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«Bez serc, bez ducha, to szkieletow ludy!» Adam Mickiewicz

Bukowiny

BuaaHHA rpomajgcbkoi opraHizauii
«YepHiBeubke obnacHe ToBapuCTBO NONbCHKOI
KynbTypu im. Aama MiukeBuya»

Pismo spoteczne, gospodarcze i literacko-kulturalne

Tradycje ludowe 1acza pokolenia

26 czerwca 2025 roku w Jastrowiu rozpoczat sie XXXVI Miedzynarodowy Festiwal
Folklorystyczny «Bukowinskie Spotkania». Pierwszy etap tego jednego z najwiekszych festiwali

folklorystycznych w Europie z Jastrowia i Pily przeniost sig do Czerniowiec, gdzie odbyt sie 5-6 lipca

PREZENTACJA UKRAINSKIE) edycji
XXXVI Miedzynarodowego Festiwalu
Folklorystycznego ,Bukowinskie Spotkania”
- jednego z najwiekszych transgranicznych
festiwali wedrownych w Europie - rozpoczeta
sie w sobote 5 lipca 0 godz. 10.00 na ulicy Olgi
Kobylanskiej.

Przed Polskim Domem Swigteczny nastrgj
mieszkancom Czerniowiec zapewnity zespoty
folklorystyczne z Polski: ,Jastrowiacy” z
Jastrowia i ,Jutrzenka” z Bolestawca, znani
juz na Bukowinie rumunscy amatorzy ,Piatra
Soimului” oraz dziecieca orkiestra ,Dor".

Do goSci dotaczyty sie zespoty
folklorystycne Towarzystwa Kultury Polskiej
im. Adama Mickiewicza - ,Wianeczek” (Dolne
Piotrowce), ,Echo Prutu” (Czerniowce) oraz
,Edelweiss" - austriacko-niemieckiego
Towarzystwa Kultury ,Widrodzhennia”.
Wszystkie zespoty zebrane przed Domem
Polskim rozpoczeli Swiateczny korowod po
ulice Kobylanskiej Spiewem hymnu Festiwalu
.Buki moje, buki..."

Przed Teatrem Olgi Kobylanskiej...
uczestnikow festiwalu powitali zastepca
szefa obwodowej administracji wojskowej

Lesiuk. Dyrektor festiwalu ,Bukowinskie
Spotkania” Zbigniew Kowalski, zwracajac sie
do publicznoSci, powiedziat, ze jest to Swieto
tradycji ludowej, piesni, tanca i dzwieku na
zywo. To most przyjazni i jednoSci, ktory
taczy pokolenia, narody, kultury i popularyzuje
tradycje. ,Kiedy szliSmy ulica Kobylanska,
uSwiadomitem sobie, ze jesteSmy wdzieczni
ludziom, ktorzy walcza za nas, dlatego

Roman Hreba oraz wicemer Czerniowiec Jurij
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mysSlatem, ze to bedzie ostatnie Swieto w
czasie wojny. Ale niestety nie. Mam nadzieje,
ze nasze kolejne spotkania odbeda sie na
spokojnej Ukrainie” - dodat Zbigniew Kowalski.

Przez caty dzien przed Teatrem O.
Kobylanskiej ponad dwadzieScia grup
artystycznych z obwodu czerniowieckiego,
w tym amatorskie grupy wspolnot i
stowarzyszen narodowych, zachwycato
publicznoSc energig i barwnoscia folkloru
i utworow etnograficznych, piesniarskich i
choreograficznych.

RoznorodnosSc narodowa Bukowiny
zademonstrowali zespoty folklorystyczne
obwodowego Towarzystwa Kultury Polskiej
im. Adama Mickiewicza ,Wianeczek"
(kierownik Maria Malicka) i ,Echo Prutu”
(kierownik Lilia Pyndyk) oraz zespat wokalny
Austro-Niemieckiego Towarzystwa Kultury
,Edelweis” (kierownik Larisa Belowa).

Festiwal stat sie prawdziwym Swietem
sztuki ludowej - piesni, tanca, muzyki,
ozywionej komunikacji i szczerej checi
zachowania i przekazania tradycji ludowych
mieszkancow Bukowiny, zamieszkujacych
te tereny od niepamietnych czasow i
wzbogacanych przez przedstawicieli
roznych wspolnot narodowych.

Ten tradycyjny projekt etno-artystyczny
od dawnajest symbolem przyjazniijednoSci,
taczy pokolenia, narody i rozne kultury, a

|

Bukowifiskie Spotkania
ByxosuHcski sycrpiul
Intélniri Bucovinene 'y

Bukovinai Tal:'llkuﬂsu*
v

takze popularyzuje ich twarcze osiagniecia.

Poniewaz na Bukowinie od dawna
panuje tradycja Swietowania wszelkich
Swiat w gronie duzej rodziny, zwtaszcza
0 takiej skali, w tym roku, oprocz wyzej
wymienionych gosci zagranicznych,
nasz obwod reprezentowata ukrainska
strona tworcza festiwalu, w liczbie ponad
dwudziestu barwnych grup z réznych stron
Bukowiny.

(Ciag dalszy na str.3).
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Zelenskiego

PAPIEZ LEON XIV PODCZAS spotkania
z ukrainskim prezydentem Wotodymyrem
Zetenskim w Castel Gandolfo powtorzyt
gotowoSC przyjecia w Watykanie
reprezentantow Rosji i Ukrainy, by mogli
prowadzic negocjacje - poinformowato
po audiencji biuro prasowe Stolicy
Apostolskiej. W czasie spotkania
potozono nacisk na znaczenie dialogu
jako uprzywilejowanej drogi, by
zakonczyc dziatania zbrojne - podkrestlit
Watykan

"Ojciec SW|ety wyrazit bol z
powodu ofiar i zapewnit ponownie o
swojej modlitwie i bliskoSci narodu
ukrainskiego, zachecajac do kazdego
wysitku na rzecz uwolnienia jencow i
poszukiwania wspolnych rozwigzan" -
gtosi komunikat Watykanu.

Zaznaczono w nim na zakonczenie,
ze Leon XIV potwierdzit gotowoSc
przyjecia w Watykanie reprezentantow
Rosji i Ukrainy na negocjacjach.

W trakcie audiencji omowiono
kwestie powrotu ukrainskich dzieci
nielegalnie wywiezionych do Rosji.

Po spotkaniu papiez i prezydent

Ukrainy staneli razem na balkonie na
terenie rezydencji w Castel Gandolfo
i pozdrowili zgromadzone przed
wejsciem osoby.

- Jestem bardzo wdzigczny Ojcu
Swietemu, za to spotkanie, za przyjecie
nas i oczywiscie za jego pomoc, zarowno
duchowa, jak i praktyczng, w kwestii
zwrotu naszych dzieci porwanych przez
Rosje. Dazymy do pokoju i mamy wielka
nadzieje, ze Watykan pomoze stworzyc
przestrzen do dialogu, ktory doprowadzi
do zakonczenia tej wojny - mowit pozniej
Zetenski.

Wotodymyr Zetenski przybyt do Wtoch w
zwigzku z rozpoczynajaca sie w czwartek,
10 lipca, w Rzymie miedzynarodowa
konferencjg na temat odbudowy Ukrainy.
Jeszcze w Srode zostat przyjety przez
prezydenta Sergio Mattarelle.

W dwudniowej konferencji na temat
odbudowy Ukrainy uczestniczyli delegacje
okoto 100 panstw oraz 40 organizacji
miedzynarodowych. Obecny byt m.in.
premier Donald Tusk.

PAP.
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4 POLAK W KOSMOSIE

Polityka

Polska siegneta gwiazd

TRZY, DWA, JEDEN... - gtoSne odliczanie
do startu rakiety w ramach misji Ax-4
rozbrzmiewato nie tylko na przyladku
Canaveral, ale takze w catej Polsce -
m.in. w Centrum Nauki Kopernik, gdzie
transmisje historycznego momentu
ogladat Premier Donald Tusk. Drugi
Polak w kosmosie, astronauta Stawosz [y
Uznanski-Wisniewski, spedzi na g
Miedzynarodowej Stacji Kosmicznej
okoto dwach tygodni.

Niech ten lot stanie sie inspiracjg
dla mtodych Polakow - tych, ktorzy
odwaznie marza o rzeczach pozornie
niemozliwych - napisat platformie
X prezydent RP Andrzej Duda po
wylocie Polaka Stawosza Uznanskiego-
Wisniewskiego na Miedzynarodowa Stacje
Kosmiczna. "Wielki dzien dla Swiatowej nauki.
Wielki dzien dla Polski! Z duma i wzruszeniem
obserwujemy jak Pan Stawosz Uznanski-
Wisniewski wyrusza na Miedzynarodowa Stacje
Kosmiczng" - napisat prezydent RP Andrzej
Duda.

"To wydarzenie ma nie tylko znaczenie
technologiczne, lecz takze gteboki wymiar
i symboliczny. Niech ten lot stanie sig
+' inspiracja dla mtodych Polakéw - tych,
ktorzy odwaznie marzg o rzeczach pozornie
niemozliwych. DziS Rzeczpospolita
Znow staje sie czescig wielkigj
= historii. SzczesSliwej misji, Panie
Stawoszu! Cata Polska patrzy w
nieborazem z Panem. Gratulujemy
i trzymamy kciuki za powodzenie
catej misji. Leccie z Panem
Bogiem!" - zakonczyt swoj wpis
prezydent.

W 25 czerwca rano misja Ax-4
z udziatem polskiego astronauty
wystartowata z Kennedy Space Center
na Przyladku Canaveral na Florydzie. Rakieta
Falcon 9 firmy SpaceX wyniosta na orbite
kapsute Dragon z czteroosobowg zatoga.
Kapsuta zmierza w strone Miedzynarodowe;j
Stacji Kosmiczne;.

PAP

Polskie kraby zmienily sytuacje na froncie

+~SAMOBIEZNA HAUBICA Krab produkcji
polskiej sprawdzita sie na polu bitwy — napisato
Ministerstwo Obrony Ukrainy na swoim profilu na
platformie X. - Ukrainscy artylerzysci twierdza, ze
jestniezawodna, precyzyjnaizabojcza”. Na Ukraine
trafito tacznie 108 krabow, z czego 54 Warszawa
przekazata w ramach pomocy wojskowej, a kolejne
54 zakupit Kijow. 39 armatohaubic zostato juz
zniszczonych badz uszkodzonych przez Rosjan.
Zdaniem ukrainskich zotnierzy kraby dobrze
sprawdzaja sie w walce. Podobnego zdania s
eksperci. Byty ambasador Ukrainy w Polsce Wasyl
Zwarycz stwierdzit swego czasu, ze ,armatohaubice
z Polski naprawde zmienity sytuacje na froncie".
Kraby sg wyposazone w dziata kal. 155 mm. To
standard w nowoczesnej artylerii produkowanej i

wykorzystywanej w krajach natowskich. Lufa ma
dtugosci 52 kalibrow. Pociski osiagaja zasieg od
30 do 70 km (Vulcano). Maszyna jest wyposazona
w przyrzady do obserwacji dziennej i nocnej. Na
poktadzie ma rowniez system kierowania ogniem
Topaz i system tacznoSci wewnetrznej Fonet.
Producent deklaruje, ze silnik o mocy 1000 KM
pozwala rozpedzi¢ armatohaubice do ok. 60 km/h,
ale zdaniem ukrainskich zotnierzy w praktyce
predko$¢ maksymalna dochodzi do nawet 70 km/h.
Krab produkowany w Hucie Stalowa Wola stanowi
wizytowke polskiego przemystu zbrojeniowego
na rowni z pojazdami Borsuk i dronami Warmate.
Na froncie ukrainskim brat udziat w najcigezszych
bitwach, m.in. pod Bachmutem i Awdijiwka.
Zrodto: X

Patac Kultury i Nauki
swietuje 70. urodziny

237 METROW WYSOKOSCI, 40
milionéw cegiet, 46 kondygnacji
i tysigce historii zapisanych w
marmurze, drewnie, Swietle zyrandoli
i ciszy sal - Patac Kultury i Nauki,
jeden z najbardziej rozpoznawalnych
budynkéw w Polsce i ikona Warszawy,
konczy 70 lat.

18 lat temu PKiN zostat wpisany
do rejestru zabytkow. Dzis jest
najwyzszym zabytkiem w Polsce i jednym
z najwazniejszych punktow odniesienia
na mapie Warszawy - nie tylko tej
geograficznej, ale tez emocjonalnej.

22 lipca 2025 roku podczas wielkich
urodzin Patacu Kultury i Nauki odbyt sig piknik
w Parku Swietokrzyskim. Na uczestnikow
czekaty atrakcje dla catych rodzin: gra
terenowa, konkursy z nagrodami, animacje i

zabawy, strefy sportu i rozrywki. Partnerami
wydarzenia sg warszawskie dzielnice oraz
miejskie spotki.

