


Projekt:
„Dziœ dla siebie samej – lepsze jutro razem”
 jest realizowany dziêki wsparciu
Narodowej Agencji Programu M£ODZIE¯

Wydaje:
Dziewczêca Grupa Nieformalna „MOKOSZ”,
dzia³aj¹ca przy kole
LIGI KOBIET POLSKICH w Cz³uchowie
ul. Szkolna 1
77-300 Cz³uchów
lkpczluchow@wp.pl

Telefony kontaktowe:
 (0)601 053 692 oraz (0)692 600 667

Nak³ad:
2000 egzemplarzy

Redakcja:
Dziewczêca Nieformalna Grupa „MOKOSZ”

Opieka dziennikarska:
 Dorota Fudala i Sylwia Stachowicz-Miastkowska

Sk³ad i opracowanie graficzne:
 Dziewczêca Nieformalna Grupa „MOKOSZ”

Porada informatyczna i graficzna:
Krystian Miastkowski

Projekt ok³adki:
Sylwia Stachowicz- Miastkowska

Druk:
Jacek Szyszka



Witajcie Kobietki !!!

Oddajemy w Wasze rêce pierwszy numer dwumiesiêcznika pt. „Dziœ dla siebie
samej – lepsze jutro razem”. Chcemy uœwiadomiæ Wam, ¿e wszystko, co zrobicie dla siebie
„dziœ” tj. w m³odoœci, zaowocuje w przysz³oœci. Jako zdrowe, zadbane i wyedukowane,
nowoczesne kobiety, które zostan¹ matkami kolejnych pokoleñ Europejczyków bêdziecie
lepiej spe³nia³y rolê rodzicielsk¹.

Za patronkê naszych dzia³añ wybra³yœmy Mokosz, s³owiañsk¹ boginiê, uosobie-
nie Matki Ziemi, opiekuj¹c¹ siê m.in. ziemi¹, wod¹, p³odnoœci¹, seksualnoœci¹ i kobietami.
Jej imieniem nazwa³yœmy utworzon¹ przez nas nieformaln¹ grupê m³odzie¿ow¹, inicjatora
projektu.

Nasza grupa dzia³a w ramach cz³uchowskiego ko³a Ligi Kobiet Polskich. Orga-
nizacji, której celem jest dzia³anie na rzecz pe³nej realizacji zasady równych praw kobiet
i mê¿czyzn w ¿yciu spo³eczno-politycznym, zawodowym oraz rodzinnym, obrony
praw i interesów kobiet, pomocy kobietom i ich rodzinom. Liga prowadzi dzia³alnoœæ
informacyjn¹, edukacyjn¹ - maj¹c¹ na celu wybór w³asnej strategii ¿ycia, ró¿norodne
formy poradnictwa prawno-spo³ecznego, rodzinnego i doradztwa zawodowego, organi-
zuje szkolenia, konferencje, seminaria, prowadzi równie¿ dzia³alnoœæ wydawnicz¹ oraz
charytatywn¹, rehabilitacyjn¹ i turystyczno – wypoczynkow¹ na rzecz rodzin potrze-
buj¹cych wsparcia. Obecnie Liga Kobiet Polskich zrzesza 6 tys. cz³onkiñ.

 Zainteresowania grupy „MOKOSZ” skupiaj¹ siê na edukacji w dziedzinie praw
i zdrowia kobiet. Uwa¿amy, ¿e aktywizacja m³odych kobiet to sprawa nadrzêdna. Celem
naszego dzia³ania jest kszta³towanie postaw œwiadomej – nowoczesnej kobiety. Dziœ dla
siebie samej, dla lepszego samopoczucia, zdrowia i wiêkszej pewnoœci siebie, np. podczas
zdobywania pracy; jutro – dla w³asnych dzieci, ich lepszego startu i równych szans, nieza-
le¿nie od miejsca zamieszkania i pochodzenia spo³ecznego. Jednoczeœnie, jako mieszkanki
powiatu o bezrobociu przekraczaj¹cym 34%, zdajemy sobie sprawê z faktu, ¿e dostêp do
wszelkich materia³ów edukacyjnych jest utrudniony. M³ode kobiety czêsto czuj¹ siê
zagubione, nie widz¹ dla siebie ¿adnych perspektyw na przysz³oœæ. Dominuje zniechêce-
nie i apatia potêgowana codziennymi problemami zwi¹zanymi z trudnoœciami w znalezie-
niu pracy, szczególnie mocno dotyka to kobiet ze œrodowisk wiejskich.

