone na te-
renie miasta raptem
od stycznia tego roku.
Przed mieszkancami
duze wyzwanie. Mo-
nitoring ilosci ode-
branych od stycznia
odpadow wskazuje
jednak, ze z miesigca
na miesiagc przybywa
zebranego papieru
w stosunku do ilosci
odpadoéw zebranych w pozostatych pojemni-
kach. Moze wiec nalezatoby odpowiedzie¢, ze
szybko sie uczymy.

- Powinnismy my¢ pojemniki na przyktad
po jogurtach czy stoiki po dzemie zanim
wrzucimy je do odpowiedniego pojemnika?
- Nie ma takiej potrzeby. Oczywiscie nie méwimy
tu o petnej zawartosci produktéw w opako-
waniach, ale o pozostatosciach na $ciankach.
Odpady trafiajg do recykleréw oraz huty szkfa,
gdzie poddane zostaja obrébce w wysokich
temperaturach.

- A co z resztkami miesa po obiedzie, to-
rebkami po herbacie, filtrami po kawie czy
skorupkami po jajkach?

- Tego rodzaju odpady nalezy wrzuci¢ do r6z-
nych pojemnikéw. Miesne resztki z obiadu czy
inne ugotowane, np. ziemniaki — do pojemnika
czarnego na odpady zmieszane. Torebki po
herbacie, filtry po kawie wykonane z materiatéw
naturalnych i skorupki z jajek do pojemnika
brazowego na odpady BIO.

- Jak skutecznie uczy¢ dzieci segregacji od-
padoéw, bo przeciez czym skorupka za mtodu
nasigknie...

- Do dzieci najtatwiej dotrze¢ przez zabawe,
wymyslanie zagadek, quizéw i konkurséw.
Dobre efekty daje prowadzenie zajec recyklin-
gowych, pokazéw i prezentaciji. Dzieci sg bardzo

“Z miesiaca na miesiac
przybywa papieru w prze-
znaczonym do tego niebie-
skim pojemniku. Szybko
sie uczymy.”
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kreatywne i chfonne wiedzy i wielokrotnie bar-
dziej zdyscyplinowane od dorostych. Dlatego
warto prowadzi¢ edukacje ekologiczna wsréd
najmtodszych.

- Pytanie z gatunku niemal codziennych:
zgniatac butelki PET przed wrzuceniem do
pojemnika?

- Wszystkie odpa-
dy opakowaniowe
typu butelki PET,
puszki, tetrapaki
i kartony przed wy-
rzuceniem do po-
jemnikéw nalezy
zgniatac. Pozwoli
nam to zaoszcze-
dzi¢ miejsce w po-
jemniku.

- Razem z nami
mieszkaja tez zwierzeta. Do ktdrego po-
jemnika wyrzucac np. zwirek kota lub trociny
Swinki morskiej?

- Zdecydowanie do czarnego pojemnika.

- Co jeszcze na co dzieh mozemy zrobic¢ dla
srodowiska? Uzywac bardziej ekologicznych
materiatléw, np. zastapi¢ rurki plastikowe
papierowymi?

- Segregacja to koniecznos$¢. Ale powinnismy
by¢ juz krok dalej, czyli zmierza¢ w kierunku
ZERO WASTE. To kampanie prowadzone przez
organizacje i stowarzyszenia na catym Swiecie.
Ich gtéwnym zatozeniem jest dazenie do po-
prawy stanu Srodowiska przez ograniczenie
wytwarzania odpadéw. Tak naprawde nie musi-
my naleze¢ do zadnej organizacji, ale zacza¢ od
najprostszych zasad typu: nie kupowac naczyn
jednorazowych, reklaméwek foliowych, nie wy-
rzucac przedmiotoéw, ktore sg jeszcze sprawne,
ale oddac je osobom potrzebujagcym. ,Pomysl
zanim kupisz i wykorzystaj zanim wyrzucisz” -
takie hasto jest tez tematem przewodnim edu-
kacji ekologicznej prowadzonej w zakresie
gospodarki odpadami komunalnymi w naszym
miescie w tym roku.