Na Placu Centralnym odbyto sie wieczorne
Swietowanie. W programie m.in. wernisaz
fotograficzny ,Patac i Miasto. Warszawa
na fotografiach Zbyszka Siemaszki”
prezentujacy wyjatkowa historie stolicy
uchwycong w obiektywie. Nie zabrakto tez
urodzinowego tortu, a muzyczne emocje
zapewniaty koncerty na zywo.

W ramach jubileuszu przygotowano
wyjatkowa atrakcje - bezptatne wejScie na
Taras Widokowy na 30. pietrze, dostepne w
godzinach 20:00-23:00. Z wysokosci 114
metrow bedzie mozna spojrzec na Warszawe
oczami Patacu, ktory od siedemdziesieciu lat
obserwuje zycie miasta.

Urzad m.st. Warszawy

Polska chroni nie tylko Ukraincow

JAK JUZ WCZESNIEJ informowano, w
zesztym miesiagcu biatoruski opozycjonista
Sergiej Cichanowski, maz biatoruskiej liderki
opozycji Swittany Cichanowskiej, zostat
zwolniony z wiezienia. W czwartek, 26
czerwca, bedac w Polsce w podrozy stuzbowej,
napotkatam wiec pod pomnikiem Mikotaja
Kopernika na Krakowskim PrzedmieSciu w
Warszawie. Zauwazytam, ze niemal wszyscy
uczestnicy wydarzenia mieli na sobie
maseczki medyczne. Zastanawiatam sig,
czy to nowa pandemia, ale kiedy zapytatam
0 to kobiete w nietypowej maseczce z
haftowanym krzyzykiem, wyjasnita, ze to wiec
poparcia dla Sergieja Cichanowskiego. Majdan
skandowat ,Niech zyje Biatorus", byto gtosno
i alarmujaco. PrzeszliSmy z panig Agata, tak
miata naimie ta kobieta, na druga strone ulicy
i usiadtySmy przy stoliku w kawiarni.

Okazato sie, ze ona, byta nauczycielka z

biatoruskiego miasta Grodno, od trzech lat
mieszka z rodzing w Warszawie.

- Zrozumiatam, ze musze wyjechac,
gdy moj brat zostat aresztowany po tym,
jak poszedt na wiec poparcia dla Swittany

Cichanowskiej, ktora wygrata wybory
prezydenckie - powiedziata z bolem kobieta.
- Zostat ztapany wraz z kilkudziesiecioma
innymi uczestnikami, ktorzy byli na placu,

chociaz nie byli aktywnymi organizatorami.
Przez dtugi czas nie wiedzieliSmy nawet, gdzie
jest nasz brat i czy zyje. Dopiero pozniej
otrzymaliSmy od niego wiadomos¢,
ze po kilku roznych wiezieniach trafit
do najstraszniejszego bhiatoruskiego
wigzienia w Nowopotocku, gdzie
swoj wyrok odsiaduje rowniez znany
dziennikarz Andrzej Poczobut.
Przyjechatam tu dzisiaj, poniewaz nie
tylko Biatorusini, ktorzy przez zty los
znalezli sie w Polsce i zebrali sie tutaj,
ale takze przyszli troskliwi Polacy, ktorzy
nam wspotczujg. Tych 14 wiezniow,
ktorzy zostali uwolnieni, to kropla w
maorzu, poniewaz na Biatorusi za kratami
pozostaje 1150 tak zwanych wiezniow
Lpolitycznych”. Wsrod nich sa gtownie
osoby nieznane, ktore nie maja nikogo,
kto by stanat w ich obronie, w tym magj

brat. Sg to ludzie nie bedacy aktywnymi
opozycjonistami, a a jedynie pragnacy
lepszego losu dla naszej ojczyzny. Wiec byt
bezwzgledny, a syn pani Agaty przyniost
to zdjecie, przedstawiajace Sergieja
Cichanowskiego przed i po uwiezieniu.
Mezczyzna kiedys posiadat mase ciata 135
kg, a teraz, przy wzroScie 192 cm - tylko
76 kg. Jak sam wyznat, stracit kolejne trzy
kilogramy tydzien po wyjSciu na wolnosc.
Byty wiezien polityczny powiedziat na wiecu,
ze podawano mu jakies leki, mimo ze nie miat
zadnych chorob.

..Tymczasem ulica wypetniata sie
mtodymi ludzmi na rolkach. Jak sie okazato
w poblizu rownolegle odbywat sie flash mob
tyzworolkarzy, ktorzy sa traktowani jako
piesi i poruszajg sie gtownie po chodnikach,
ustepujac pierwszenstwa pieszym i nie
utrudniajac im ruchu. WSrod nich byty nawet
rodziny z dziecmi, ktore cieszyty sie ruchem.

Takie jest nasze zycie petne kontrastow.

Antonina TARASOWA.

Warszawa - Czerniowce.



Festiwal

Tradycje
ludowe 13cza
pokolenia

(Cigg ze str. 1).

PRZEZ CALY stoneczny dzien scena ozywata
dzieki kolorowym haftom, namigetnym tancom,
serdecznym piesniom i cudownej muzyce —
wszystkiemu, co podtrzymywato i przekazywato
ducha ludzi przez pokolenia.

Uroczystego koncertu galowego na Placu
Teatralnym dokonata orkiestra ludowa ,Bukowina”
z Patacu Kultury w Czerniowcach (dyrygent
Jewhen Tarnawski), po czym scene z radoscig
przejat zespot choreograficzny Kolegium Sztuk

Pieknych im. S. Worobkiewicza ,Nad Prutom”
(kierownik Wotodymyr Dothy).

Mieszkancy Waszkowa zaprezentowali
publicznosci swoja wielowiekowa ukrainska sztuke
ludowa - amatorski zespot wokalny ,Berehynia”
(kierownik Lubow Kachman) i amatorski zespot
tanca ludowego ,Czeremszyna” (kierownik
Orest Sirecki).

RoznorodnoS¢ narodowa Bukowiny
zademonstrowat chor obwodowego
Towarzystwa Kultury Polskiejim. A. Mickiewicza
.Echo Prutu” (kierownik Lilia Pyndyk)
oraz zespot wokalny Austro-Niemieckiego
Towarzystwa Kultury ,Edelwejs” (kierownik
Larisa Belova).

PublicznoSc zgromadzona na placu
gromkimi brawami powitata tradycyjnego
uczestnika ,Spotkan Bukowinskich” - zespot
folklorystyczny z rumunskiego miasta
Cimpolung-Moldawenesk ,Piatra Soimului”
(pod kierownictwem Wirgilija Makoweja).

Mieszkancy Czerniowiec radosnymi
okrzykami i kwiatami powitali solistke zespotu
.Jastrowiacy” Agnieszke Ramucka, ktora
rowniez nie po raz pierwszy odwiedzita
Czerniowce. I choC zespot z przyczyn losowych
nie dotart w petnym sktadzie, zostat przyjety
bardzo ciepto. Gorgco powitano rowniez,
tak powiem, ,zredukowany” sktad zespotu
folklorystycznego ,Jutrzenka” z polskiego
Bolestawca (kierownik Bohdan Rawik).

Szczery podziw i okrzyki ,Brawo!" wzbudzili
oczywiScie artySci dzieciecej orkiestry
kameralnej ,Dor” z rumunskiej wioski Moare.

[ znow scena rozkwitta ukrainskim haftem.
Na zmiane dziataty na scenie amatorskie
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zespoty folklorystyczne ,Besarabski Kolor” z
Chocimia, ,Kolorowy Rozmaj” z Czerniowiec,
.Czerwona Kalyna" z tuzan, Ludowa Orkiestra
Instrumentow z Gtynnicy, ,Zolota Krynycia" z
Rogizny, zespoty choreograficzne ,Alunesz” ze
wsi Horbowa i ,Yunist” z Czerniowiec, a takze
Teatr tradycji ludowych ,Czerniwczanka".

Festiwal, ktory juz 36 lat buduje mosty
miedzy krajami, odbyt sie przy wsparciu
Czerniowieckiej Obwodowej Administracji
Wojskowej, Rady Miasta Czerniowce,
Obwodowego i Miejskiego Wydziatow Kultury
oraz Centrum Kultury i Sztuki Bukowiny.

W niedziele, 6 lipca, uczestnicy
.Bukowinskich Spotkan” byli goScmi festiwalu
.Mandroterapia” i prezentowali swoje programy
w strefie rekreacyjnej Stoneczna Dolina. Oprocz
wspomnianych polskich i rumunskich gosci
.Bukowinskich Spotkan”, w ,Mandroterapii-
fescie” aktywnie uczestniczyt rowniez zespot
.Fajni gazdyni” z miasteczka Kelmenci.

Warto dodac, ze gospodynie domowe - Inna
Prysiazhnyuk, Natalia Korniy, Svitlana Kostyuk,
Natalia Karabchievska, Anna Dolga, Valentyna
Andrushchak, Rima Saynenko oraz wtasciciele
ziemscy Ivan Horyanin, Hennadiy Bilyk, Viktor
Zakhlyvnyuk (kierownik - Alla llash) - przez
caty 2024 rok rozdawali ciepto, przyjmowali
i traktowali dzielnych ukrainskich zotnierzy
daniami lokalnej autentycznej kuchni w ich
wiosce.

Fest ,Mandroterapii” to projekt, ktory
taczy zotnierzy wracajacych do zdrowia po
kontuzjach na Bukowinie, dzieci polegtych
obroncow oraz licznych wolontariuszy. Podczas
festiwalu wyrazy szczerej wdziecznoSci
skierowano do sottysa Bohdana Olijnyka, do
szefa wydziatu oSwiaty, kultury i sportu rady
wiejskiej Wasyla Kaczana i szefa wojskowe;j
administracji rejonu Dniestrowskiego Witalija
Jakubenki.

Uczestnicy festiwalu ,Bukowinskie
Spotkania”, ktorzy tu, w Stonecznej Dolinie,
odczuli, ze zycie na Ukrainie wciaz trwa,
cho¢ z nutag wojny, szczerze podziekowali
organizatorom spotkania dwoch niezwyktych
festiwali, Mychajtowi Chmylewskiemu i Iwanowi
Petrusiakowi, za Swiateczng i cieptg atmosfere
wydarzenia.

Kolejnym etapem ,Bukowinskich Spotkan”
bedzie rumunska edycja w Campulung
Moldowenesk - 18-20 lipca, a kolejng wegierska
bedzie Bonyhad - 1-3 sierpnia, ktory zakonczy
europejska podroz festiwalu. Rzeczywiscie -
tradycje ludowe tacza pokolenia. )

Janina BILINSKA.
Zdjigcia Walentyny KARPIAK.
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Mosty miedzy kulturami

POMYSLODAWCA i gtownym organizatorem
projektu ,Bukowinskie Spotkania”, corocznie - od
1990 roku - jest Regionalne Centrum Kultury -
Fabryka Emocji w Pile, realizujace edycje polska
i sprawujace nadzor merytoryczny nad catym
projektem, koordynujac i wspierajac dziatania
zagranicznych partnerow, odpowiadajacych za
realizacje festiwalu w swoich krajach.

.Bukowinskie Spotkania” to jedyny w Polsce
miedzynarodowy festiwal folklorystyczny
prezentujacy kulture ludowa regionu lezacego
poza granicami kraju. Nawiazuja nazwa do
Bukowiny, regionu karpackiego znajdujacego sie
na obecnym pograniczu ukrainsko-rumunskim.

Bukowina - niewielki, wielonarodowosciowy
region karpacki, miejsce bliskie wielu Rumunom
i Ukraincom, przez pokolenia zyczliwe dla
szukajacych lepszego jutra Zydow, Niemcaw,
Polakow, Wegrow, Ormian, Rosjan, Stowakow,
Czechow, Romow... Jej bogata mozaika etniczna,
kulturowa i religijna to nie tylko rozne jezyki i
Swiatynie, to takze, a moze przede wszystkim
wspolne wsie, miasta, ulice i podwarka. W swej
niepowtarzalnej roznorodnosci ofiarowujaca
szanse zachowania wtasnej tozsamosci
narodowej, wymagajaca i uczaca poszanowania
dla wartosci waznych dla sasiadow, wzajemnego
Zrozumienia.

Festiwal adresowany jest do obecnych
(Ukraincy, Rumuni, Polacy, Zydzi, Niemcy,
Lipowanie, Ormianie i Romowie) i bytych
mieszkancow Bukowiny, zmuszonych do
opuszczenia swojej ,matej ojczyzny” w wyniku
powojennych zmian w Europie (Polska, Wegry,
Niemcy, Stowacja, Serbia i Bosnia).

Projekt oparty jest na trzech rownowaznych
zatozeniach (cele projektu od 1990 roku):

* popularyzacji, ochronie i dokumentowaniu
bukowinskiej kultury ludowej w jej
wielonarodowym aspekcie

« promocji bukowinskiej szkoty wspotzycia
roznych narodow jako modelu porozumienia i
wspotpracy zwiekszajacej poszanowanie dla
odmiennosci, utrwalajacej rozne tozsamosci
narodowe i przekonania kulturowe, budujacej
spoteczenstwo obywatelskie

* wspieraniu dziatalnosci kulturalnej Polonii,
promaocji kultury polskiej w regionie i bukowinskiej
Polonii w Polsce oraz pomocy merytorycznej
i organizacyjnej umozliwiajacej zachowanie
polskich tradycji na Bukowinie, utrzymaniu
systematycznych wiezi bukowinskiej Polonii z
Polska.