Grupa uœwiadamia kobietom, jak istotny wp³yw na ich ¿ycie ma edukacja, wy-
kszta³cenie, dobry zawód, wysokie kwalifikacje i niezale¿noœæ ekonomiczna, popularyzuje
wiedzê dotycz¹c¹ praw kobiet w najbardziej istotnych dziedzinach ¿ycia spo³ecznego oraz
wiedzê na temat praw równoœciowych obowi¹zuj¹cych w krajach UE. St¹d pomys³ wyda-
wania co dwa miesi¹ce bezp³atnego informatora. W ramach niniejszego projektu, na terenie
powiatów cz³uchowskiego i chojnickiego organizujemy tak¿e tematyczne spotkania dys-
kusyjne, podczas których dzielimy siê pozyskan¹ wiedz¹ i swoimi prze¿yciami na tematy
nurtuj¹ce m³ode kobiety, np. prawa kobiet, profilaktyka raka piersi i zwalczanie bezrobocia
wœród kobiet. Pierwsze spotkanie odby³o siê w Rzeczenicy, w tym numerze mo¿na znaleŸæ
informacje na ten temat. Wyniki przeprowadzonych podczas spotkañ sonda¿y i ankiet
publikujemy w ka¿dym informatorze.Wkrótce dostêpna bêdzie równie¿ internetowa wer-
sja naszej gazetki.

Dziewczêca Grupa Nieformalna  „MOKOSZ”
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D r o g i e  P a n i e !
Mamy ju¿ za sob¹ pierwsze spotkanie w ramach realizacji pro-
jektu „Dziœ dla siebie samej – lepsze jutro razem”. Spotka³y-
œmy siê z mieszkankami gminy Rzeczenica, jednej z najmniej-
szych w powiecie cz³uchowskim. Rozmawia³yœmy na temat pra-
cy, a dok³adnie o jej braku. Niestety powiat cz³uchowski wci¹¿
utrzymuje siê w czo³ówce powiatów z najwy¿szym bezrobociem.
Gmina Rzeczenica natomiast ma jedn¹ z najwy¿szych stóp bez-
robocia w tym powiecie. Na spotkanie w ramach projektu za-
prosi³yœmy Aldonê Kaczmarek, referenta ds. aktywizacji bez-
robotnych w Powiatowym Urzêdzie Pracy w Cz³uchowie, Hannê
Majewsk¹ – Datê, prezes Stowarzyszenia Bezrobotnych w Cz³u-
chowie, prawniczkê Ma³gorzatê Ziembê i Henrykê Jod³owsk¹,
by³¹ przewodnicz¹c¹ Ko³a Gospodyñ Wiejskich w Glêdowie.
Szczerze powiedziawszy oba-
wia³yœmy siê niskiej frekwencji,
tym bardziej, ¿e podczas roz-
wieszania informacji o spo-
tkaniu spotka³yœmy siê z g³o-
sami, i¿ mimo wysokiego bez-
robocia, prac¹ nikt tu siê nie
interesuje. Nasze obawy na

szczêœcie okaza³y siê przesa-
dzone. Do Gminnego Oœrod-
ka Kultury przyby³o wiele pañ
zainteresowanych tematem,
jak siê póŸniej okaza³o w³aœnie
has³o spotkania by³o magne-
sem, który przyci¹gn¹³ wiêk-
szoœæ uczestniczek.

NASZE SPOTKANIA
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Pocz¹tkowo spotkanie nieco
przypomina³o wyk³ad,  jed-
nak ju¿ wkrótce oœmielone
panie zasypa³y goœci gradem
pytañ.  Ma³gorzata Ziemba
przeds tawi ³a  zmiany  Ko-
d e k s u  P r a c y  z w i ¹ z a n e  z
przys t¹pieniem Polsk i  do
Uni i  Europe j sk ie j ,  wspo-
mnia³a równie¿ o prawach
kobiet wynikaj¹cych z tego
kodeksu,  m.in.  o  urlopach
mac ie rzyñsk ich  i  wycho-
wawczych. Omówienie tego
zagadnienia by³o tym bar-
dziej trafne, ¿e na sali zna-

laz³y siê w wiêkszoœci m³o-
de  kobie ty,  a  nawet pani  w
widoczne j  c i¹¿y. Wszyscy
goœcie  z  zaanga¿owaniem
w³¹czy l i  s i ê  do  dyskus j i .
Opowiadali o w³asnych do-
œwiadczeniach zwi¹zanych
ze  zdobywaniem pracy,  a
tak¿e o barierach utrudnia-
j¹cych aktywnoœæ spo³eczn¹
w ma³ych œrodowiskach.
Najwiêcej emocji  wzbudzi-
³ y  j e d n a k  m i n i w a r s z t a t y
przeprowadzone przez Aldo-

nê Kaczmarek. Profesjona-
listka radzi³a sobie doskona-
le ze wszystkimi, nawet naj-
t rudn ie j szymi  py tan iami .
N i e s t e t y  n a r a s t a j ¹ c e g o
przez wiele  la t  zniechêce-
nia i apatii nie sposób prze-
zwyciê¿yæ w ci¹gu jednego,
kilkugodzinnego spotkania.
Pomimo tego, wiele pañ za-
d e k l a r o w a ³ o  g o t o w o œ æ
wspó³ tworzenia  in ic ja tyw
aktywizuj¹cych lokaln¹ spo-
³ecznoœæ .  Liczymy,  ¿e de-
k la rac j e  p rze rodz¹  s i ê  w
czyn.
W niniejszym opracowaniu
pub l iku jemy wynik i  p rze -
prowadzonej  podczas  spo-
t k a n i a  a n k i e t y ,  p o p r z e z
któr¹ bada³yœmy oddŸwiêk