Rozmawiata Katarzyna Herwy




LIDIA PIECHOTA
mama Zachariasza, dziennikar-
ka, influencerka, prowadzi blog
Extremama oraz grupe Dziecie-
cy Krag, gdzie dzieli sie swoja
radoscia z zycia w zgodzie ze
soba (i swoja rodzing). Jej syn
Zac uczy sie w trybie edukacji
domowe;j.

www.lidiapiechota.pl

Edukacja rodzinna

Nie ma co sig sili¢ na perfekcyjne wizje. Zanim dojdziemy do tego, Ze w domu z rodzina
nie musi byc idealnie, domowy wulkan emocji wybuchnie przynajmniej kilka razy,
pokona nas migrena, poczujemy si¢ zli na caty Wszechswiat, ktéry zmusza nas do bycia
w zamknieciu z t3 ,,banda”, z ktdora do tej pory nie spedzalismy za duzo czasu na niewielkiej
przestrzeni. A potem bedzie juz coraz przyjemniej.

wazne dla wszystkich cztonkéw rodziny. Tak,

Szczeros¢, bliskos¢, odpuszczanie
przytulanie z tatg bez telefonu w reku, takze!

Jesli zaczniemy udawag, ze nic sie nie zmienito,
zapetlimy sie w swoich ktamstwach. Dzieci
wyczuwaja ,$cieme” na kilometr. Rozmowy
o emocjach, przyznanie sie do strachu, wspélne

Edukacja domowa

Maj syn Zachariasz nie chodzi do szkoty. Uczymy

planowanie i wyrozumiato$¢ wspaniale oczysz-
czajq atmosfere. To czas na zagadnienia, ktére do
tej pory w polskich szkotach i domach poruszato
sie zbyt rzadko. To czas na nadrobienie zalegtosci
z bliskosci. Skoro od dawna prawie wszyscy mo-
wilisSmy,nie mam czasu’,,chciatbym, ale kiedy?”
w kontekscie zabawy z dzieckiem, poczytania
mu ksiazki lub chocby rozmowy o dorastaniu,
to teraz jest chwila, gdy czas mamy. Na liscie
spraw do zrobienia powinny sie znalez¢ rzeczy
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sie w trybie edukacji domowej. Tak nam dyktuje
styl zycia, jaki od lat prowadze jako dziennikarka,
podrézniczka, influencerka. Tata Zachariasza
mieszka w Finlandiii chcac, zeby Zac miat zawsze
mozliwos¢ spotkania sie z nim, zdecydowatam,
ze ED daje nam witasnie te potrzebng swobode
i wolnos¢ wyboru. Szczegéty omawiam z wycho-
wawczynig klasy, do ktérej zapisany jest méj syn.
Padty tu kluczowe stowa - wolnos$¢ i swoboda.
Dopisuje odpowiedzialno$¢ (za proces ksztat-



cenia dziecka), dorzucam cierpliwo$¢, pasje
do nauczania i fascynacje rozwojem matego
cztowieka. Te cechy i okolicznosci przydaja sie
kazdemu rodzicowi, ktérego dziecko uczy sie
wiasnie w ED. Czy mieliscie wybor? Czy podje-
liscie decyzje o tym, ze
macie czas i ochote ttu-
maczy¢ dziecku Swiat,
de facto towarzyszac mu
w jego autonomicznych
doswiadczeniach? Pew-
nie, ze nie! Dostaliscie
zestaw zadan, polece-
nia do wykonania, pro-
gramy komputerowe
do $ciggniecia i szkota
weszta Wam do domu.
To nie jest edukacja
domowa. To tzw. zdal-
na nauka wymuszona.
Nie ma w tym wolnosci
i swobody. Tu pojawia
sie nasza - rodzicéw,
niezwykle wazna rola
- czas sie moi Kochani,
choc troche,,odszkolnic".
Céz to znaczy? Spokojnie, nie nawotuje do hej-
towania szkét i nauczycieli. Wrecz przeciwnie.
Domyslam sie, ze dla nich to tez nowa i trudna
sytuacja. Spotkajmy sie zatem gdzie$ posrodku.

Dzieci & nauka w domu

Mamy czasy gotowych rozwiazan, dlatego pod-
rzucam tu kilka przyktadéw tego, co my robimy
w domu, w lesie za ptotem, w ogrodzie.

- wspolne gotowanie - odmierzanie, mieszanie,
liczenie, wybieranie, dopasowywanie to tylko
pierwsze co przychodzi mi do gtowy, gdy mysle
o tym, czego ucza sie dzieciaki przygotowujac
zrodzicami positki. Wartos¢ dodana to oczywiscie
praktyczna umiejetno$¢. Znam z autopsji radosc
dzieci zadowolonych z siebie, gdy pochtaniajg
wilasnorecznie ukrecone muffiny.