Na Bukowinie folklor byt i w znacznym
stopnie pozostat zjawiskiem miedzykulturowym,
zawierajacym niepowtarzalne i specyficzne
cechy roznych kultur: ukrainskiej, rumunskiej,
polskiej, zydowskiej, wegierskiej, niemieckiej,
ormianskiej i innych. Poprzez folklor i jezyk
broniono tu i zachowywano tu wtasng etniczng
odrebnosc, tozsamosc, prawo do istnienia,
a jednoczesnie, poprzez wielorakie kontakty,
dochodzito do wzajemnych wptywow i penetraci,
krystalizowata sie spojnoSc bukowinska.
.Bukowinskie Spotkania" wartosci te chronig i
popularyzuja.

.Bukowinskie Spotkania” staty sie corocznym,
petnym tradycji, historii i tworczej inspiraciji,
prestizowym wydarzeniem kulturowym,
bogata mozaika folkloru i postaw petnych
szacunku wobec innych, ptaszczyzng integracii.
Zaakceptowaty go wszystkie bukowinskie
nacje, przyjmujac jako doroczne Swieto regionu,

zaSwiadczajac, ze grupy narodowoSciowe
splecione wspolnymi losami i historig moga
ze sobg harmonijnie wspotzy¢ na okreslonym
terytorium, a rozdzielone pragng to dawne
wspotzycie ocalic od zapomnienia. W powojennym
okresie konfrontacji tradycji i tozsamosSci w
nowych realiach Europy Wschodniej, mieszkancy
Bukowiny i jej wychodzcy nie poddawali sie
polityce wynarodowienia, spotecznego i
politycznego wykluczenia i ksztattowania ,Homo
Sovieticus”. Czynnikiem mobilizujacym byta
zwartoSc grupy i poczucie wielkiej sity tradycji
i wartoSci wypracowywanych przez przodkow.
Wazna role w podtrzymywaniu Swiadomaosci
wspotczesnego ,Homo Bucovinensis” odegraty
i nadal odgrywaja ,Bukowinskie Spotkania”.

.Bukowinskie Spotkania” to doroczne
Swieto bukowinskich tradycji. Czas Swigteczny,
wytgczony z codziennosci, okres przepetniony
nie tylko muzyka, Spiewem i tancem, ale i
niepowtarzalng aura... czas spotkan. Bo tez
bogata mozaika spotkan jest sensem festiwalu.
Spotkania, wktorych uczestniczymy na zasadach
gospodarza, bardzo szybko przeksztatcajg sig i
po krotkim czasie stajemy sie ich goScmi.
Spotykamy sie z kilkuletnimi znajomymi oraz
zyczliwie zapraszamy i przyjmujemy nowych,
tatwo pokonujemy granice: swoj - obcy. Festiwal
zblizaijednoczy, pokazuje, ze przy roznorodnosci
mozna stanowi¢ wspolnote.

.Bukowinskie Spotkania” to nie tylko
seria imprez folklorystycznych - to réwniez
wielowymiarowe wydarzenie, odgrywajace
kluczowa role w pokoleniowej integracji oraz w
ksztattowaniu tozsamosci kulturowej Bukowiny.
Wraz z kazda kolejng edycja, festiwal stawat
sie miejscem, gdzie przesztoSc splatata sie
Z terazniejszoscia, a tradycja stawata sie
zrodtem inspiracji dla nowych pokolen, aktywnie
uczestniczacych w procesie przekazywania
dziedzictwa kulturowego. Powstata
niepowtarzalna platforma, umozliwiajgca
ludziom mtodym odkrywanie bogactwa wtasnej
kultury i tworzenia wtasnych historii, budowania
szacunku i zrozumienia dla kultur sgsiadow.

Istotg festiwalu jest nie tylko ocalenie
dziedzictwa przesztoSci, ale takze jego
przekazanie kolejnym pokoleniom. To wtasnie
podczas ,Bukowinskich Spotkan”, tradycje staja
sie zywe, a integracja narodowosSciowa staje
sie nie tylko hastem, lecz rzeczywistoscia. To
prawdziwa lekcja otwartoSci i wzajemnego
zrozumienia przenikajaca przez granice jezykowe
i kulturowe.

Festiwalowe areny w czterech krajach
to znaczacy obszar do ukazania petnego
spektrum bukowinskiego folkloru. Coroczna
organizacje ,Bukowinskich Spotkan” umozliwia
systematyczna, regionalna i miedzynarodowa
wspotpraca wszystkich Srodowisk
bukowinskich zaangazowanych w projekt
zachowania dziedzictwa kulturowego Bukowiny,
wspottworzony z samorzadami i instytucjami
kultury w Polsce, w Ukrainie, w Rumunii i na
Wegrzech.

Kontynuujmy festiwalowa tradycje, budujaca
mosty miedzy kulturami i pokazujaca, jak
bogata jest nasza wspolna historia. Jestem
przekonany, ze kazdy z wykonawcow pragnie
przekazac widzom kawatek bukowinskiej duszy,
petnej barwnoSci, pasji i niezwyktej energii,
ktora przenika kazdy zakatek tego magicznego
regionu.

& PISZADONAS

Wojna nie jest “gdzies tam’, daleko

WROCILAM Z CZERNIOWIEC 8 lipca. Jak co roku
bytam tam na Festiwalu Bukowinskie Spotkania-w
miejscu, ktore przez lata stato sie dla mnie czyms
znacznie wigcej niz punktem na mapie. To tam
wracam do przyjaciot, do wspolnego Swigtowania
kultury, muzyki, tradycji. To przestrzen petna
zyczliwosci, serdecznosci, wspomnieniwspolnoty
-mimo wojny, ktorajuz od lat odciska swoje pietno
na Ukrainie.

Dzis, 12 lipca, Czerniowce zostaty zaatakowane
przez Rosje. Jeszcze kilka dni temu spacerowatam po
ich ulicach, czutam atmosfere radosci i goScinnosci,
tak charakterystyczna dla tego miejsca. A teraz w
sercu mam niepokaj, strach, bezsilnoSc. Czerniowce
- dotad wzglednie bezpieczne, oddalone od linii frontu
- przestaty by¢ tylko ttem wydarzen. Wojna znow
przesuneta swoje granice.

To bolesne uswiadomienie, ze nawet miejsca
pozornie spokojne nie sg wolne od przemocy, Ze
ludzie, z ktorymi Swigtowatam zycie, dzi$ rano
ustyszeli syreny, poczuli strach o bliskich, zeszli do

schronow. Myslami jestem z nimi - nie tylko dlategpo,
zeich znam, ale dlatego, Zze sa mi bliscy od lat. Ich
codziennoS¢ to juz nie tylko walka o przetrwanie,
ale tez walka o pamiec, kulture, tozsamosSc - o
wszystko to, co tak pieknie wybrzmiewa na
bukowinskich spotkaniach.

Wojna w Ukrainie trwa. | choC Swiat
przyzwyczaja sie do tego faktu, choc wiadomosci
ptyna i znikaja, to dla wielu ludzi - rowniez dla
moich przyjaciot - to rzeczywistosc kazdego dnia.
Dzi$ szczegolnie czuje, jak bardzo ta wojna nie jest
“gdzies tam", daleko. Ona dzieje sie tam, gdzie co
roku zostawiam kawatek serca. W miejscu, ktore
stato sie celem ataku.

Dlatego dziS nie milcze. Pisze, by dac
Swiadectwo. Bo Czerniowce to nie tylko punkt na
mapie - to twarze, wspomnienia, wiezi. To ludzie,
ktorych teraz trzeba otoczy€ nie tylko mysla, ale i
wsparciem.

Agnieszka RAMUCKA
Jastrowie
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W DNIACH 26-28 CZERWCA 2025 ROKU
odbyta sie druga czeSc Jubileuszowego
10 Bukowinskiego Festiwalu Nauki. W
pieknej scenerii odbywaty sie Wyktady
popularno-naukowe z serii Kultura-

Natura i Bliscy Nieznajomi. Pierwszy
dzien podziwialiSmy okolice Jastrowia,
zwtaszcza Okonek. GoScie zwiedzali i
stuchali Adama Stangreciaka, Krzysztofa
Dymka i innych. Niezapomniane warsztaty
poprowadzity Beata Dymek i Magdalena
Marchwiak. OSrodek Kultury w Jastrowiu
stat sie niekwestionowanym centrum
wydarzenia. Pigtek i w sobote gosciliSmy
wyktadowcow i stuchaczy w tych pieknych
wnetrzach i otwartych sercach. Byto o
portretach rodzinnych, o cyfrowych echach
polskosci na Bukowinie, o materialnym i
niematerialnym dziedzictwie kulturowym.
Wszystkim wydarzeniom towarzyszyta
wystawa przygotowana przez Michata Sikore
i Macieja Tarkowskiego. Promocja ksigzek i
Bukowinski Klub Filmowy dopetnit powyzszy
bogaty program. Niezwykle warsztaty
poprowadzita Matgorzata Jaszczott,
a byty one o sposobach zachowania
pamieci, a wtaSciwie jak zatozyc
muzeum lub izbe pamigci. Realizowane
projekty zaprezentowato Stowarzyszenie
.Gtogowska Edukacja Kresowa",
Instytut Slawistyki PAN wraz z Centrum
Kompetencji Cyfrowych UW, Instytut
Socjologii Uniwersytetu Zielonogarskiego.
Rozmowy z cyklu z Bukowing w sercu maja
coraz szerszy zasieg zainteresowan. W
sobote zaczerpneliSmy wiedze o Antonim
Borowskim - burmistrzu Jastrowia,
opowiadali nie byle kto: a prawdziwi
wnukowie burmistrza. W podroz o herbie
Jastrowia zaprowadzit nas Piotr Koztowski,
chwilowo zostaliSmy przeniesieni do roku
1938 i nieudanej wyprawie z Bukowiny
do Polski, a te czeSc dopetnita radosna
informacja o kolejnym projekcie, ktory
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bedzie realizowany w 0Srodku Kultury w
Pile, Koraliki Tradycji. taczy nas Bukowina
i wzruszajace wspomnienia o babci, ktora
zaszczepita bukowinska kulture, Dyrektor
Karoliny Fraczek.

Z okazji Jubileuszu Dyrektor OSrodka
Kultury w Jastrowiu przygotowata dla
wszystkich uczestnikow jubileuszowy
TORT. Od samego poczatku realizujg to
wydarzenie i sg pomystodawcami Helena
Krasowska i Magdalena Pokrzynska.
Wydarzenie to towarzyszyto 36
Miedzynarodowemu Folklorystycznemu
Festiwalowi ,Bukowinskie Spotkania”.

Organizatorami tego przedsiewziecia
byli: Fundacja Slawistyczna, Centrum
Kompetencji Cyfrowych Uniwersytetu
Warszawskiego, Gmina i Miasto Jastrowie,
Instytut Slawistyki Polskiej Akademii
Nauk, Instytut Socjologii Uniwersytetu
Zielonogorskiego, NadleSnictwo Jastrowie,
Nadlesnictwo Okonek, Narodowy Instytut
Kultury i Dziedzictwa Wsi, OSrodek
Kultury w Jastrowiu, Polskie Towarzystwo
LeSne Oddziat Nadnotecki, Regionalne
Centrum Kultury - Fabryka Emocji w Pile,
Regionalna Dyrekcja Lasow Panstwowych
w Pile, Stowarzyszenie Res Carpathica,
Stowarzyszenie Inicjatyw Lokalnych
HORYZONT, Stowarzyszenie ,Gtogowska
Edukacja Kresowa", Universitatea ,Stefan
celMare" din Suceava, Wydziat Filologiczny
Uniwersytetu im. J. Fedkowycza w
Czerniowcach.

Pierwsza edycja X Bukowinskiego
Festiwalu Nauki odbyta sie 14 czerwca
2025 roku w Dragowinie, pod nazwa ,Ze
Swiata czterech stron...".

Projekt ten dofinansowany jest ze
Srodkow budzetu panstwa, przyznanych
przez Ministra Nauki w ramach Programu
Spoteczna odpowiedzialnoSc nauki Il.

Helena KRASOWSKA.

Zycie polonijne

Dotarlismy
do Matki Boskiej

Bolszowieckiej
i Uil L | 5%

W roku jubileuszowym grupa
btogostawionej Marty Wieckiej wyruszyta w
dniach 8-12 lipca ze Sniatynia do Matki Bozejw
Bolszowcach pod hastem , PielgrzymiNadziei".
Pokonali jedng z najdtuzszych podrozy, ktora
trwata w ciggu pieciu dni. Byty to dniwspolnej
modlitwy, piesni ku chwale Pana, konferencj,
a takze odretwienia kazdego z nas po dtugie]
podrozy. Tradycyjnie pielgrzymka rozpoczeta
sie Msza Swietg w kosciele Matki Bozej
Szkaplerznej i modlitwa przy grobie Sw. Marty
Wieckiej.