NASZE SPOTKANIA
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dzia³añ podjê tych podczas
rea l izac j i  p ro j ek tu oraz po-
t rzeby  i  problemy kobie t .
Uczestniczki spotkania nie
pró¿nowa³y. Wziê³y udzia³ w
teœcie „Poznaj swoje zdolno-
œci”. Dziêki niemu mog³y
sprawdziæ swoje predyspozy-
cje do dzia³ania. Wyniki jed-
nak pozostawi³yœmy wy³¹cznie
dla nich. Jesteœmy przekona-
ne, ¿e dziêki temu wiele z nich
za jkakiœ czas siêgnie do testu.
Liczymy, ¿e wp³ynie to pozy-
tywnie na podwy¿szenie ich
samooceny.
Na kolejnych stronach infor-
matora znaleŸæ mo¿na równie¿
opracowanie zagadnieñ poru-
szanych przez naszych goœci.
 P r a g n i e m y  z a z n a c z y æ ,

¿espotkanie nie mog³oby siê
odbyæ, gdyby nie ludzie któ-
rzy bezinteresownie w³¹czy-
li siê w przygotowania i re-
alizacjê.  W szczególnoœci
dziêkujemy: Wies³awowi Ka-
czyñskiemu,  dyrektorowi
Gminnego Oœrodka Kultury w
Rzeczenicy, Henrykowi Kru-
siñskiemu, prezesowi Cz³u-
chowskiego Klubu Abstynen-
ta „Krokus”, goœciom, bez
których spotkanie to nie mia-
³oby sensu, lokalnym mediom
za zainteresowanie, a przede
wszystkim  Kobietom, które

nie przesz³y obojêtnie obok
naszych og³oszeñ i  wziê³y
udzia³ w spotkaniu, tworz¹c
tak niepowtarzaln¹ atmosfe-
rê.  Jednoczeœnie ze swojej
strony przepraszamy wszyst-
kich za niedoskona³oœci, któ-
re wynik³y podczas spotka-
nia.

Dziewczêca Grupa Nieformalna
„MOKOSZ”
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CURRICULUM VITAE
Termin pochodzi z ³aciny, oznacza przebieg ¿ycia. W³aœciwie napisane CV
powinno zawieraæ przede wszystkim: imiê, nazwisko, adres, numer telefo-
nu, skrót informacji, sprecyzowanie celu zawodowego, informacje o wy-
kszta³ceniu, prezentacje doœwiadczenia zawodowego, wykaz dodatkowych
umiejêtnoœci i dane personalne. Mo¿na te¿ uzupe³niæ dokument informa-
cjami o zainteresowaniach i referencjami. Napisanie CV mo¿e nastrêczaæ
pewnych problemów, pamiêtaj jednak, ¿e w³aœciwie przygotowane mo¿e
otworzyæ ci bramê do przysz³ej kariery. Na rynku pracy jesteœ przecie¿
sprzedawc¹ oferuj¹cym swoj¹ wiedzê i umiejêtnoœci, potencjalny praco-
dawca to kupuj¹cy. Zadbaj o rzeteln¹ i atrakcyjn¹ reklamê.

PAMIÊTAJ!
1.Dobre CV powinno uœwiadamiaæ

potencjalnemu pracodawcy Twoj¹ wartoœæ,
sk³oniæ go do zaproszenia Ciê na rozmowê
kwalifikacyjna oraz stanowiæ bazê danych do
wykorzystania w czasie rozmowy.

2.W CV zawsze dokonujesz jakiejœ
selekcji faktów, wobec czego podawaj g³ównie
te informacje, które s¹ dla Ciebie korzystne.

3.Wykaz ukoñczonych szkó³, zaj-
mowanych stanowisk, pe³nionych funkcji,
osi¹gniêæ nale¿y zawsze przedstawiaæ w od-
wrotnym porz¹dku: od faktów obecnych, naj-
bli¿szych w czasie po najdawniejsze.

4.Je¿eli niedawno ukoñczy³aœ szko-
³ê, napisz w CV najpierw o swoim wykszta³ce-
niu – zgodnie z zasad¹ szczególnego ekspo-
nowania najmocniejszych stron. Jeœli nato-
miast masz ju¿ za sob¹ kilka lat kariery zawo-
dowej  - poinformuj o tym przed wykszta³ce-
niem, kolejnoœæ obu tych punktów nie jest
definitywnie ustalona.

5.Nietrafiony dobór rekomenduj¹-
cych Ciê osób np. maj¹cych o Tobie niespre-
cyzowan¹ opiniê zbyt s³abo Ciê znaj¹cych lub
mog¹cych nie wzbudziæ zaufania mo¿e tylko

zaszkodziæ. Zawsze wczeœniej poinformuj ma-
j¹cych udzieliæ rekomendacji, i¿ zamierzasz po-
daæ ich nazwiska i uzyskaj na to zgodê!

6.Nie ma powodu, dla którego mia-
³abyœ podawaæ w CV informacje niekorzystne
dla siebie. Poprzestañ na prezentacji swoich
mocnych stron.