- obowigzki domowe - wcale nie chodzi o to,
Zeby zleci¢ dziecku zmywanie naczyn po catej
rodzinie czy patrzenie z zatozonymi rekami,
gdy smyk uczy sie odkurza¢. Czynnosci, ktére
czesto wykonujemy w pospiechu, lubie robi¢

opowiadajac dzieciom o ekologii i ekonomii. To
czas na wspolne uwazne segregowanie $mieci
czy dbatos¢ o oszczedzanie pradu i wody

- uwaznos¢ - bywa zaniedbywana, a niewiele
trzeba, zeby szybko zobaczy¢ postep. Nawet sie-
dzac w domu, mozemy
skupi¢ sie na mnogosci
odczuc. To czas na roz-
mowe o tym, gdzie i jak
czujemy wiasne ciato,
a nawet emocje, ktére
moga sie umiejscawiac
np.w brzuchu. Uwaznos¢
mozna ¢wiczy¢ spaceru-
jac po ogrodzie lub wy-
chylajac sie przez okno
np. rejestrujac podmuch
wiatru na policzku...

- gry planszowe, ksigzki,
zagadki, tamigtéwki - to
opcje oczywiste. A czy
réwnie oczywiste jest to,
ze bawiac sie w ten spo-
s6b z dzie¢mi, nie mamy
przy sobie telefonu, na
ktéry spogladamy co
kilka chwil? Polecam z catych sit.

Nowy porzadek

Moim zdaniem to szansa dla rodzin na poznanie
sie od nowej strony, na zwrécenie uwagi na
sprawy, ktore do tej pory nie miaty znaczenia.To
czas kreatywnosci i wykazywania sie empatia,
bo kazdy z nas inaczej reaguje na to, czym zyje
dzi$ swiat. Mnie najbardziej podoba sie fakt, ze
jestesmy za siebie wzajemnie odpowiedzialni. To
doskonaty temat do rozmowy z dzie¢mi. Jedna
zfilozofii afrykanskich Ubuntu oznacza, Jestem,
bo Ty jestes’; zwraca uwage na cztowieczernstwo
wobec innych. Podoba mi sie to. To czas powrotu
do korzeni i do dbatosci w pierwszej linii o naj-
mniejsze panstwo Swiata, jakim jest rodzina.

Lidia Piechota
fot: Anna Olczak

*Ubuntu - inspiracja Klaudia Pingot SpecBabka,
coach, psycholog i mentor
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Jadwiga Kander - certyfikowany coach, trener rozwoju osobistego specjalnie
dla was pisze o kwarantannie. To szansa czy jednak zagrozenie?

Czy mozna by¢ uwiezionym we wiasnym domu,
miescie, kraju? Jedyne miejsce niewoli to nasz
umyst. To tu nastepuje kreacja swiata, powstaje
piekto lub niebo, biblijny raj jest rowniez sta-
nem, a nie okreslong destynacja. To w naszej
gtowie wszystko ma swdj poczatek, powstaja
mysli, ktére pociagaja za sobg emocje, te zas
daja impuls ciatu. Mozesz by¢ zniewo-
lony przez strach zyjac w wolnym
Swiecie, wszedzie zobaczysz p
wtedy zagrozenia, brak per-
spektyw, utracisz wewnetrzny
imperatyw dziatania. Ten ne-
gatywny filtr bedzie naktadka

na Twoja soczewke, a wraz-
liwe ucho precyzyjnie selek-
cjonowac bedzie naptywajace
sygnaty. Narzady wzroku i stuchu
rozpoczng efektywng wspotprace,

dajac zielone swiatto, najwyzszy prio-

rytet informacjom z negatywnym fadunkiem.
Zaczynasz wierzy¢ w to, co sam stworzytes.
Biblijna wedréwka Izraelitow byta wytgcznie
mistyczna, a tutaczka przez Synaj zajeta wiele
lat. 40 - tyle wynosita bowiem symboliczna
dtugosc¢ zycia dwczesnych ludzi. Dlaczego
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Mojzesz prowadzit swéj lud okrezng droga?
To logiczne, jedno pokolenie musiato odejs¢,
bowiem urodzeni w niewoli, nawet na wolnosci
byliby posiadaczami umystu niewolnika. Ich
wzor myslenia, nawyki, przekonania i ogra-
niczenia, zamkniete w klatkach spotecznych
przesadéw umysty nie bytyby w stanie do-
Swiadczy¢ wolnosci w kazdym wymiarze,
od spotecznej, przez ekonomiczna
i do wolnosciowego myslenia o sa-
— mostanowieniu.
Ty jeste$s wolny, masz wybor.
Mozesz decydowac, ktdrg z po-
teznych energii wybierzesz.
Strachu czy dziatania? Samo
rozmyslanie zawsze kierowac
Cie bedzie w strone leku. Tym
samym spirala niepokoju rozkreci
sie. Ale mozesz tez przejs$¢ do dziata-
nia, bowiem ono daje energig, a energia
przynosi zmiany. Dziataj!