Codziennie wspolnymi sitami pokonywano
dystans okoto 20-30 km (Sniatyn - Zabototow
- Obertyn - Ttumacz - Jezupol - Bolszowce).
Pielgrzymka zgromadzita okoto 100
uczestnikéw w roznym wieku (od 6 do 65
lat), ale wigkszoS¢ stanowita mtodzi, ktora z
radosScig wielbita Pana i pragneta powierzyc
Matce Boskiej Bolszowieckiej wszystkie swoje
troskii nadzieje.

Dzien rozpoczat sie Msza Swietg i jak
mowig sami pielgrzymi: ,...chociaz moje ciato
krzyczato, nie mogtem juz iSC dalej, Duch
Swiety po Mszy Swietej zdawat sie napetnic
je sita, by iSC dalej..." Pokonujac trudng trase
drogami, polami, lasami, znoszac wszystkie
wyzwania natury, a takze niesamowity upat
i deszcz, przed ktorym nie mogt uchronic
nawet ptaszcz przeciwdeszczowy, wierni
posSwiecali swoj bol, swoje doSwiadczenia dla
chwaty Bozej.

Kazdy miat swojg intencje, ale wszystkich
taczyta modlitwa o pokoj w Ukrainie. ,Nie
wiem, czy ja trzymatem krzyz, czy krzyz
trzymat mnie!” - te stowa czesto mozna
byto ustyszec od osoby niosacej znak krzyza.

Konferencje o. Antonlego Wiechy przyczymty
sie do duchowego wzbogacenia. Sprawami
organizacyjnymi zajmowat sie 0. Krzysztof
Sapalski. Dzieki jego pracy pielgrzymka
stata sie tatwiejsza. Kazdy miat mozliwosc
spowiedzi. Byt czas na Swiadectwo wiary
i dzielenie sie wtasnymi cudami, ktorych
dosSwiadczyli, kierujac swoje prosby do Marty

Wieckiej. Czwartego dnia pielgrzymi z radoscia
i Spiewem powitali arcybiskupa Mieczystawa
Mokrzyckiego.

Tobytczas wspolnej modlitwy, uwielbienia
i nieopisanej radosci. Ostatniego dnia jednym
Z przystankow byta Gora Przebaczenia
i Pojednania - to wtasSnie tam wszyscy
zrozumieli, ze dni pielgrzymki dobiegaja konca,
ze droga ta okazata sie nie tak trudna, jak sie
poczatkowo wydawato, ijuz wszyscy planowali
dotaczyC do pielgrzymki w przysztym roku.

Konczac wspolng podroz do Bolszowiec,
wszyscy przeprosili si¢ nawzajem za obelgi
i zyczyli sobie pokoju oraz Bozej opieki. Po
przejsciu kilku kilometrow ustyszeliSmy juz:

,DotarliSmy do Matki Boskiej w Bolszowcach!”.
To byta chwila prawdziwej radoSci i
szczescia. Przez moment wydawato sie,
ze bramy niebios otwieraja sie przed nami!

Na zakonczenie pielgrzymki arcybiskup
Mieczystaw Mokrzycki odprawit Msze
Swigtg w Sanktuarium Matki Bozej Pokoju
i JednoSci w Bolszowcach. Mtodziez miata
okazje gosScic w Bolszowcach podczas
Dnia Mtodziezy w dniach 12-15 lipca.
Zjednoczyli sie tam na wspolnej modlitwie,
wspolnie radowali sie Eucharystia,
adoracjg oraz uwielbiali Pana tancem i
Spiewem z seminaryjnym zespotem Deo
Voice.

Pielgrzymka to czas oczyszczenia
mysli, odrzucenia wszelkich ziemskich
trosk i zmartwien. To czas, w ktorym
kazdy zyje z Bogiem i dla Boga. Dla mnie
osobiscie, podczas pielgrzymki Swiat sie nie
zmienit, ale ja sie zmienitam. Duch Swiety
napetnit moja dusze i ciato, dajac mi site do
zmiany zycia zgodnie z wola Boza, bo Pan
powiedziat: ,Przyjdzcie do Mnie wszyscy,
ktarzy utrudzeniiobcigzenijestescie, aJawam
dam ukojenie” (Mt 11, 28).

Irena DEMID,
parafianka Bazyliki Mniejszej
pw Podwyzszenia Krzyza Swigtego.
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3amnsa nornmnoéneHHA npo@deciitHNX 3HAHb

(MakynbTeT icTopii, noniTonorii Ta MXkHapoAHUX BiQHOCKH YepHiBeLbKOro HaLlioHanbHoro yHiBepcutety iM. Hpis MeabkoBKya cninbHO 3 YHiBepcuTeToM «Ignatianum»
3 Kpakoga, opratizysanu JIITHIO LLIKOJTY nonbcbkoi MoBM, KynbTypu Ta icTopii MonbLu, K cknagosy haxoBoi NpakTUKK )19 CTYAEHTIB 4pyroro i TpeTboro Kypcis

Y YEPBHI-JIAMHI LL.P. cTyneHTw
Lpyroro Ta TPeTboro Kypcy OCBITHIX
nporpam «MixxHapogHi BiIHOCWHW» Ta
«MixxHapoaHa iHopmaLig» (akynsTe-
Ty icTopii, NoNiToNorii Ta MiXkKHapOZHWX
BIAHOCUHYM B3A/M y4acTb Y JIiTHIN Likoni
B paMKax HaB4asTbHOI (axoBOi NMPaKTUKK
3 MOMbCLKOI MOBK, KyNbTypK Ta icTopii
MonbLui. Lisoropiy JliTHs wkona Bigby-
Basiacs B YepHiBLAX, 3aBLAKM TiCHI Ta
NAigHiR cnisnpaLi MiX yHIBEpPCUTETOM
«|gnatianum» y Kpakosi Ta YepHiseLp-
KM HaLLiOHaNbHUM YHIBEPCUTETOM iM.
tOpia ®enbkosuya. CninbHi 3ycunns
[L,03BOJSIU/IN OPraHi3yBaTh NpakTuky,
qKa He nuLLle nornubnoBana 3HaHHs
NosbCbKOi MOBW, ane 1 posLUmMpioBana
CBITOMMAL CTYEHTIB Ta 3HaNoMuUNa ix
3 aKTyanbHUMM NUTAHHAMM NO/bCbKOI
NONITUKY, iCTOPIi Ta KYNbTYpU. 3aHATTA
Bin6yBanucs B ayouTopisix bnaropiiHo-

TeTy «lgnatianum» fipocnas Xapxyna Ta
XpucTuHa lMotanexko.

lMporpaMa npakT1kK Byna Hafg-
3BMYalHO IHTEHCMBHOK Ta pi3Hona-
HOBO0. Ha nekujigx fipocnasa Xapxynu
CTYLEHT 3HANOMUNINCS 3 NONITUYHOIO
icTopieto MonbLL, 30Kpema, feTabHo
0brosoptoBanuch 0cobnmeocTi BUOOp-
yux npouecis y Monblyj, posrnsganv
po6oTy nepeaBnBbopyMx KamnaHin,
aHaniaysanu nporpaMu Ta AianbHICTb
OKPeMUX KaHOWOATIB Y NPe3naeHTu.
Baxn1Bo 4aCTUHOK 3aHATL CTaB
aHani3 noniTUYHUX eniT Ta IXHbOro
BM/IMBY Ha (DOPMYBAHHS CyCNiNbHOI
OyMKy 1 B1Bip BUBOpL,B. 3HaYHy yBary
NPUCBATUNM TaKoX ICTOPUYHUM Nofj-
aM 1980-x pokiB y MonblLLL, fKi cTanm
BM3HaYanbHUMK 19 NOLanbLLIoro fe-
MOKPATUYHOrO PO3BMTKY KpaiHu. KpiM
TOro, ALLNOCS MPO Cy4vacHi NoNiTUYHI

ro hoHay «[NpocTip Hafji», AMPEKTopoM
akoro e Hopbept Mpeek.

[pynoto CTymeHTiB, AKi BUBYAKITb
Ha (paKynbTETI NOMbCbKY MOBY, KepyBaB
[oueHT Bnagucnas CTPYTUHCbKUH.
BiH, BnacHe, 3abeaneyyBaB opraHisa-
LiMHWA CYNpOBIA Ta METOOMYHY Mif-
TPUMKY YCbOro NPOLLECY HaBYaNbHOI
npakTukK. 3aHgTTa BigbyBanucs B
KOM{(OPTHOMY Ta CNPUATIMBOMY [N
HaBYaHH CepefoBULL] — B ayauTopisX
thonay «[pocTip Hafii»», 3a yyacTi
NONbCbKMX BUKNTA[aYiB Ta (axisLLiB.
Lle - kepisHuK choHay Hopbept Mpeek
Ta BuKafadi KpakiBcbkoro yHisepcu-

peanii MonbLLji, HanpuKnag, NPe3naeHT-
Ccbki BuOopK 2025 poky.

XpucTuHa lNoTaneHko 3ocepeaunna
CBOK YBary Ha MefitHOMY MpocTopi.
BoHa poskpuna nepeq cTyneHTamu
BaxmBicTb 3MI y popMyBaHHi rpo-
Ma[CbKoi AyMKM, NpoaHanisysana
mMefia-BnauBe, 0C0061MBO B yMOBax
nepeaBubopumx KamnaHii, Ta 0KpeMo
3BEpHyIia yBary Ha porb nponaraxam
B Cy4acHOMYy iHcpopMaLLinHoMy cepen-
OBWLLL. TaKoX i Yac CcBOiX nexLin
XpuctuHa lMoTaneHko noginunacy 3i
CTYLEHTaMn KOpUCHUMK nopagamu
00 METOLMKU e(hieKTUBHOIO BU-

Kacpe,qpu MI)KH&[JOD,HMX BI,U,HOCMH Ta CYCI'IIJ'IbHMX KOMYHIKaLI,IM

BYEHHS MOMbCbKOI MOBM, LU0 CTano
HaA3BMYaNHO BAXK/IMBUM NPAKTUYHUM
[0MOBHEHHAM [10 TEOPETUYHUX 3HaHD.

HopGept ®peek 3anponoHyBaB
CTYZEHTaM LiKaBi aHaniTUyHi nexuii,
30cepeXeHi Ha aHanisi colianbHo-
€KOHOMIYHWX Ta NOMITUYHUX TEHEHLLA
B YKpaiHi, 3 0cob11BOI0 yBarow Ao
perioHanbHUX BigMiHHOCTENR. Kpim
TOro, Mif Yac Moro ek Binbdynocs
00roBopeHHs nofin NomapaHyesoi
peBOsIKLi, Ae CTYAEHTHU fi3Hanucs
BinbLLUe Npo cycninbHO-MOMITUYHI 3MiHN
Ta BMNVB MaCcOBYX NPOTECTIB Ha PO3BY-
TOK [1IeMOKpaTil.

HaByanbHi [iHi byyiv rapMoHiiHo no-
€[HaHi 3 HepopManbHAM KybTYPHAM
BiANOYMHKOM. [licns cMayHuMX 06ifiB y
pecTopaHi «[ona4vok», BibyBaBCs ne-
Pernag nonbCbKMX inbMiB — 30KpeMa,
CTpiyoK «Znachor» Ta «Quo Vadis». L
(hinbMU He NuLLe fonomaranu cry-
[eHTaM KpaLLe CrpuitmaTtit NosibCbKy
MOBY Ha CIyX, @ 1 CTanu CBOEPILHWM
BIKHOM Yy MONbCbKY KYNbTYpY, iCTOPIt0
Ta MUCTeLTBO. OKPEMUM EIEMEHTOM
nporpamu ctana nisHaBasbHa BUi3Ha
eKCKYPCif 10 iCTOPUYHOI XOTUHCHKOI
(hopTeui, fKka 3anuwmna He3abyTHi
BPaXXEHHS Y BCiX Y4aCHWKIB NPaKTUKK.
BuBYeHHs icTopii 6e3nocepeHbo Ha
MicLj il TBOPEHHS Hafano HOBWX eMo-
LLi#t Ta ONOMOITIO CTyaeHTaM rmublLue
Bil4YTW BaXNMBICTb 30EpEXeHHs ic-
TOPUYHOI CNafLLMHK.