7.Nie poruszaj kwestii wieku jeœli nie
znajdujesz siê w przedziale 25-35 lat, tzw. „z³otej
dekadzie”, niestety uznawanej przez praco-
dawców za najkorzystniejsz¹ u kobiet. W ¿ad-
nym wypadku jednak nie pomijaj informacji o
swoim wieku, gdy pracodawca o ni¹ prosi.

8.Nie maj¹c pewnoœci jakie pogl¹-
dy wyznaje Twój przysz³y pracodawca nie
wspominaj lepiej o swoich zapatrywaniach na
religiê i politykê.

9.Pisz prawdê i tylko prawdê, jeœli
pracodawca zorientuje siê, ¿e sk³ama³aœ stra-
cisz jak¹kolwiek szansê na zatrudnienie.

W kolejnych numerach zamieœcimy wska-
zówki dotycz¹ce pisania listów motywacyj-
nych i uczestnictwa w rozmowach kwalifi-
kacyjnych.

PRACA
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ANKIETA - WYNIKI (RZECZENICA)
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Czêœæ I - oddŸwiêk dzia³añ podjêtych podczas reali-
zacji projektu w œrodowisku lokalnym

1. Co sk³oni³o Ciê do wziêcia udzia³u w spotkaniu?
Ponad 40% pañ przysz³a na spotkanie poniewa¿ zainteresowa³ je temat spotkania,
a 37% z ciekawoœci
2. Czy widzisz potrzebê przeprowadzania takich spotkañ?
53% przyznaje, ¿e takie spotkania s¹ potrzebne
a 31,5%, ¿e s¹ bardzo po¿yteczne
3. Jak oceniasz dobór goœci i przygotowanie prowadz¹cych
dobór goœci i przygotowanie prowadz¹cych jako trafione oceni³o 47,5%
4. Jak czu³aœ siê w grupie osób uczestnicz¹cych w spotkaniu?
63% pañ uzna³o, ¿e nie ma problemów z zawieraniem znajomoœci
26,5% dobrze siê czu³a w grupie, poniewa¿ wiêkszoœæ uczestniczek to ich znajomi
5. Czy to spotkanie zmieni³o Twoje podejœcie do poruszonego tematu?
53% uczestniczek spotkania uzna³o, ¿e przedstawiony punkt widzenia ma jakiœ sens
po 10,5% stwierdzi³o, ¿e prowadz¹cy przekonali ich do swoich racji oraz ¿e musz¹
to jeszcze przemyœleæ.

Czêœæ II - rozpoznanie  potrzeb i problemów kobiet
6. Jaki temat spotkania zainteresowa³by Ciê najbardziej?
31,5% uzna³o za interesuj¹cy problem praw kobiet
63% za najbardziej interesuj¹cy uzna³o problem zwalczania bezrobocia
7. Jaka forma oddzia³ywania jest dla Ciebie  najciekawsza?
spotkania s¹ najciekawsz¹ formê uzna³o 47,5%
szkolenia - 31,5%
warsztaty - 21%
8. Czy uwa¿asz, ¿e ta i podobne inicjatywy korzystnie wp³ywaj¹ na
aktywnoœæ kobiet w Twojej miejscowoœci?
11% s¹dzi, ¿e takie spotkania s¹ potrzebne
79% uzna³o, ¿e jedno spotkanie to za ma³o, ¿eby pobudziæ aktywnoœæ kobiet
9. Jaki problem najbardziej utrudnia kobietom aktywne ¿ycie spo-
³eczne w Twojej miejscowoœci?
brak funduszy to zasadniczy problem zdaniem 63%
a dla 32% jest nim brak zainteresowanych uczestnictwem w ¿yciu spo³ecznym
10. Czy chcia³abyœ sama wspó³tworzyæ podobne inicjatywy w przy-
sz³oœci?
zdecydowanie tak odpowiedzia³o 5%
odpowiedzi „jestem zainteresowana” udzieli³o 68,5%



1. Nazywam siê M A £ G O R Z ATA Z I E M B A
2 Urodzi³am siê 10 WRZEŒNIA 1975 R.
3. Jestem zodiakaln¹ PANN¥
4. Pracujê jako PRAWNIK
5. Przewa¿nie wstajê o godzinie 8.20
6. Moim ulubionym kolorem jest BIA£Y
7. Moja ulubiona bajka to SMURFY
8. Moje ulubione miasto to WROC£AW
9. Ksi¹¿ka, któr¹ najbardziej lubiê to „£UK TRIMFALNY”
10. Mój ulubiony film to „TRZY DNI BEZ WYROKU”
11. Gdybym przez jeden dzieñ mog³a byæ kimœ innym zosta³abym PSYCHOLOGIEM
12. Moim ¿yciowym sukcesem jest BIEG£A ZNAJOMOŒC J. FRANCUSKIEGO
13. Gdybym z³owi³a z³ot¹ rybkê to za¿yczy³abym sobie DU¯O SZCZÊŒCIA
14. Sytuacja kobiet w Polsce jest NIENAJLEPSZA
15. Gdybym mog³a DODA£ABYM KOBIETOM WIÊCEJ WIARY W SWOJE
MO¯LIWOŒCI.
16. Gdy siê nudzê S£UCHAM MUZYKI
17. Gdy jest mi smutno CZYTAM KSI¥¯KÊ
18. Najlepiej siê bawiê WŒRÓD PRZYJACIÓ£
19. „Lubiê kiedy kobieta...” JEST ELEGANCKA, ZADBANA I UŒMIECHNIÊTA
20. Gdyby kobieta startowa³a w wyborach prezydenckich NA PEWNO NIE ZAPOMNIA-
LABY O POLEPSZENIU SYTUACJI KOBIET, G£OWNIE O RÓWNOUPRAWNIENIU.