Co mozesz robi¢?

Odpowiedzi na to pytanie jest nieskonczenie
wiele. Zajmij sie sobg! Przegladnij swéj kom-
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puter, kazdy z nas ma wiele pobranych ksigzek
czy filméw do przeczytania czy obejrzenia na
Jkiedys”. To ,kiedys” wtasnie nadeszto. Zorga-
nizuj seans filmowy, a moze rozpocznij szko-
lenie online, na ktére brakowato Ci wczesniej
czasu? Podnos swoje kwalifikacje zawodowe
orazinterpersonalne. Przed
paroma laty studiowatam
zdoswiadczonym manage-
rem zarzadzajacym potez-
na firmg na Opolszczyznie.
W trakcie case study opo-
wiadat, ze w chwilach spo-
wolnienia gospodarczego
czy wrecz kryzysu, podczas gdy konkurenci
obcinali koszty lub zamykali komérki szkolenio-
we, on przekierowywat budzet, rozbudowywat
dziat szkolen. W trudnych czasach eksperci sa
na wage ztota - podkreslat, a kiedy nastepowat
rozkwit, jego pracownicy byli w najwyzszej for-
mie, aby zawalczy¢ o rynek. Do dzisiaj firma jest
uznawana za wiodaca w swojej branzy w Eu-
ropie. Pracownicy sg przeciez krwioobiegiem
kazdej jednostki, to oni decyduja o jej sile, bez
wzgledu na kulture organizacyjng czy rodzaj
dziatalnosci. Od Stowarzyszen, przez Urzedy,
po Spotki czy Koncerny.

Buduj swoja wewnetrzng moc

Koncentruj sie na mozliwosciach, napisz wtasna
liste marzen, niech nici nikt Cie nie ogranicza,

“Wyzwolenie czlo-
wieka zaczyna si¢

od wewnatrz”.
ks. Jozef Tischner

badz wolny. Pomysl czego dotychczas nie
zrobites? Zapisz sie na kurs o inwestowaniu,
bedziesz potrzebowat pieniedzy na swoje
marzenia, uzyskasz szanse wspierania innych,
bowiem skutecznie pomaga sie z obfitosci.
Mozesz tez nauczy¢ sie medytowacd. O bene-
fitach medytacji méwitam
i pisatam wczesniej. Bez
wzgledu na religie i $wia-
topoglad uspokajaj swoj
umyst. Modlitwa jest medy-
tacja, taniec jest medytacja,
uwaznos¢ jest medytacja,
rysowanie jest medytacja,
czytanie jest medytacja... kazde skupienie
uwagi na szczegodle, zatrzymanie pedzacego
umystu jest medytacjg. Nie zostawaj w prze-
sztosci, bo bedziesz odczuwat smutek i zal,
nie wybiegaj w przysztos¢, bo lek moze Cie
dopasc¢. Badz obecny teraz, w 100% teraz. Nie
przeczekuj kwarantanny, zyj teraz!

Bqdz wolny, niech sie stanie.

Jadwiga Kander ‘

p.s.
Jesli odczuwasz niepokdj lub chcesz nauczy¢

sie medytacji, ktéra poprawi komfort Twojego
zycia zajrzyj na méj funpage na FB Jadwiga
Kander Nauczyciel.
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Koronawirus - najwazniejsze telefony

» Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Opolu
nr telefonu: 512 082 606

« Infolinia NFZ
nr telefonu: 800 190 590

« Oddziat Choréb Zakaznych Szpitala Wojewo6dzkiego
nr telefonu: 77 44 33 043 / 044

« Osrodek Interwencji Kryzysowej
nr telefonu: 77 455 63 90 do 2, wew. 2

« Catlodobowy dyzur psychologa w Osrodku Interwencji Kryzysowej
nr telefonu: 604 830 767

» Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Opolu

- osoby objete kwarantanna domowa:

nr telefonu: 517 607 990, 517 608 179

- zgtaszanie potrzeb dla 0séb starszych 70+ i 0séb niepetnosprawnych w poszczegdlnych dzielnicach
miasta Opola:

w godzinach od 8.00 do 15.00 nalezy zgtaszac¢ potrzeby:

Armii Krajowej (ZWM)

- nr telefonu 77 402 70 16, lub 77 40270 17

Chabry

- nr telefonu 77 456 91 67

Zaodrze

- nr telefonu 77 457 54 90 lub 77 457 54 93

Malinka

- nr telefonu 77 459 81 04

Srédmiescie, Stare Miasto, Nadodrze

- nr telefonu 77 400 59 72 lub 77 400 59 75, 77 400 59 78

Grotowice, Groszowice, Nowa Wies Krolewska, Malina, Grudzice, Kolonia Gostawicka
- nr telefonu 77 453 51 19 lub 77 454 47 50 w. 24, 26