3aBepLLiarnbHOH Mofjeto NPakTUKK
CTano ypouucTe BpyYeHHs cepTudi-
KaTiB Ta Nam'dTHUX NOJAPYHKIB Bifl
iMeHi yHiBepcuTeTy «lgnatianum» s
KOXHOTO CTy[IeHTa, Aki Bpy4anv Hopbept
(Mpeex, Sipocnas Xapxyna Ta Bnaaucnas
CTpYTHHCBKMIA. Lie CTano npremMHuM M-
CYMKOM MPOLyKTVUBHOI CTIifbHOI poBoTy,
aTaKOX CBIOYEHHAM AOCATHY TUX Pesyfib-
TariB i HOBYX 300BY TMX 3HaHb Ta HABMYOK.
B ypouucTii nogii 3aKiHYeHHS NiTHLOI
LUKONK, AKi NpKii BIDKPUTT, Bpanu yyacTb
[exaH akynstety Bacuib Kapnoi 3asig-
yBaY Ka(eapu MixkHapoaHMX BiLHOCUH
Ta CYCNiNbHUX KOMYHiKaLiK BiTanii
Makap. BoHW npuBiTanu CTyOEHTIB 3

k |

| JE WAL hﬁ /éu.‘m
Poglgblame wiedzy zawodowej

Wydziat Historii, Nauk Politycznych i Stosunkéw Miedzynarodowych Uniwersytetu Narodowego im. Jurija Fedkowycza w Czerniowcach wspélnie z Uniwersytetem «Ignatianum»
z Krakowa zorganizowaty LETNIA SZKOLE jezyka polskiego, kultury i historii Polski w ramach praktyk zawodowych dla studentow Il i Il roku
Katedry Stosunkow Miedzynarodowych i Komunikacji Spotecznej

YCRiLWHWM 3aBEPLUEHHAM HaBYaHHS
Ta NofAKyBanu pekTopy yHiBepcuTeTy
«|gnatianum», npopecopy Tomauly
XoMi i NONbCbKMUM BUKNafayam, 3a
yCnilLHy peani3aLito JOMOB/IEHOCTEW
Mpo cniBnpauo Mixk KpakiBCbkuM
yHiBepcuTeToM «lgnatianum» Ta
YepHiBeLbK1M HaLlioHaNbHUM YHiBEp-
cuTeToM iM. HOpig MeabkoBurya.

Y4acHUKM NiTHBOI LLIKONK 3anu-
LUMINCS HALI3BUYAMHO 33 10BONEHUMM
piBHEM 0praHisaLii, 3MiCTOBHICTIO
3ax0[iB i MOX/MBICTH 0COBMCTOrO CNift-
KyBaHHS 3 NONbCbKIMM BUKNafa4amu Ta
(haxiBusmu. CTyneHT Hawoi 204-i rpynu
€sreH KoryT, faKkyrouu 3a opraHisatito
NiTHBOT LLKOMK, 33 LyjKaBi TeMu Ta ifb-
MW, CKa3aB, LLIO BiH 3PO03yMiB He TinbKu
MOBY, @ LLie 11 Te, LU0 € Dararo LikaBux Ta
PO3YMHUX MOJISKIB, SKi FOTOBI [10MOMOITH
HaM MoKPaLLUTY 3HaHHA.

A Onbra MypMaH 3BepHynacs fio
KpaKiBCbKMX BUKAZLAyiB M0IbCbKOK:
«Wycieczka do zamku w Chocimiu byta
niesamowitym przezyciem i przeniosta
mnie w czasy Sredniowiecza».

- HaBiTb nig Yac HaLLmx CribHUX
06igiB y «lonauyky» M1 He nepecTasany
BUMTUCS, — 3BOPYLLNIMBO AsKyBana 3a

NiTHIO WKony TetaHa laBpoHebka. - Mu
06roBoptoBanu BaX 1B TEMU, po3Nu-
TyBa/m npo Bubopu B MofbLLy Ta BrivB
MapKETUHIY Ha HALLIE XUTTS. A eKCKYCis
[0 XOTWUHCbKOI dopTeL byna B3arani
HEMOBIPHOHO.

CnosoM, Uf NiTHA LWKONa cTana
[N Hac YCiX i ons MeHe 0cobucTo He
JULLE MPaKTVKOK 3 MO/bCbKOi MOBM, a
1 MOXUIMBICTIO Bid4yTW Cebe YaCTMHO
€BPOMNEVICHKOr OCBITHLOT0 MpocTopy. Lis
MpaKTVKa CTarnaBaX/IMBOK CKIIa[0BOK Y
MPOCECiiHOMY Ta 0COBUCTICHOMY PO3BI-
TKY, 36araTuBLLIM HaLLl AOCBIf i 3MILIHVBLLN
MOTMBALLI0 [0 NOLAMbLLOr0 BUBHEHHS
MobCbKOi MOBY Ta KYTBTYPU.

Mu nepekoHanucs, Lo HaBYaH-
HS MOXE OyTW 3aX0Mn/MBKUM, XBaBUM
i LikaBuM. [I9KyeEMO BUKIIafayam 3a
LLWMPICTb, NIOTPUMKY Ta Bipy B HaLL MO~
TeHuiarn. 3a JOpy4YeHHsM BCiei HaLLoi
TPyny AsiKyH0 KEPIBHUKY MPaKTUKK, 3a-
CTYMHUKY [iekaHa 3 MixkHapOOHOI CriBr-
paLLi B.E.CTpyTMHCbKOMY, KW 3aBXOM Y
BCbOMY Hac NigTpumysas. LLinpe cnacubi
BamTa Bag zaptac, 1uaHoBHWA Bnagucna-
Be EsreHoBuyy! .

InHa KO3IK,
cTyaeHTka 204-i rpynu.

IloemHanHA HaBYAHHA 1 CIUIKYBaHHA

3r1OHO YOV npo cniBpoBiTHULTBO Mix Yep-
HIBELIbKMM HaLlioHaNIbHUM YHIBEPCUTETOM iMeHi
HOpis MeabkoBmya Ta Cy4aBCHKMM YHIBEPCUTETOM
«LLITedhaH yen Mape» (PymyHis) cTyaeHTn YHY
CTa/M yY4aCHUKAMM JITHBOT LLKOMN Y pyMYHCHTKOMY
micTi Batpa-[lopHeit 3a TEMOK «MiXKKYTBTYPHICTb
Ta TOMEPAHTHICTb: LHHOCTI 4/1s MainbyTHLOIO
Esponu»,

B po6ori wkonv B3 yyacTb AHacTacis MMo-
noBa, 3006yBayka 3a 0CBITHbOK Nporpamoto (0M)
«MixHapoaHe npaBo> (HpUAMYHUA (hakynbTeT);
lanHa LWesvyk 3006yBayka 3a O «MixHapogHa
iHthopMalis» (chakynbTeT icTopii, noniTonorii Ta
MKXHapo[HWX BIGHOCKH); Mapis YpcynsiH Ta EneHa
MuTpuk, 3006yBayky 3a O «CepeHsi ocBiTa» (py-

MyHCbKka MOBa Ta fiTeparypa; 3apybixHa fnitepary-
pa - tpinonorivnmii thakyneter); Kpictia KocTuk,
3100yBayka 3a Ol «®paHLy3bKo-yKpaiHCbKWiA
nepeknaf, Ta apyra iHo3emMHa MoBa» (thakynbTer
iHo3eMHux MoB); Mapis Moxora, 3n06yBayka 3a
0N «CepenHs ocBiTa» (reorpadivHui hakynsTeT).

[pyny CTYLOEHTIB 040MMB KAHAUAT OPUONYHUX
HayK, OOLLEHT, JOLEHT Kathenpu MixHapoaHoro
MpaBa Ta MOpiBHANBHOMO NpaBO3HABCTBA |BaH
TOPOHYYK.

Mporpama NiTHLOI LLIKOAK BKNKYasa NekLji 3
MOBM Ta KOMYHiKaLLi, icTopii, Mi>kHapoaHOro npasa
i NpaB NHOAMHM, MDKHAPOLHWX BiBHOCKH, ekonorii
Ta reorpadii, ki yutanv Bukiagadi Cy4aBcbkoro
yHiBepcuTeTy «LLTedaH Yen Mape». HacuyeHow

BynaikynbTypHO-Mi3HaBabHa YacT1Ha HaBYaHHS,
CTYLEHTY BifiBifianv Taki BU3HaYHi nam'aTkv Kpato
K MOHacTMpi Monposiua Ta CyyeBila, a Takox
My3ei nucaHok Bama. Y4yacHuUj WKomv Bif, Ha-
ByToro focBiny:

«[le ByB [iyXe LiHHWA [OCBIM, WO NOEAHAB
HaBYaHHS, CMifkyBaHHSA M HOBI BIOKPUTTS. My
BMBYaNM MOBY Ta KOMYHiKaLlito, iCTOpIl0, MiXHa-
PO[IHI BiIHOCKHM, EBPOMEMCHKE NPABO, EKO/IOri0 Ta
reorpadqito, - NOLinMNacs BPaXeHHAMM CTYEHTKA
Anacracis lNonosa. - LLLoaeHHi LikaBi neLji CrioHy-
Kasnu 40 Po3MayMiB i AMCKyCin. OKpiM 3aHATb, Masn
4y[0BY MOXITMBICTb HAOMOAUTTUCS MaNbOBHUYOIO
npupogoto Kpato. LLLpo BAgYHa opraHisatopaM 1a
HaLLIOMY KpUOMYHOMY (aKyNbTETY 3a L0 MOXITU-

BICTb i MIATPUMKY!»

«[Toi3nka [0 PyMyHii cnpaBuna rnnboke
BpaXeHH$, 3Ha4HO NepeBepLUMBLLM 0YiKyBaHHS.
3HaoOMCTBO 3 HOBUMM JIO[IbMM Ta CMi/IKYBaHHS 3
BMKNagayamu Byno Hag3BUYanNHO NPUEMHUMM»,
- 3ayBaxwuna Mapis Maxora.

«Y Batpa-[lopHei M1 Big4yv YCIo BENUY py-
MyHCbKwxX Kapnat Ta 6e3MexHy kpacay npupoau.
[lskyeMo Cy4aBCbKoMyY YHIBEPCUTETY 3@ OTPUMAHY
MOXUTMBICTb BpaTVt y4acTb Yy NiTHi wkoni. LLinpo
BOAYHI MpopekTopy yHiBepcuTety «LLtethaH yen
Mape», npochecopy LLTedany Mypuyy Ta MixHa-
pogHoMy Bifiny YepHiBeLbKoro HaLjoHabHoro
yHiBepcuTety iM.H0.(DefbkoBKya 3a BCeBivHY [0~
nomory Ta nigTpumky. CnogisaeMoch Ha nofanbLLy
cnisnpawo», - pestoMyBana KpictiHa KocTuk.

InchopmaLlito nigrotysana
Mapis YPCY/SH.
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Szkolenia

Tydzien nauki w stolicy Polski

SZKOLENIA ONLINE

W MARCU-CZERWCU br. Wydziat lm
Dziennikarstwa, Informacji i Bibliologii |&
UniwersytetuWarszawskiego we wspatpracy
zZ Ministerstwem Spraw Zagranicznych RP
organizowat pilotazowy kurs w tryhie online
dla polonijnych dziennikarzy ,Nowe mediaw
organizacjach polonijnych’, skierowany do
Poloniii Polakow za granica przez Swiatowe
Stowarzyszenie Mediow Polonijnych.

Celem kursu byto podniesienie §
kompetencji 0sob mieszkajacych poza
granicami Polski, zaangazowanych w
dziatalnosc polonijna, zwigzanych z mediami
polonijnymi z roznych panstw Swiata.
Uczestnicy szkolenia reprezentowali
media drukowane, internetowe, radio,
telewizje oraz redakcje multimedialne,
poniewaz Program zostat przeznaczony dla
redaktorow i tworcow mediow polonijnych,
liderow i cztonkow organizacji polonijnych. Kurs
skierowany byt gtownie do osob, ktore maja juz
doswiadczenie w tworzeniu mediow polonijnych
lub dziatalnosci spoteczne;.

Zajecia odbywaty sie w formie interaktywnych
wyktadow prowadzonych przez ekspertow,
profesorow Uniwersytetu Warszawskiego,

cwiczen praktycznych z wykorzystaniem narzedzi
cyfrowych.

Role koordynatorki pilotazowej edycji kursu
.Nowe media w organizacjach polonijnych” petnita
profesor Wydziatu Dziennikarstwa, Informacii i
Bibliologii Uniwersytetu Warszawskiego Katarzyna
Seroka.

Pierwsze sobotnie spotkanie odbyto sie
29 marca na platformie Google Meet na
temat: ,Tworzenie tresci cyfrowych i publikacji.
Kompozycja, typografiaigrafikaw mediach” i byto
to okazja do zapoznania sie z kluczowymizasadami
wizualnej komunikacii. 0 tym mowit dr hab. Michat
Gtowacki - Prodziekan ds. Badan Naukowych
i Wspotpracy Miedzynarodowej Uniwersytetu
Warszawskiego.

W niedziele, 30 marca, dr Robert Czarnowski
przemawiat na temat ,AktywnoSc obywatelska
za granica" - o roli Polonii w ksztattowaniu
spoteczenstwa obywatelskiego w kraju osiedlenia.