1. Nazywam siê  H E N R Y K A  J O D £ O W S K A
2 Urodzi³am siê DAWNO
3. Jestem zodiakaln¹ RYB¥
4. Pracujê jako GOSPODYNI  DOMOWA
5. Przewa¿nie wstajê o godzinie 7.30
6. Moim ulubionym kolorem jest CZERWIEÑ
7. Moja ulubiona bajka to KOPCIUSZEK
8. Moje ulubione miasto to KAZIMIERZ DOLNY
9. Ksi¹¿ka, któr¹ najbardziej lubiê to „NAD NIEMNEM”
10. Mój ulubiony film to KOMEDIA
11. Gdybym przez jeden dzieñ mog³a byæ kimœ innym zosta³abym PREZYDENTOW¥
12. Moim ¿yciowym sukcesem jest  DWOJE WNUCZ¥T
13. Gdybym z³owi³a z³ot¹ rybkê to za¿yczy³abym sobie TROCHÊ FORSY
14. Sytuacja kobiet w Polsce jest BARDZO S£ABA
15. Gdybym mog³a POWIEDZIA£ABYM WSZYSTKIM KOBIETOM: NA-
PRAWDÊ £¥CZCIE SIÊ
16. Gdy siê nudzê ROZWI¥ZUJÊ KRZY¯ÓWKI
17. Gdy jest mi smutno ŒPIEWAM
18. Najlepiej siê bawiê NA ZABAWIE
19. „Lubiê kiedy kobieta...” JEST ELEGANCKA
20. Gdyby kobieta startowa³a w wyborach prezydenckich ZAG£OSOWA£ABYM
NA  NI¥

NASI GOŒCIE - SAMI O SOBIE
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1. Nazywam siê A L D O N A K A C Z M A R E K
2 Urodzi³am siê 04. 05. 1978 R.
3. Jestem zodiakalnym BYKIEM
4. Pracujê jako REFERENT DS. AKTYWIZACJI BEZROBOTNYCH
5. Przewa¿nie wstajê o godzinie 5.00
6. Moim ulubionym kolorem jest ZIELONY
7. Moja ulubiona bajka to „MA£Y KSI¥¯Ê”, „KUBUŒ PUCHATEK”
8. Moje ulubione miasto to DEBRZNO
9. Ksi¹¿ki, które najbardziej lubiê to WSZELKIE OBYCZAJOWO-PSYCHOLOGICZNE
10. Mój ulubiony film to NP. „DOM DUSZ”
11. Gdybym przez jeden dzieñ mog³a byæ kimœ innym zosta³abym SOB¥
12. Moim ¿yciowym sukcesem jest PRZYJŒCIE NA ŒWIAT, PÓ•NIEJ WSZYST-
KO BY£O JU  ̄£ATWE
13. Gdybym z³owi³a z³ot¹ rybkê to za¿yczy³abym sobie WYTRWA£OŒCI DO
EMERYTURY
14. Sytuacja kobiet w Polsce jest W MIARÊ ZNOŒNA, ALE MOG£ABY BYÆ LEPSZA
15. Gdybym mog³a DA£ABYM WSZYSTKIM KOBIETOM WIÊCEJ WIARY WSIEBIE
16. Gdy siê nudzê CZYTAM
17. Gdy jest mi smutno SPOTYKAM SIÊ ZE ZNAJOMYMI
18. Najlepiej siê bawiê Z DZIEÆMI NA HUŒTAWCE
19. „Lubiê kiedy kobieta...” DBA I SZANUJE SIEBIE
20. Gdyby kobieta startowa³a w wyborach prezydenckich NIEBY£ABYM TO JA

1. Nazywam siê H A N N A M A J E W S K A - D ATA
2 Urodzi³am siê W 1953 R.
3. Jestem zodiakalnym KOZIORO¯CEM
4. Pracujê jako NIE PRACUJÊ
5. Przewa¿nie wstajê o godzinie 8.00
6. Moim ulubionym kolorem jest CZARNY
7. Moja ulubiona bajka to KRECIK
8. Moje ulubione miasto to £AÑCUT
9. Ksi¹¿ka, któr¹ najbardziej lubiê to „MILCZENIE OWIEC”
10. Mój ulubiony film to „NAGA BROÑ” I „SAMI SWOI”
11. Gdybym przez jeden dzieñ mog³a byæ kimœ innym zosta³abym KIEROWC¥
RAJDOWYM
12. Moim ¿yciowym sukcesem jest MOJA CÓRKA
13. Gdybym z³owi³a z³ot¹ rybkê to za¿yczy³abym sobie ZDROWIA I KASY
14. Sytuacja kobiet w Polsce jest TRAGICZNA
15. Gdybym mog³a DA£ABYM WSZYSTKIM KOBIETOM GODN¥ PRACÊ
16. Gdy siê nudzê  ROZWI¥ZUJÊ KRZY¯ÓWKI, JE¯D¯Ê ROWEREM  ITP.
17. Gdy jest mi smutno P£ACZÊ
18. Najlepiej siê bawiê TAÑCZ¥C I S£UCHAJ¥C KAWA£ÓW
19. „Lubiê kiedy kobieta...” JEST SZCZÊŒLIWA, ZADBANA I SAMODZIELNA
20. Gdyby kobieta startowa³a w wyborach prezydenckich ZAG£OSOWA-
£ABYM NA NI¥