Wrzoski, Stawice, Bierkowice, Pétwies, Zerkowice, Chmielowice, Szczepanowice, Winéw, Zakrzéw
- nr telefonu 77 457 54 90 lub 77 457 54 93

Brzezie, Swierkle, Borki, Czarnowasy, Krzanowice, Wréblin

- nr telefonu 532 316 605 i 532 316 606

w godzinach od 15.00 do 8.00 nalezy zgtasza¢ potrzeby pod nr telefonu:
-504 900 158

dla dzielnic wskazanych wyzej w punktach 1-4

-504 900 147

dla dzielnic wskazanych wyzej w punktach 5-8

« Miejskie Centrum Swiadczen
nr telefonu: 77 44 35 703, 706, 707, 708
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Poradnie/gabinety podstawowej opieki zdrowotnej (P0Z):

+ 116 Szpital Wojskowy z Przychodnia SP ZOZ
ul. Wréblewskiego 46

Telefon: 261 625 825

ul. Domanskiego 68

Telefon: 261 625 825

«LUX MED Sp. z o.0. - Centrum Medyczne
Medycyna Rodzinna

ul. Fieldorfa 2

Telefon: 77 549 24 00

«NZOZ, Polimed”
ul. Armii Krajowej 7
Telefon: 77 451 20 65

«NzOZ,VITA”
ul. Bassego 9a
Telefon: 77 456 37 74

« Optima Medycyna SA
ul. Dambonia 171
Telefon: 77 887 21 21

« Przychodnia BIOMED
ul. Jagielonéw 86
Telefon: 77 454 39 45

+NZOZ,,ZWM-Malinka”
ul. Szarych Szeregéw 72
Telefon: 77 455 97 65, 77 455 97 99

« Przychodnia NZOZ,,ZWM-Malinka”
ul. Sieradzka 3
Telefon: 77 45592 10

T
H
Ft. by Fr

« Przychodnia Rehabilitacyjna Spétki,Odnowa”
Sp.zo.0.

ul. Koraszewskiego 8-16

Telefon: 77 456 64 79

«PZU Zdrowie

Pl. Pitsudskiego 5
Telefon: 77 444 49 99
ul. Mickiewicza 1
Telefon: 77 44270 10

*SP Z0Z,Centrum”

ul. Kosciuszki 2

Telefon: 77 402 03 08, 77 402 03 17
ul. Katowicka 91-93

Telefon: 789 409 796

«SP ZOZ MSWiA
ul. Krakowska 44
Telefon: 77 401 11 70

«SP Z0Z ,Srodmiescie”
ul. Warynskiego 30
Telefon: 77 441 20 71

«SP Z0OZ,, Zaodrze”
ul. Licealna 18
Telefon: 77 474 46 92

«ZOZ Zdrowie

ul. Oswiecimska 92A
Telefon: 77 456 27 17
ul. Popietuszki 18
Telefon: 77 456 27 17

« Numer alarmowy 112
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Zjedz bezpiecznie
z dowozem do domu!

Prezentujemy baze lokali gastronomicznych, ktére w zwigzku z epidemia
koronawirusa sprzedaja dania na wynos z odbiorem osobistym lub dowozem do domu:

Bar 7:00 rano

- www.facebook.com/Bar700Rano

- ul. Kotfataja 11

- nr telefonu: 570 607 012

- kuchnia: $niadania, obiady

- godziny otwarcia: pn - pt 08:00 - 16:00

Bar Gastrofaza

- www.bargastrofaza.pl

- ul. 1 Maja

- nr telefonu: 797 470 057

- kuchnia: dania obiadowe

- godziny otwarcia: pn - wt 12:30- 17:45, pt - sob
12:30-17:45

Bar Pierozek

- www.barpierozek.com

- ul. Kottataja 6/2

- nr telefonu: 77 453 66 65

- kuchnia: pierogi, dania dnia

- godziny otwarcia: pn.- pt 10:00 - 18:00, sob
10:00 - 15:30

www.opole.pl

Fika Comfort Food

- www.fika.opole.pl

- ul. Reymonta 23

- nr telefonu: 579 069 565, 509 185 658

- kuchnia: $niadania, lunch

- godziny otwarcia: 10:00 - do wyczerpania

HAMBURG Slow Food

- www.facebook.com/hamburg.opole

- ul. Kottataja 16a

- nr telefonu: 570 281 570

- kuchnia: hamburgery

- godziny otwarcia: pn - pt 11:00 - 20:00, sob - nd
12:00 - 20:00

Inna Bajka

- www.facebook.com/Inna-Bajka-Opo-
le-664274530708840

- ul. J6zefa Hallera 6

- nr telefonu: 531 886 069

- kuchnia: burgery

- godziny otwarcia: 12:00 - 21:00
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Inspiracje
www.facebook.com/inspiracjeopole