W kolejnych spatkaniach w weekend 12 i 13
kwietnia dziennikarka mgr Martyna Adamska-
Pakuta ztozyta raport na temat ,Podcasty,
blogi i storytelling w mediach polonijnych:
angazowanieipromocja tresci’, adr hab. Profesor
Jarostaw Koficzak UW mowit o Komunikacjach
korporacyjnych.

Celem zajeC byto poznanie, jak nagrac i
zmontowac tresSci audio-wideo przy uzyciu
prostych narzedzi oraz jak zaangazowac
spotecznoSc do tworzenia tresci odpowiadajacych
na potrzeby odbiorcow.

W nastepnych spotkaniach brali udziat
dziennikarze tukasz Szurnicki, Robert Kotowski,
Gabriela Manista, Anna Miotek.

WARSZAWA

22 czerwea 2025 1. w MSZ przy ul. Krywulta
2 (Departament Wspotpracy z Polonig i Polakami
za Granica) odbyto sie uroczyste podsumowanie
pierwszego etapu pilotazowego programu ,Nowe
media w organizacjach polonijnych”. W wydarzeniu
wzieta udziat wiceminister spraw zagranicznych
Henryka MoScicka-Dendys.

- Media polonijne sg nie tylko zrodtem
informacji, ale takze narzedziem w edukaciji
obywatelskiej, integracji i promocji Polski na
Swiecie, - mowita wiceminister. - Wsparcie ich

pozostanie

profesjonalizacji to inwestycja w silniejsze, lepiej
poinformowane i zjednoczone Srodowisko polonijne
na Swiecie. W przygotowanie pilotazowego
szkolenia, tj. wytonienie grupy zainteresowane;
szkoleniem, wtaczyli sig dziennikarze zrzeszeniw
Swiatowym Stowarzyszeniu Mediow Polonijnych
oraz Federacji Mediow Polonijnych na Wschodzie.
,Pilotaz, w ktérym od marca do czerwca 2025

r. wzieto udziat ponad 30 dziennikarzy mediow
polonijnych z catego Swiata, zostat przeprowadzony
zinicjatywy Departamentu Wspotpracy z Polonig i
Polakami za Granicg MSZ. Przy realizacji projektu
resort dyplomacji SciSle wspotpracowat z
Instytutem Dziennikarstwa, Informacii i Bibliologii
Uniwersytetu Warszawskiego”, - mowit na
spotkaniu wspotpracownik MSZ, kurator kursu
Marcin Wojciechowski.

Uczestnicy otrzymali Swiadectwo ukonczenia
kursu, wydane przez Uniwersytet Warszawski,
potwierdzajace zdobyte kompetencie.

STAZE DZIENNIKARSKIE

W drugim etapie programu 17 absolwentow
kursu mediow polonijnych uczestniczyto
w tygodniowych stazach zawodowych w
redakcjach polskich mediow publicznych - w
Palskiej Agencji Prasowej, Polskim Radiu oraz
Telewizji Polskigj. Uczestnicy wzieli udziat
w programie mentorskim i kulturalnym,
rozwijajac umiejetnosci praktyczne oraz
poszerzajac wiedze o Polsce.

Podczas naszego pobytu w Polsce
opiekowato sig nami Polskie Bractwo Kawalerow
Gutenberga. Oprocz stazu w mediach, Panstwo z
tego Bractwa organizowato dla nas konferencje
w hotelu ,Gromada”, w ktérym mieszkalismy.

Bractwo Gutenberga to organizacja
skupiajaca wydawcow i dziennikarzy, ktora
zajmuje sie m.in. ochrong jezyka polskiego
i przeciwdziataniem negatywnym wptywom
obcych jezykow, zwtaszcza anglicyzmaw.
Spotkania dziennikarzy w ramach Bractwa
dotyczyli roznych kwestii zwigzanych z nasza
praca. Warto zauwazyc, ze Bractwo Gutenberga
jest organizacja, ktora dazy do zachowania i
promocji jezyka polskiego w mediach i nasze
spotkania byli okazjg do dyskusji o etyce
zawodowej, nowych trendach w dziennikarstwie
oraz wyzwaniach, przed ktorymi stoimy.

Z serdecznymi pozdrowieniami zwrocit sie
do nas Dyrektor Polskiego Bractwa Kawalerow
Gutenberga Jan Tomasz Mospan. Dodat, ze ta
paneuropejska organizacja publiczna, ktorej
Polska jest cztonkiem od 2007 r., w ubiegtym
roku przekazata 3 miliony ksiazek bibliotekom,
szkotom i domom dziecka.

" om

Moderator dr hab.Michat Gtowacki,
prodziekan ds. Badan naukowych i wspotpracy

w pamieci
|

wojennych swojej rodziny: ,Jestem
jednym z milionow Swiadkow zbrodni.
M0j maz trzeciego dnia wajny wstapit
doobrony terytorialnej. Wkrotce trafitdo
rosyjskiego wigzienia - byt torturowany,
miat gaszone papierosy na twarzy, mnie
grozono bronia. To doSwiadczenie na
Zawsze nas naznaczyto".

Raport zawiera takze materiaty
ukrainskiej organizacji Save Ukraing,
ktora pomogta odzyskac blisko 700
ukrainskich dzieci odebranych rodzinom
i poddanych rosyjskiej indoktrynaciji.
Jej przedstawicielka, Ksenia Kototiuk,
manadzer programowy misji ratunkowej
Save Ukraine z Kijowa, ktora zajmuje
\/ sie poszukiwaniem uprowadzonych
¥ dzieci ukrainskich, apelowata o
rozpowszechnianie publikacji: Wojna
trwa, ging nasi obywatele i nasze dzieci.
Ten raport to wazny gtos - podzielcie sie nim.

Miedzynarodowe;]
Uniwersytetu
Warszawskiego, ktory
W pracy naukowej
zajmuje sie polityka
medialna, ztozyt
raport na temat g
.Media publiczne i
niezalezne - miejsce
dziennikarza w
Swiecie informcji”.
Mowitotym,zew2010 |
r. w Departamencie
Mediow i
Spoteczenstwa
Informacyjnego
w Radzie Europy

STAZE DLA
DZIENNIKARZY
POLONIJNYCH

Autor tego artykutu
przytaczyta sie do
rozmowy i powiedziata,
ze miedzynarodowa
organizacja Save the
Children in Ukraine
jeszcze w 2022
roku rozpoczeta
swojg dziatalnoSc na
Bukowinie. Ich celem
jest stwaorzenie
komfortowych
warunkow do edukacji
i wypoczynku dla
*| dzieci-uchodzcow,
ktorzy obecnie
mieszkajg w naszym

w Strasburgu
koordynowat pracami grupy ekspertow w
zakresie zarzadzania mediami piblicznymi.

Chodzito o to, ze kiedyS Bractwo byto
organizatorem Swiatowego Forum Mediow
Polonijnych, ktore integruje Srodowisko
dziennikarzy polonijnych na catym Swiecie, ale
teraz ta kwestia nie jest specjalnie uznawana
za konieczna.

- W tym roku po raz pierwszy od 2011 .
nie dostaliSmy dofinansowania i nie mamy
mozliwosci, zeby zebrac na tradycyjnym forum
polskich dziennikarzy z roznych krajow, a nawet
zorganizowac kongres dziennikarski, ktory
dawniej odbywat sie co roku, - z zalem mowita
na spotkaniu z przedstawicielami Bractwa
Kawalerow Gutenberga Prezes Swiatowego
Stowarzyszenia Mediow Polonijnych Teresa
Sygnarek, Polka ze Szwecji.

Pan Mospan obiecat poruszyc ten problem
Z wyzszymi urzedami wtadz, ktore zajmuja sie
sprawami Polakow za granica, a co do Bractwa,
1o oni s zawsze gotowi pomaoc w tej szczytne;
sprawie.

Ciekawe byto spotkanie z polska
dziennikarka, prezenterka Telewizji Polskiej
Zofig Czernicka, ktora mowita o etyce i zaufaniu,
oraz o odpowiedzialnoSci dziennikarskiej.

Moderator Piotr Dobrotecki - dziennikarz,
wydawca, redaktor naczelny ,Magazynu
Literackiego KSIAZKI", wyktadowca na wydziale
Dziennikarstwa, Informacji i Bibliologii
Uniwersytetu Warszawskiego omowit stan
rynku ksiazki w Polsce i Europie.

RELACJE INSTYTUTU PILECKIEGO

Podczas stazu w PAP zostaliSmy
zaproszeni na konferencje prasowa
.Skradzione dziecinstwo - zbrodnie
przeciwko dzieciom popetnione przez
wojska rosyjskie”, dokumentujacy relacje
Swiadkow rosyjskich zbrodni na dzieciach
Ukrainy. Publikacja opartajest naponad 100
Swiadectwach dorostych i dzieci z terenow
objetych wojng w Ukrainie. Zebrane relacje
opisuja zbrodnie wojenne, akty ludobojstwa
i pospolite przestepstwa popetniane przez
rosyjskie wojska oraz formacje pomocnicze.

Profesor Przemystaw Wiszewski,
petnomocnik dyrektora Instytutu Pileckiego
ds. naukowych, podzigkowat wszystkim,
ktorzy od 2022 roku zbierali relacje - zarowno
w Ukrainie, jak i wsrod uchodzcow w Polsce.
Podziekowat tez tym, ktorzy odwazyli sie podzielic
swoimi Swiadectwami. Trwajaca od 2014 roku
w Ukrainie rosyjska agresja sprawita, ze cate
pokolenie ukrainskich dzieci dorasta w cieniu
waojny, wysiedlen i zagrozenia zycia.

Iryna Iwannikowa, krewna jednej z ofiar
- uprowadzonego dziecka, pochodzaca z
Chersonia opowiedziata o0 doSwiadczeniach

regionie. ,Udzielilismy
schronienia ponad 33 tysigcom dzieci z roznych
regionow Ukrainy. Mieszkaja w placowkach
edukacyjnych i socjalnych, domach dziecka,
schroniskach, szkotach z internatem. Robimy
wszystko, comozliwe, aby zaspokoic ich potrzeby”,
powiedziata w swoim przemowieniu..

POZEGNANIE

Ostatniego dnia naszego stazu Redaktor
Naczelny PAP Wojciech Tumidalski zaprosit
nas na rozmowe pozegnalng, i w imieniu wtadz
PAP podzigkowat za wspolny tydzien w Agencii
i zaznaczyt, ze dla jego wspotpracownikow
interesujace byto poznanie polskich dziennikarzy ,z
roznych krajow Swiata", ustyszenie, co przezywaja
ich spotecznosci oraz jakie maja problemy.

ByliSmy oczywiscie tez wdzieczni za to
dosSwiadczenie, ktore przezyliSmy w roznych
redakcjach PAP, za udziat w konferencjach
prasowych i codziennych spotkaniach
redakcyjnych, gdzie mieliSmy okazje zobaczyc
na wtasne oczy ,wewnetrzna kuchnig PAP",

Zarzadzajacy Polska Agencjg Prasowsg,
kurator naszej stazy Marek Btonski
przeanalizowat prace praktyczng wszystkich
stazystow, zauwazajac, ze ich wysoki poziom
zawodowy byt widoczny w przygotowywaniu
zadan, jakie otrzymywali w redakcjach. Dodat
miedzy innymi, ze artykut redaktora «Gazety
Polskiej Bukowiny” o Miedzynarodowym
Festiwalu Folklorystycznym ,Bukowinskie
Spotkania” zostat wysoko oceniony przez
redakcyjne kolegium i trafit do ogolnokrajowego
kanatu informacyjnego. A Polskie Radio nawet
wyrazito chec przeprowadzenia wywiadu z Panig
Redaktor naczelna.

W imieniu moich kolegow z Niemiec, Wtoch,
Austrii, Szwecji, Wegier, Biatorusi, Kanady,
Litwy, Anglii, Danii, Hiszpanii i Czech chce
wyrazic szczerg wdziecznoS¢ Departamentowi
Wspotpracy z Polonig i Polakami za Granica
MSZ RP oraz profesorom Uniwersytetu
Warszawskiego za owocng i produktywng
nauke online, nie tylko za wyktady na temat
podstaw wspotczesnego dziennikarstwa,
ale takze za interesujace dyskusje na temat
polonistyki w roznych panstwach. Serdecznie
dziekujemy Bractwu Kawalerow Gutenberga za
zorganizowanie nam pobytu w pieknym hotelu
,Gromada”, za pouczajace wyktady i bogaty
program kulturalny. | oczywiScie dziekujemy
zespotom kreatywnym PAP, TVP i Polskiego Radia
za profesjonalne szkolenia i wspotprace.

Ten tydzien spedzony w Warszawie nie tylko
pozostanie w naszej pamieci, ale i zainspiruje nas
do dalszej tworczej pracy.

Antonina TARASOWA,
uczestniczka kursu dla dziennikarzy
~Nowe media w organizacjach polonijnych".