NASI GOŒCIE - SAMI O SOBIE
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II

LICZY SIÊ KA¯DY DZIEÑ!!!
W ka¿dym z szeœciu numerów informatora bêdziemy poruszaæ problem
raka piersi. W Polsce choroba ta wykrywana jest co roku u ok. 12 tysiêcy
kobiet i dotyka coraz m³odszych pacjentek. Dlatego chcemy uœwiadomiæ
Wam jak wa¿ne jest regularne badanie. Jedynie wczesne wykrywanie zmian
daje szansê na ca³kowite wyleczenie. Niestety wiele kobiet trafia do leka-
rza za póŸno. Zbyt d³ugie czekanie na rozpoczêcie terapii i na szczegó³owe
badania oraz brak miejsc w szpitalach onkologicznych powoduje, ¿e a¿ 50
proc. chorych kobiet umiera. W krajach Europy Zachodniej i Ameryce
zachorowalnoœæ jest wiêksza, a mimo to znacznie mniej kobiet umiera. A
to dlatego, ¿e trafiaj¹ do lekarza wczeœniej. W Polsce zaledwie 12 proc.
kobiet rozpoczyna leczenie w pierwszym stadium choroby, gdy szanse na
I stadium
Rak piersi in
situ bez cech na-
ciekania nowo-
twór ograniczo-
ny jest tylko do
piersi, a jego
œrednica nie
przekracza 2 cm
– szansa wyle-
czenia – 80
proc. Rak piersi nieinwazyjny bez zajêcia wêz³ów ch³on-

nych rak ma œrednicê 2 - 5 cm – szansa wyleczenia
– 60 proc.III stadium

Przekracza granice piersi, œrednica jest wiêk-
sza ni¿ 5 cm, zajête wêz³y ch³onne, tak¿e te
odleg³e – szanse wyleczenia – 20 proc.

IV stadium

Odleg³e
przerzuty naj-
czêœciej do w¹-
troby i koœci –
szansa wyle-
czenia – 2proc.
chorych
prze¿ywa do
2– 3 lat.

RAK TO NIE WYROK
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   Z A U FA J  D £ O N I O M
1. Badaj siê regularnie co mie-

si¹c ju¿ od 20 raku ¿ycia, naj-
lepiej miêdzy 7, a 10 dniem
cyklu liczonym od pierwsze-
go dnia miesi¹czki.

2. Je¿eli nie miesi¹czkujesz lub
jesteœ w ci¹¿y powinnaœ wy-
konywaæ regularne badania
np. pierwszego dnia miesi¹-
ca.

3. IdŸ do lekarza, gdy tylko za-
uwa¿ysz coœ niepokoj¹cego.

4. 80 proc. zmian w piersiach
wykrywaj¹ same kobiety lub
ich partnerzy.

5. Nie ka¿dy guzek jest rakiem.
6. Nawet gdy sama nie widzisz

niepokoj¹cych zmian kontro-
luj piersi u lekarza.

7. Po ukoñczeniu 20 lat ko-
niecznie rób mammografiê.

8. Rak piersi wczeœnie wykryty
jest uleczalny,. A guz mo¿na
usun¹æ zachowuj¹c pierœ.

W USA wyleczalnoœæ raka siê-
ga 75 proc., w Polsce jedynie 50
proc. Przyczyn¹ takiego stanu
rzeczy jest fakt, ¿e wiedza o tej
chorobie jest
bardzo ma³a, a
strach ogrom-
ny. Wprawdzie
zachorowania
na raka u m³o-
dych kobiet s¹
rzadkie, chce-
my jednak
uwra¿liwiæ na
fakt istnienia
tej choroby
wszystkie ko-
biety niezale¿-
nie od wieku.
Wprowadze-
nie nawyku sa-
mokontrol i
piersi jak naj-
wczeœniej, po-
zwala przy-
puszczaæ, ¿e
tak¿e w wieku
30, 40 czy 50
la t  kobie ty
bêd¹ badaæ siê
regularnie .
M³ode dziew-
czyny zanim
zaczn¹ siê baæ
powinny mieæ
szanse poznania w³asnego cia-
³a. Je¿eli w porê zostan¹ uœwia-
domione w zakresie profilakty-
ki raka piersi, bêd¹ ta wiedzê
propagowaæ w swoich domach.