- ul. Kepska 8

- nr telefonu: 603 780 000, 77 557 39 35

- kuchnia: europejska, amerykanska, pizza
- godziny otwarcia: pn - nd 12:00 - 19:00

- dowdz, odbiér whasny

Karczma Bida

- www.karczmabida.com

- ul. Wroctawska 355

- nr telefonu: 666 305 406, 77 402 81 00

- kuchnia: $niadania, polska, wioska, wegeta-
rianska

- godziny otwarcia: catodobowo

Kasyno Policyjne

- www.facebook.com/KasynoPolicyjne

- ul. Korfantego 4

- nr telefonu: 77 403 22 47

- kuchni: dania obiadowe

- godziny otwarcia: pn - czw: 08:00 - 17:00, pt - nd
11:00 - 17:00

Kawiarnia Pod Arkadami

- www.facebook.com/kawiarnia.pod.arkadami
- ul Rynek 26

- nr telefonu: 602 311 827

- jaka kuchnia: ciasta

- godziny otwarcia: pn - nd od 12.00 - do wy-
czerpania

Kleopatra - Kebab & Chapati

- www.kleopatra.opole.pl

- ul. Osmanczyka 11/1b

- nr telefonu: 570 057 935

- kuchnia: fast-food, kebab, tunezyjska

- godziny otwarcia: pn - czw 10:00 - 22:00, pt
10:00 - 23:00, sob. 12:00 - 23:00, nd 12:00 - 22:00

Klub Zebra Opole

- www.zebra.opole.pl

- ul. Chabréw 31

- nr telefonu: 77 458 12 34

- kuchnia: amerykarska, polska

- godziny otwarcia: nd - czw 12:00 - 00:00, pt - sob
12:00 - 02:00

Kofeina 2.0

- www.facebook.com/Kofeina2.0

- Plac Teatralny 12

- nr telefonu: 698 981 804

- kuchnia: zestawy lunchowe, burgery, kawa

- godziny otwarcia: pn - pt 13:00 - 18:00, sob
10:00 - 00:00, nd 12:00 - 22:00

Maestro PIZZA & Panini

- www.facebook.com/Maestro-PIZZA-Panini

- ul. Walerego Wréblewskiego 57

- nr telefonu: 535 888 000

- kuchnia: wtoska

- godziny otwarcia: pn - pt 12:00 - 21:45, sob - nd
13:00-21:45

Fot. by Freepik
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Manekin Opole

- www.facebook.com/ManekinOpole
- Plac Wolnosci 7-8

- nr telefonu: 77 402 16 59

- kuchnia: nalesniki, zupy, safatki

- godziny otwarcia: 12:00 - 20:00

Manifest Street Food

- www.manifestsf.pl

- Maty Rynek 11

- nr telefonu: 77 544 30 34

- kuchnia: zapiekanki, frytki, satatki, zupy

- godziny otwarcia: pn - czw 11:00 - 23:00, pt
11:00 - 02:00, sob 13:00 - 02:00, nd 13:00 - 23:00

Olivka Pizza&Kebab

- www.pizza-olivka.pl

- ul. Jerzego i Ryszarda Kowalczykéw 40a; ul.
Niemodliriska 23/27

- nr telefonu: 77 455 50 05, 535 353 029; 535
353459

- kuchnia: wioska

- godziny otwarcia: 11:00 - 22:00; 14:00 - 22:00

Origami

- www.facebook.com/Origami.Opole
- ul. Reymonta 23

- nr telefonu: 791 190 324

- kuchnia: japoniska

- godziny otwarcia: 12:00 - 21:00

Pierogi Opolskie

- www.facebook.com/pierogiopolskie

www.opolepl

-

- ul. Pitsudskiego 15-17A lok 2-3

- nr telefonu: 77 544 61 31

- kuchnia: pierogi

- godziny otwarcia: pn 11:00 - 18:00, wt - czw 10:00
- 18:00, pt 11:00 - 18:00, sob - nd 12:00 - 18:00

Pizzadilla & Kura Street Food
- www.facebook.com/kuraopole
-ul.Rynek 21/1a
- nr telefonu: 796 607 601
- kuchnia: amerykanska
- godziny otwarcia: 10:00 - 22:00

Pizzeria,Dlaczego Nie?”