Kultura

Ukrainski poeta,
ktory cenil polskie
stowo i Polakow

JZatujg, Ze nie jestem Polakiem” -
pisat Wasy! Stus z tagru na Uralu, gdzie
odsiadywat wyrok 10 lat. Ten jeden z
najwybitnigjszych poetow ukrainskich
XX wieku, ktary stracit Zycie, bronigc

\ ukrainskiej tozsamosci i jezyka, byt
« zafascynowany Polskq i polskim ruchem
»Solidarnosc”.

WASYL STUS (1938-1985), poeta, literaturoznawca, ttumacz, dysydent,
nalezat do najbardziej aktywnych przedstawicieli kulturowego ruchu
narodowego lat 60. (tzw. szescdziesiatnikaw, ukr. LLicToecaTHuku). Byta
to grupa ukrainskiej inteligencji tworczej, ktara w 1956 roku stworzyta
nieformalny ruch narzecz odrodzenia jezyka i kultury ukrainskiej, obrony przed
rusyfikacja, przywracenia przemilczanego dorobku literackiego rodzimych
klasykow i przedstawicieli tzw. rozstrzelanego odrodzenia z lat 20. XX wieku.

Urodzit sie na wschodnim Podolu (we wsi Rachniwka w obwodzie
winnickim), ale dorastat w Donbasie. Do szkoty podstawowej i Srednigj
uczeszczat w Doniecku, tam tez ukonczyt Instytut Pedagogiczny im. Stalina
(dzi§ Narodowy Uniwersytet Doniecki im. Wasyla Stusa).

Chciat pisacC wiersze i zajmowac sie literaturg, ale zostat dziataczem na
rzecz praw cztowieka. Wzory czerpat z polskiej ,Solidarnosci”. Miat nadzieje, ze
tenruch zainspiruje catg Europe Srodkowo-Wschodnia, zwtaszcza Ukraincaow,
do zjednoczenia sie i oporu wobec rezimu komunistycznego. Kiedy wtadze PRL
wprowadzity w Polsce w 1981 roku stan wojenny, pisat: ,Zycze jak najlepszego
losu polskim powstancom, z nadzieja, ze policyjny rezim 13 grudnia nie zdusi
Swietego ptomienia wolnoSci. Mam nadzieje, ze w zniewolonych krajach znajda
sie sity, ktore wespra wyzwolencza misje polskich wolontariuszy wolnoSci”.

Polska stanowita tez dla niego zrodto inspiracji intelektualnej. Byt
wielbicielem polskiej kultury i literatury. Nauczyt sie polskiego, by mac
mieC kontakt z tworczoscia polskich pisarzy, poetow, prenumerowat polskie
czasopisma, ktore otwieraty przed nim nowe mysli, prady intelektualne,
nowe perspektywy. Podobnie postepowali ludzie jego pokolenia, inteligenci
w ZSRS chcacy poszerzyc swa wiedze na temat europejskiego i Swiatowego
piSmiennictwa. Propagowat polszczyzne jako jezyk, poprzez ktory mozna wejsc
w Swiat kultury zachodniej, umozliwiajacy czytanie ksigzek niedostepnych
na Ukrainie.

A wiec, czytam polskie powieSci - sg bardzo ciekawe, na przyktad o
polskim rycerzu z XV wieku Zawiszy Czarnym, ktory zyt w czasie rozgromu
polsko-litewsko-ruskiego wojska nad Worskla w 1399 roku i zwyciestwa nad
Krzyzakami pod Grunwaldem - dosyc¢ ciekawa lektura. [...] Czytam tez zwykte
kryminaty, aby lepiej opanowac jezyk polski, ktory jest mi tak mity i bliski".

Do nauki polskiego zachecat zone i syna, aby mogli lepiej zrozumiec
filozofie i idee.

,Radzitbym Wam z Dmytrem [synem - red.] wziac sie za jezyk polski.
Po miesigcu zajec mozecie swobodnie czytac, rzadko korzystajac ze
stownika. Gdyby tak sie stato, wowczas ksiegarnia »Druzba« stataby sie dla
Was prawdziwym skarbem i u Was samego Faulknera w jezyku polskim na
potkach! A uczyc¢ sie jezyka mozna na »Przekroju«, ciekawym czasopismie,
ktore moglibyScie zaprenumerowac” - pisat poeta z zestania na Magadanie
i w Mordowii.

Wieziony byt przez wtadze sowieckie dwukrotnie. Najpierw w styczniu 1972
roku za antysowiecka agitacje i propagande zostat skazany na 5 lat tagru i 3
lata zestania, ktore odbywat w obozie w Republice Mordowii i miejscowosci
Matrosowo w obwodzie magadanskim (na Kotymie). Nastepnie w 1980 roku,
kiedy zostat skazany na 10 lat wigezienia i 5 lat zestania. Tej drugiej kary nie
przezyt. Zmart w 1985 roku w tagrze w Kuczynie na Uralu w niewyjasnionych
okolicznoSciach po kilkudniowej gtodowce protestacyjnej. Jego ciato zostato
przywiezione do Kijowa dopiero w 1989 roku.

Zanim zostat wigzniem politycznym Wasyl Stus pracowat jako nauczyciel
i wyktadowca w Instytucie Literatury im. Szewczenki Narodowej Akademii
Nauk Ukrainy. Pisat prace z dziedziny literaturoznawstwa i krytyki literackiej,
ttumaczyt poezje, m.in. polskich tworcow Tadeusza Rozewicza i Tadeusza
Kubiaka, tworzyt wiersze. Ale w Zwigzku Sowieckim nie mogtich publikowac.
Ukazywaty sie wytacznie samizdacie oraz - gtownie - za granica, m.in. w
Czechach, Wik. Brytanii i USA.

Jest autorem szesciu tomikow poetyckich, z ktorych dwa ,Poezja Wasyla
Stusa” (w ttumaczeniu Agnieszki Korniejenko, Jerzego Litwiniuka, Bazylego
Nazaruka, Wiktora Woroszylskiego; Krakéw 1996) oraz ,Wesoty cmentarz.
Wiersze wybrane z lat 1959- -1971" (w przektadzie Marcina Gaczkowskiego,
Wroctaw-Wojnowice 2020) zostaty wydane w Polsce.

Polska byta tez jednym z pierwszych krajow, ktore upamietnity wybitnego
ukrainskiego poete. 15 marca 2017 roku jego imie otrzymat skwer w centrum
Warszawy, na skrzyzowaniu al. Niepodlegtosci z ul. Batorego.

Lidia BARANOWSKA.

Dziennik Polski

Warszawie 17 marca 2017 r. Fot. PAP/L. Szymanski
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Hafciarka delikatnego
petit point

OLENA JASINSKA - mistrzyni haftu ludowego, doktor medycyny,
docentka Katedry Fizjologiiim. J. Kirszenblata, Bukowinskiego
Panstwowego Uniwersytetu Medycznego, laureatka Miedzynarodowej
Nagrody Literacko-Artystycznej im. Olgi Kobylanskiej.

Tworzy bizuterie w delikatnej technice mikrohaftu. Technika ta,
zwana petit paint, powstata w XVIIl wieku na dworze krolowej Marii
Teresy. Pani Otena jest jedng z niewielu mistrzyn, ktore tworzg swoje
dzieta bez pomocy urzqdzen optycznych. Jej tworczoSc obejmuje
haftowane mikroportrety kompozytora Josypa Elgisera, ukrainskiego
meza stanu, dyplomaty Georgija Chodorowskago, burmistrza, ,ojca
Czerniowiec” Antoniego Kochanowskiego, ,orticy gorskiej”, pisarki 0lgi
Kobylanskiej, kompozytora, Bohatera Ukrainy Wotodymyra Iwasiuka,
swiatowej stawy poety Paula Celana, katolickiego swietego papieza

Jana Pawta Il

URODZILA SIE W
Czerniowcachwrodzinie lekarzy
i dorastata w otoczeniu gorliwej
spotecznoSci medycznej i
edukacyjnej, poniewaz dom, w
ktorym mieszkata jej rodzina,
zamieszkiwali pracownicy
uniwersytetu i instytutu
medycznego. Kiedy pojawita
sie kwestia wyboru przysztego
zawodu, sktaniata sie ku
medycynie.

Jej pierwszym nauczycielem
w zawodzie byt jej ojciec,
Wiktor Jasinski, fizjolog i
uczen legendarnego profesora
Jakova Kirszenblata, ktorego
imie nosi obecnie katedra, w
ktorej pracuje ta wyrafinowana,
inteligentna kobieta.

Duzg czeSc jej twarczosci
stanowig prace z zakresu
mikrohaftu.

Ale szczegolnie wazne i
znaczace dla niej sg ikony,
ktore haftowata. CzeS¢
z nich, wykonanych w
poprzednich latach, trafita

do kosSciotow w Polsce,
inne sg przechowywane w
koSciotach w Czerniowcach
i innych miastach Ukrainy.
Pani Jasinska ma szczegolny
stosunek do Obrazu Bozego
Mitosierdzia ,Jezu, ufam
Tobie", ktory wyhaftowata
juz w kilku egzemplarzach.
Ten haftowany obraz stat
sie sztandarem w Bazylice
Podwyzszenia Krzyza
Swietego w Czerniowcach
i ma bardzo szczegoOlng
tajemnice - od wewnatrz
na zewnatrz, w projekecji
NajSwietszego Serca
Jezusowego, wyhaftowane
jest serce w kolorach flagi
Ukrainy.

Znana hafciarka bierze
udziat w projekcie ,Koszula
dla Obroncy”. Pani Otena
wierzy w dziatanie Wyzszych
Mocy i subtelnych energii.
Ona i mistrzowie haftu z
catej Ukrainy tworza amulet
ochronny dla naszych
zotnierzy - ukrainskich
obroncow.

“Nie zawsze znamy imie
osohy, dla ktorej haftujemy,
ani nazwisko, czesto

nad powszechnym ztem,
a zwtaszcza dla Ukrainy,
jak najszybszy powrot do
pokojowego zyciaidobrobytu
naszego kraju.

W maju Otena Jasinska
zaprezentowata swoje wyroby
na wystawie zatytutowanej
«0, YepHiBLi, 0a3a AUBUHU>.
(0, Czerniowce, oazo cudow).
Zostata otwarta z okazji
Swiatowego Dnia Haftu w
Czerniowieckim Regionalnym
Muzeum Pamigci Wotodymyra

znamy tylko pserdo, znak
wywotawczy i jednostke
(do przyszycia szewronu
na rekawie), - mowi Pani
Jasinska. - Haftujemy,
rozumiejac, ze jestesSmy
tylko narzedziem, kanatem,
przez ktory energia
wyzszej MitoSci i ochrony
moze byc ucieleSniona w
koszuli ochronnej. Czasem
haftuje sie szybko, a wtedy
rozumiesz, ze amulet, ktory
powstaje dzieki twoim rekom,
jest bardzo potrzebny osobie,
ktorej nie znasz, ale z ktora
juz nawigzatas wiez poprzez
koszule. Osiem zotnierzy Sit
Zbrojnych Ukrainy ma juz na
sobie koszule wyhaftowana
przeze mnie, w tym jedna
obronczyni-lekarka. Obecnie
haftuje dziewiata, rowniez
dla kobiety...".

Kazda koszula, ktora
wyhaftuje pani Olena,
zawiera modlitwe z nadzieja
na nasze zwyciestwo, tym
bardziej ze ten jubileuszowy
rok 2025 zostat ogtoszony
Rokiem Nadziei w KoSciele
Katolickim - nadziei na
pokoj na Swiecie, nadziei
na nawrocenie Swiata
i zwyciestwo Swiatta

Iwasiuka. Byta to delikatna
i wykwintna deklaracja
mitoSci do rodzinnego
miasta poprzez miniaturowe
dzieta sztuki.

Niezwykle szczera,
inteligentna Pani
Otena z natchnieniem i
wielkim szacunkiem
opowiadata o swojej pasji
do robotek recznych, o
swojej btogostawionej
pamieci babci Mani, ktora
Zaszczepita w swojej
wnuczce mitoSc i szacunek
do tworczoSci, a takze o
tym, ze od dziecinstwa
fascynowaty ja rozne formy
sztuki ludowej - haft, tkanie,
naszywanie koralikow, a
takze badanie i konserwacja
probek rzemiosta ludowego.

0d 2008 roku Pani Otena
jest regularng uczestniczka
corocznych wystaw
.Cud haftowany”, czego
Swiadectwem sg liczne
dyplomy i nagrody.

Otena LOGINOWA,
wspétpracowniczka
naukowa

Muzeum Pamieci
Wotodymyra Iwasiuka.



Dieta

ISTNIEJE CORAZ WIECEJ dowodow na to, Ze sposab
odzywiania ma znaczenie dla funkcjonowania mozgu i moze
wspieraC proces terapeutyczny w depresji czy nerwicy.
Zmiana diety potrafi tagodziC objawy obnizonego nastroju,
leku czy napiecia, oddziatujgc na neuroprzekazniki. Zdrowe
odzywianie nie zastapi leczenia farmakologicznego ani
psychoterapii, lecz moze byc ich waznym uzupetnieniem.