Statystycznie, co szesnasta
Polka zachoruje na raka pier-
si. W ostatnich latach wzrost
zachorowalnoœci na tê choro-

bê przybra³
na sile, doty-
czy  to
zw³aszcza
kobiet w wie-
ku pomeno-
pauzalnym.
Niestety pro-
porcjonalnie
do wzrostu
zachorowañ
w z r a s t a
umieralnoœæ
kobiet z po-
wodu tej cho-
roby. Jest to
skutkiem ma-
³ej wykrywal-
noœci raka w
pierwszym
stadium. Dla-
tego tak wa¿-
ne jest samo-
badanie. Na-
le¿y przy tym
pamiêtaæ, ¿e
nie wszystkie
wykryte guz-
ki musz¹  byæ
rakiem. Ze
wszystkimi

niepokoj¹cymi zmianami war-
to siê jednak zg³osiæ do onko-
loga. Wizyta u niego nie wy-
maga skierowania od innego
lekarza.

RAK TO NIE WYROK
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PRZED WYJAZDEM OCEÑ RYZYKO
Wysoki poziom bezrobocia w Polsce powoduje, ¿e ludzie
szukaj¹ pracy za granic¹ kraju. Czêsto w ten sposób staj¹
siê ofiarami oszustów, zmuszani s¹ do niegodziwej pracy.
Czasami jednak kobiety same decyduj¹ siê na pracê np. w sexbiznesie:
striptiz, prostytucja itp., zapominaj¹c, ¿e trac¹ przy tym godnoœæ, której
nie mo¿na przeliczyæ na pieni¹dze. Jeœli siê na to decydujesz, robisz to
na w³asn¹ odpowiedzialnoœæ. W wiêkszoœci pañstw Europy Zachodniej
prostytucja nie jest karana, w niektórych zaœ (Holandia, niektóre kraje
zwi¹zkowe w Niemczech) nawet legalna. Nie mo¿na aresztowaæ za pro-
stytucjê, mo¿na natomiast aresztowaæ i deportowaæ za pracê bez pozwo-
lenia. Czêœciej jednak pracuj¹ce w „tej bran¿y” kobiety robi¹ to wbrew
w³asnej woli. Zanim wiêc podejmiesz decyzjê o wyjeŸdzie szukaj oferty
pracy legalnej, nawet jeœli zamierzasz pracowaæ przez krótki (mniej ni¿ 3
miesi¹ce) okres potrzebne Ci bêdzie pozwolenie na pracê.

ZABIERZ ZE SOB¥:
1.miêdzynarodowe prawo jazdy, jeœli
zamierzasz prowadziæ samochód
2.adres i numer telefonu najbli¿szego
polskiego konsulatu w kraju, do które-
go jedziesz. W razie jakichkolwiek
k³opotów tam otrzymasz pomoc
3.s³ownik lub rozmówki, jeœli nie jesteœ
pewna swoich umiejêtnoœci jêzykowych.
4.numer telefonu Polska Direct z kraju,
do którego jedziesz. Za minimaln¹
op³at¹ bêdziesz mog³a zatelefonowaæ
do Polski, o ile osoba do której dzwo-
nisz zgodzi siê zap³aciæ za rozmowê.
Telefonistka mówi po polsku
5.Telefon komórkowy, je¿eli masz z
roamingiem.

ZANIM WYJEDZIESZ:
1.dope³nij wszelkich formalnoœci,
sprawdŸ terminy wa¿noœci wizy, zezwo-
leñ, dokumentów
2.ubezpiecz siê od nastêpstw nieszczê-
œliwych wypadków i kosztów leczenia
3.zrób kserokopiê paszportu, wiz, pozwo-
lenia na pracê umów o pracê i zostaw
bliski osobom, którym ufasz, do³¹cz do
dokumentów aktualn¹ fotografiê
4.zostaw te¿ adres, pod którym bê-
dziesz przebywaæ za granic¹, numer
telefonu, imiê i nazwisko pracodawcy
oraz nazwiska i adresy osób, z który-
mi wyje¿d¿asz (lepiej nie wyruszaæ w
pojedynkê)
5.ustal czêstotliwoœæ kontaktów tele-
fonicznych z bliskimi osobami, którym
ufasz (np. raz w tygodniu o okreœlo-
nej porze), ustal has³o, którym siê po-
s³u¿ysz w przypadku ewentualnych
k³opotów i niemo¿noœci powiedzenia
tego wprost przez telefon, np. pozdro-
wienia dla kogoœ, kto nie istnieje

Jeœli potrzebujesz wiêcej informacji skontaktuj
siê z Fundacj¹ przeciwko Handlowi Kobietami
LA STRADA; e-mail: strada@pol.pl
Telefon zaufania (0 22) 628 99 99
policyjny anonimowy tel. zaufana 0 800 677 777

PRAWA KOBIET
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DOBRA DIETA – TO NIE WSZYSTKO
Zdrowa i urozmaicona dieta to najlepszy sposób na codzien-
ne dostarczanie organizmowi wszystkich niezbêdnych wita-
min i sk³adników mineralnych. To bez w¹tpienia sposób o
wiele bezpieczniejszy ni¿ na przyk³ad ³ykanie tabletek, po-
niewa¿ wyklucza on mo¿liwoœæ przedawkowania cennych, lecz
wcale nie tak „niewinnych” substancji. To prawda, jednak..
Tabletki siê przydaj¹, kiedy zapotrzebowanie Twojego orga-
nizmu na ró¿ne witaminy i minera³y nagle wzrasta. Niestety
nam, kobietom, czêsto zdarzaj¹ siê takie sytuacje. Wówczas
nawet najlepiej skomponowana dieta niewiele zdzia³a. Trze-
ba pomyœleæ wówczas o „dodatkowych dostawach”.