- www.dlaczegoniedostawa.pl

- ul. Jana Bytnara Rudego 8

- nr telefonu: 77 442 16 16 lub 508 140 188
- kuchnia: wioska

- godziny otwarcia: 11:00 - 23:00

Pizzeria Giuseppe

- www.pizzeriagiuseppe.pl

- ul. Sosnkowskiego 40-42

- nr telefonu: 511 206 273

- kuchnia: wioska

- godziny otwarcia: 12:00 - 00:00

Pizzeria Oregano

- Www.pizzeriaoregano.opole.pl

- ul. Sosnkowskiego 4a - 19

- nr telefonu: 77 403 03 70

- kuchnia: wioska

- godziny otwarcia: pn - czw 12:00 - 23:00, pt - nd
12:00 - 00:00
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Pizzeria Promyk Seii Sushi

- www.promyk.opole.pl - www.seiisushi.pl
- ul. Chetmska 2 - ul. Kowalska 2
- nr telefonu: 77 455 18 12 - nr telefonu: 662 681 010
- kuchnia: wtoska - kuchnia: japoriska
- godziny otwarcia: pn - nd 10:30 - 22:00 - godziny otwarcia: wt - czw 12:00 - 21:00, pt - sob
12:00 - 22:00, nd 12:00 - 21:00
PRLowska pl
- www.facebook.com/PRLowska Smak Bar Zautek Franciszkanski
- ul. Bronistawa Koraszewskiego 14 - www.smakbar.pl
- nr telefonu: 77 546 77 10, 501 188 274 - ul. Franciszkariska 1
- kuchnia: polska z okresu PRL - nr telefonu: 77 453 87 40

- godziny otwarcia: pn - czw 11:00 - 22:00, pt - kuchnia: pierogi, gotgbki, krokiety, nalesniki,
11:00 - 00:00, sob 12:00 - 00:00, nd 12:00-22:00  zupy, dania obiadowe
- godziny otwarcia: pn - pt 10:00 - 16:00, sob

Quchnia 10:00 - 16:00
- www.quchnia.com
- Ul Oleska 14 Smooth the Fruit
- nr telefonu: 77 441 30 00,519 195 199 - www.facebook.com/SMOOTHTHEFRUIT
- kuchnia: polska - ul. Jesionowa 15/3
- godziny otwarcia: 11:00-17:00 - nr telefonu: 607 472 299
- kuchnia: soki, koktajle
Restauracja Rzymskie Wakacje - godziny otwarcia: pn - nd 11:00 - 18:00
- www.rzymskiewakacje.opole.pl
- ul. Piastowska 16 Sushi sMaki
- nr telefonu: 77 441 42 42 -www.facebook.com/SushisMki-
- kuchnia: wtoska 275418226318295
- godziny otwarcia: 15:00 - 22:00 - ul. Ozimska 28
- nr telefonu: 669 938 174
San Ekobar - kuchnia: japoriska
- www.facebook.com/SanEkobarOpole - godziny otwarcia: pn - nd 16:00 - 22:00
- ul. Tadeusza Kosciuszki 31
- nr telefonu: 692 206 222 Tulsi
- kuchnia: $niadania, obiady, makarony, burgery - www.facebook.com/tulsiopole
- godziny otwarcia: pn - sob 09:00 - 18:00 - ul. Kottataja 10

41 www.facebook.com/MiastoOpole



o ¥
- -

- nr telefonu: 535 187 759
- kuchnia: indyjska
- godziny otwarcia: 12:00 - 17:00

Wegeneracja

- www.facebook.com/wegeneracja

- ul. Miyriska 1

- nr telefonu: 724 234 244

- kuchnia: wegetarianska, weganska, bezglu-
tenowa

- godziny otwarcia: nd - pn 12:00 - 19:00, wt - czw
11:00 - 21:00, pt 11:00 - 23:00, sob 12:00 - 21:00

Western Tortilla

- www.facebook.com/WesternTortillaOpole

- ul.Rynek 21/1A, ul.Ozimska 48

- nr telefonu: 533 307 305; 533 122 845

- kuchnia: teksanska (burgery, tortilla, taco, ze-
stawy)