W ostatnich czasach pojawito sie wiele badan
taczacych diete ze zdrowiem psychicznym. Korzystne
efekty zauwazono zwtaszcza u pacjentow, ktorzy zwiekszyli
w diecie iloS¢ kwasow ttuszczowych omega-3, ograniczyli
produkty wysokoprzetworzone lub skupili sie na diecie
Srodziemnomorskiej. Wedtug profesora Michaela Berka z
Deakin University w Australii ,dieta i suplementacja dziatajg
wielotorowo: wptywaja na uktad nerwowy, mikrobiote oraz
procesy zapalne, dzieki czemu w dtuzszej perspektywie moga
sprzyjac tagodzeniu objawow depresji i leku”. Psychiatrzy
coraz czesciej, zwtaszcza jesli badania wykaza niedobory,
kieruja pacjentow na konsultacje dietetyczne.

Moc tryptofanu. Jednym 2z najwazniejszych
aminokwasow w diecie wspierajacej dobrostan psychiczny
jest tryptofan, prekursor serotoniny. Jej niedobor czesto
taczy sie z obnizonym nastrojem. Badania wskazuija, ze brak
tryptofanu moze nasilac objawy depresyjne oraz stany lekowe.
Zywnos$¢ bogataw tenaminokwas (np.jaja, drab, banany, orzechy,
tofu) to istotny element wspomagajacy synteze ,hormonu
szczescia". Rownie wazne sg kwasy ttuszczowe omega-3, ktore
nie tylko uczestnicza w regulacii serotoninyidopaminy, lecz takze
dziatajg przeciwzapalnie.

Naukowcy ze Slaskiego Uniwersytet Medycznego w
Katowicach twierdza, ze suplementacja omega-3 moze
poprawiaC komfort psychiczny u 0sob z depresja i zaburzeniami
afektywnymi, co potwierdzono rowniez w wielu obserwacjach
klinicznych. Niestety, jak ubolewaja, wspotczesna dieta bywa
uboga w ryby morskie czy orzechy wtoskie, a bogata w ttuszcze
transicukry proste, co sprzyja wzrostowi procesu zapalnego w
organizmie - jednego z kluczowych czynnikow etiologicznych
depresjiinerwicy.

Wazne witaminy i mikroelementy. Wazna role w
ksztattowaniu nastroju petnia tez witaminy z grupy B (zwtaszcza
B6, B12, kwas foliowy). Ich niedobory moga wigzac sig z
podwyzszonym ryzykiem depresji oraz pogorszeniem funkcji
poznawczych. Z kolei mikroelementy takie jak cynk i magnez
wptywaja na dziatanie neuroprzekaznikow oraz regulacje
hormonow stresu. W praktyce nie mozna zignorowac rowniez
witaminy D, ktorej niskie stezenie nierzadko towarzyszy
depresji sezonowej (SAD), a takze innym zaburzeniom nastroju.
Odpowiednia suplementacja - w porozumieniu z lekarzem
- moze pozytywnie wptynac na funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego oraz zmnigjszac stan zapalny.

Nawet potowa 0s6b po 65. roku zycia moze mieC objawy
depresji.Naniektare czynniki, ktore zwiekszaja ryzyko jej rozwoju
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and Anxiety Management” opublikowanej w 2024 roku w
czasopiSmie Metabolites hiszpanscy badacze.

Dobre dla jelit, dobre dla psychiki. Jelita oraz mozg taczy
dwukierunkowa oS, a coraz wigcej dowodow wskazuije, ze
sktad bakterii jelitowych oddziatuje na nastrgj, poziom leku
czy odpornoSc na stres. Dieta bogata w btonnik, kiszonki,
fermentowane produkty mleczne (zawierajace szczepy
Lactobacillus i Bifidobacterium) sprzyja rozwojowi korzystnych
drobnoustrojow, co moze zmniejszac poziom cytokin
prozapalnych i stabilizowac nastrgj. Nie da sie tez pomingc
wptywu przewlektego stanu zapalnego w organizmie na rozwoj
i przehieg zaburzen psychicznych.

Libuda i wspotautorzy (2017) wykazali, ze dieta
wysokoprzetworzona, bogata w rafinowane cukry, koreluje
z wiekszym ryzykiem depresji, zwtaszcza wsrod mtodych
ludzi. Z tego powodu juz kilkanascie lat temu zaczeto zalecac
wzorowanie sie na diecie Srodziemnomorskiej, opartej na
owocach, warzywach, petnoziarnistych produktach zbozowych,
rybach oraz oliwie z oliwek.

Badanie Baabouchi (2024) pokazato, ze osoby preferujace
taki model zywienia rzadziej zapadajg na zaburzenia nastroju.
Sktadniki przeciwzapalne obecne w warzywach i owocach to
takze zrodto antyoksydantow, ktore moga chronic komorki
nerwowe przed wolnymi rodnikami. Wedtug japonskich
obserwacii epidemiologicznych ludzie spozywajacy duze iloSci
warzyw i owocow 0 wysokiej zawartoSci polifenoli rzadziej
zgtaszali objawy depresyjne.

Zdrowa dieta, zmniejsza objawy depresji. Na szczegolng
uwage zastuguja wyniki badania SMILES (Supporting the
Modification of lifestyle in Lowered Emotional States),
przeprowadzonego przez zespot prof. Felice Jacki z Deakin
University. W jednym z wywiadow prasowych wyjasniata ona:
Byt to pierwszy randomizowany kontrolowany eksperyment,
ktory pokazat, ze modyfikacja diety moze znaczaco wptynac
na redukcje objawow depresyjnych. Wyniki te stanowig
podstawe do dalszych badan nad wykorzystaniem interwencii
Zywieniowychw psychiatrii”. Jej zespotna duzej probie udowodnit,
7€ U 0s0b z depresja zwigkszenie Spozycia warzyw, OWOCOW i
petnoziarnistych produktow zbozowych szto w parze ze spadkiem
nasilenia choroby oraz poprawa ogolnego samopaczucia.

Rownie wazny bywa, jak wynika z badan, styljedzenia - czy
jestonspokajny, rytualny, czy raczej poSpiesznyichaotyczny. Brak
uwaznosci podczas positkow moze prowadzi¢ do czestszego
siggania po stodycze i fast foody, co poteguje negatywne skutki
niewtasciwego odzywiania. Praktyki typu mindful eating skupiaja
sie na Swiadomym podejsciu do jedzenia, kontroli taknienia oraz
odczuwaniu przyjemnosci z positku, co moze pomaoc w obnizeniu
poziomu stresu i zredukowaniu objawow lekowych.

Naukowcy podkreslaja, ze oprocz diety wazne sg inne
elementy stylu zycia - regularna aktywnoSc fizyczna,
odpowiedniailoS¢ snu czy szeroko rozumiana higiena psychiczna.
Wzajemne oddziatywanie diety i ruchu sprzyja stabilizacji
hormonalnej, redukuje kortyzol (hormon stresu) i wspiera
neuroplastycznoS¢ mozgu. Psychiatra czy psycholog, we
wspotpracy z dietetykiem, moga tworzyc kompleksowe
programy terapeutyczne, w ktorych leczenie farmakologiczne
uzupetnia sie wtasnie dieta, aktywnoscig fizyczna oraz
psychoterapia.

Uzywki szkodza! Dodatkowo warto zwrGcic uwage
na uzywki. Nadmiar kofeiny moze nasilac stany lekowe i
problemy ze snem, padczas gdy atkohol, czesto naduzywany
przez osoby w kryzysie psychicznym, potrafi pogarszac
objawy depresji, obnizac jakoSC snu i wyczerpywac zapasy
witamin (zwtaszcza z grupy B). Eksperci podkreslaja, ze
ograniczenie spozycia alkoholu oraz ostrozne dawkowanie kawy
to takze wazny element poprawy dobrostanu psychicznego.

Dieta zalecana w zaburzeniach psychicznych, takich jak
nerwica i depresja, powinna koncentrowac sie na:

« wiasciwej podazy tryptafanu (prekursor seratoniny);

@ PISZADONAS

Szanowna Pani tucja Uszakowa.

Ciekawostki

Serdecznie dziekuje Pani, czuje sie zaszczycony tym, ze moja tworczosc
poetycka dzigki Pani mogta zaistnie¢ w ,Gazecie Polskiej Bukowiny”. To bardzo
mite dla autora, gdy jego poezja przekracza granice i jest czytana. Ciesze sie, ze
dostrzegta Pani mnieimoje wiersze, upowszechniajac je w bukowinskiej gazeciena
Ukrainie. Jest mi mito, ze moge dzieliC sie swoja tworczoscig poza granicami Polski.
Panitucio, jeslibedzie taka Paniwola, to prosze o adres, na ktory mogthym przestac
kilka tomikow moich wierszy,ktore moga byc w jakiejs bibliotece, placowce kultury
i dostepne szerszemu gronu czytajacych wjezyku polskim. Pani tucjo, serdecznie
pozdrawiam Panig a za Pani poSrednictwem Wszystkich czytajacych moje wiersze.

Zdzistaw ZEMBRZYCKI,
sottys Drazewa gminy Sonsk,

wieloletni cztonek Towarzystwa
Mito$nikow Ziemi Ciechanowskiej

Wojewodztwo mazowieckie.

0d redakeji. W imieniu naszych czytelnikow dziekujemy, Panie Zdzistawie, za
piekng poezje o wiecznym temacie. Takie wiersze powinne wzruszac serca i budzic
umysty. Korzystajgc z Panskiej zgody, cheielibysmy kontynuowac drukowanie
paszczegolnych nowych wierszy w kolejnych numerach gazety.

Mowisz
«wybacz ale nie moge
teraz zajetajestem
pozniej - lecz teraz nie»
i takie rozne tam
a kalendarz nie czeka
lipcem rok przepotowit
teraz dni coraz szybciej
bedzie w mtynie swym mett
pomysl ze tych dni godzin
moze nagle zabraknac
amogliSmy mozemy
spetnic nasze marzenia
za pozno na refleksje
kiedy wieko sie zamknie
gdy zasSpiewaja requiem
zostanie tylko zal.

Czy wiesz

jestes ukryta w moich wierszach
nawet tych nie napisanych
W Sercu mam juz ich zarys

mamy czesto wptyw: to na przyktad leczenie bolu czy podjecie
proby zmniejszenia poczucia 0samotnienia starszej osoby.

zdrowiem psychicznym wyrdzniaja sie kwestie mikrobioty — cynku, magnezu i witaminy D;

* spozywaniu wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
omega-3 (m.in. z ryb, orzechow wtoskich, siemienia (nianego);
Sposrod najciekawszych kierunkow badan nad dietg i  utrzymaniu wtasciwego poziomu witamin z grupy B,

Ochota na lato

Cco mi tam pogoda
nawet deszcz i wiatr
gdy drzwi otwiera lato
1o je witam w drzwiach
bo u mnie na lato

jest wielka ochota
przyswajam impulsy
rozgrzanej przyrody

po wiosennej gonitwie
stabilnoSC mam w cenie
poranki na tajbie
wieczory szantowe
czasem mysli zeglarza
ogarnie nostalgia

za dziewczyna co kiedys
na portowej taweczce siadta

Powiedz mi
gdzie teraz jestes
kiedy mineta
potowa dnia
gdzie teraz jestes
nadchodzi burza

efekt nocy nieprzespanych gniewne pomruki
modeluje zwrotka po zwrotce niosa po chmurach
uruchamiam meska wyobraznie zZrywa sie wiatr
poszukuje idealnych form wyrazu wiec to gdzie jestes
tu dopieszcze a tam coS poprawie i czy schronienie
wcigz wygtadzam i dostrajam rymy bezpieczne masz

jelitowe;.  ograniczeniu produktow wysokoprzetworzonych, | niech wspotgraja z lirycznoscia stowa  ta niewiadoma
.Zmiany w funkcjach osi mikrobiota-jelita-mozg  zawierajacych duza ilosc ttuszczow trans i cukrow prostych; gdy dokonam ostatecznej odstony niepokoj mysli
powigzano z kilkoma zaburzeniami psychicznymi. Uwaza sie, ze  zwigkszeniu podazy warzyw i owocaw jako zrodta | chce byS mogta realnoScig oczarowac  wttacza do gtowy
modulowanie sktadu mikrobiomu moze byc skuteczngstrategia  antyoksydantow; jak pszeniczna panna do zniwiarzy Zawsze
w opracowywaniu nowych metod leczenia tych zaburzen” - o dbatoSci o sktad mikrobioty jelitowej (fermentowane | wyjdziesz z wierszy piekna i dojrzata gdy jakakolwiek
napisaliw pracy pt. ,NutritionalModulation of the Gut-Brain Axis:  produkty mleczne, kiszonki, btonnik). wtedy strace nad tobg moc sprawcza ~ wokot nas
A Comprehensive Review of Dietary Interventions in Depression PAP. | boty bedziesz w wierszu olSniewata. burza trwa.
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«l'aszera monbchbKa bykoBuam»
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