- godziny otwarcia: 11:00 - 23:00

W Kurnik’u Chicken Bar

- www.facebook.com/kurnik.fastfood.opole

- Plac Kopernika 9b

- nr telefonu: 794 640 519

- kuchnia: kurczak, burgery, tortille

- godziny otwarcia: pn - $r 12:00 - 19:00, czw
12:00 - 20:00, pt 12:00 - 19:00, sob 12:00 - 20:00,
nd 12:00 - 19:00

www.opole.pl

Fot. by Pi

Zapiekanka z pieca

- www.facebook.com/zapiekankazpieca

- ul. Targowa 9

- nr telefonu: 695 051 040

- kuchnia: zapiekanki, hamburgery, tortille, frytki
- godziny otwarcia: pn - pt 10:00 - 17:00

Zdrowa Krowa

- www.facebook.com/zdrowakrowaopole

- Rynek 15A

- nr telefonu: 699 810 539

- kuchnia: wegetarianska, wegarska oraz burgery
z naturalnych sktadnikoéw, steki

- godziny otwarcia: 12:00 - 22:00

Zdrowo pod sufitem

- www.zdrowopodsufitem.pl

- ul. Grota Roweckiego 13A

- nr telefonu: 690 179 238

- kuchnia: dania obiadowe, zdrowa zywnos¢
- godziny otwarcia: pn - pt 11:00 - 18:00

Akualizowana baza lokali znajduje
sie na stronie UM Opola:

www.opole.pl/dla-mieszkanca/aktualnosc/baza
lokali-z-jedzeniem-na-wynos
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POLECAMY - KSIAZKA, KOMIKS, FILM, GRA PLANSZOWA

Szukasz ciekawej ksigzki, komiksu, filmu, a moze gry planszowej? Nie ma sprawy. Ta strona

stuzy wtasnie temu, aby naszym Czytelnikom podpowiadac najciekawsze tytuty. Kazda
z publikowanych przez nas pozycji dostepna jest w MBP (www.mbp.opole.pl).

KSIAZKA
Tytut: ,Chmura”;
Autor: Claudia Pietschmann

Po stracie mtodszego dziecka rodzice Emmy postanawiaja, ze za wszelka
cene musza jg chronié. W tym celu przeprowadzaja sie do nowego domu,
naszpikowanego nowymi technologiami. Jako wspétczesna rodzina

korzysta rowniez ze wszystkich mozliwych udogodnien, jak np. drzwi
otwierane za pomoca chipéw lub aplikacji w telefonie, ekspres robigcy
kawe o wybranej godzinie, czy lodéwka, ktéra pilnuje terminéw waznosci
produktéw w niej sie znajdujacych. Zyja w przekonaniu, ze majg wszystko
pod kontrolg, ale czy na pewno? Umyka im jeden pewien szczegét...Emma
to nastolatka, ktéra korzysta z réznych portali spotecznosciowych, a w sieci
réwniez moze czyha¢ na nig niebezpieczenstwo.

KSIAZKA
Tytul: ,Zrani¢ marionetke”; Autor: Katarzyna Grochola GROCHOLA
Katarzyna Grochola napisata bardzo przyzwoity kryminat, ktory
mozna potraktowac jako Swietngrozrywke, cho¢ mocno osadzony
jest wzagadnieniach spotecznych, eksplorujac temat molestowania
seksualnego. Intryga jest poprowadzona rzetelnie, niuansez wolna
buduja nastréj catosci, a bohaterowie przekonywujacy. Czyta sie to
wszystko jednym tchem, a obyczajowy sznyt i wyczucie, to dodat-
kowe plusy dla ksigzki. Rzecz o sladzie, ktéry zostawia w nas to, co f
straszne. O tym, ze kazdy niesie swoja tajemnice, mocno skrywana ‘l
przed swiattem. O tym, ze straszg zwykle Ci, ktérzy sami sie boja,
a w innych nie lubimy tego, czego nie akceptujemy w sobie.

GRA
Tytul: ,Na skrzydtach”

Jedna jaskétka wiosny nie czyni... a co powiecie na prawdziwy ptasi
raj? Gra planszowa,Na skrzydtach” juz na pierwszy rzut oka zwraca
uwage wysoka estetyka wykonania i dopracowaniem poszczegélnych
elementéw. W kartoniku czeka na Was wieza na kosci w ksztatcie

ptasiego karmnika oraz karty ozdobione przepieknymi grafikami.
Zaopiekuj sie rezerwatem przyrody, wypatruj ptakéw, ktére moga
osiedli¢ sie w Twoim parku, zabezpiecz gniazda i zapewnij pozywie-
nie. Lekcja przyrody i ekologii w formie zabawy? Dlaczego nie! Mali
i dorosli wielbiciele,Ptasiego radia” nie bedg zawiedzeni siegajac po
gre ktoéra jest rzetelnym zwiastunem cieplejszych dni.

Recenzje opracowane przez pracownikéw Miejskiej Biblioteki Publicznej w Opolu.
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