KIEDY MO Ē CI BRAKOWAÆ ̄ ELAZA?
Jeœli stosujesz dietê niskokalo-
ryczn¹, zw³aszcza ubog¹ w czer-
wone miêso. A tak¿e wówczas,
gdy jesteœ wegetariank¹. Co
prawda pierwiastek ten wystêpu-
je w produktach roœlinnych, ale
nasz organizm s³abo go z nich
przyswaja. Mo¿esz mu w tym
pomóc, dodaj¹c do posi³ków pro-
dukty bogate w witaminê C, któ-
ra u³atwia wch³anianie ¿elaza.
Jak sprawdziæ jego zasoby w
organizmie?
Poproœ lekarza o skierowanie na
badanie krwi w celu oznaczenia
poziomu hemoglobiny, hemato-
krytu oraz ¿elaza. Jeœli oka¿e siê,
¿e jest on za niski, poradŸ siê die-
tetyka, jak zmodyfikowaæ dietê.
Zapytaj go te¿, czy nie powinnaœ
za¿ywaæ jakiegoœ preparatu mul-
tiwitaminowego. W przypadku,
kiedy badania krwi wyka¿¹ ane-
miê z powodu niedoboru ¿elaza,
lekarz powinien przepisaæ Ci
¿elazo w tabletkach.

CZUJESZ SIÊ PRZEMÊCZONA?
MO ĒSZ POTRZEBOWAÆ ̄ ELAZA

Zelazo
Niezbêdna dawka dzien-
na: dla kobiet w wieku 31-
60 lat - 18 mg; powy¿ej 60.
roku ¿ycia -13 mg, dla ko-
biet w ci¹¿y - 26 mg; kar-
mi¹cych piersi¹ - 20 mg,
dla wegetarianek - 33 mg.
Maksymalna dawka: 45
mg dziennie (z ¿ywnoœci
i suplementów ³¹cznie,
chyba ¿e lekarz zaleci inne
dawkowanie).
Naturalne Ÿród³a: podro-
by, chude miêso, drób,
ryby, warzywa, orzechy
i nasiona, produkty pe³no-
ziarniste.
Najlepsze suplementy:
preparaty multiwitamino-
we, zawieraj¹ce ¿elazo
i witaminê C.

ZDROWIE
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M IGRENOWE BÓLE G£OWY

Ból bywa tak silny, ¿e uniemo¿liwia nor-
malne funkcjonowanie. Je¿eli leki, które
bierzesz, nie zawsze pomagaj¹, poroz-
mawiaj ze swoim lekarzem o tym, czy nie
mog³abyœ przyjmowaæ du¿ych dawek
ryboflawiny, czyli witaminy B2. Jej sku-
tecznoœæ w przypadku migreny potwier-
dzi³y przeprowadzone ostatnio w USA
badania naukowe. U pacjentów, którym
podawano 400 mg ryboflawiny dzien-
nie, o 50 procent zmniejszy³y siê: czê-
stotliwoœæ ataków, czas ich trwania oraz
natê¿enie bólu. Poprawa nastêpowa³a
jednak dopiero po 3-4 miesi¹cach regu-
larnego za¿ywania witaminy B2.

CZÊSTO  B O L I CIÊ  G£O WA ,
MO Ē CI POMÓC WITAMINA B2

Witamina B2
Niezbêdna dzienna daw-
ka: zalecana dla kobiet od
19. roku ¿ycia - 1,7 mg.
Naturalne Ÿród³a: mleko
i napoje mleczne, jaja, pe³-
noziarniste produkty zbo¿o-
we, ryby, drób, wo³owina
(zawarte w nich iloœci wi-
taminy B2 nie wystarczaj¹
jednak do uzyskania po¿¹-
danych rezultatów).
Najlepszy suplement:
witamina B2 w pastylkach;
dzienn¹ dawkê powinien
okreœliæ lekarz.

M A S Z  A S T M Ê  I  M U S I S Z

R E G U L A R N I E  B R A Æ  L E K I

Tylko dziêki lekom mo¿esz zapobiegaæ ata-
kom dusznoœci. Problemem jest najczêœciej

to, ¿e sterydy, które przyjmujesz, zw³aszcza
jeœli za¿ywasz ich du¿e dawki, prowadz¹ do
ubytków masy kostnej, czyli do osteopo-
rozy. I to niezale¿nie od postaci, w jakiej s¹
podawane czy to w tabletkach, zastrzykach,
czy w postaci inhalacji. Mo¿esz jednak
zmniejszyæ ryzyko tej choroby. Postaraj siê
w miarê mo¿liwoœci ograniczyæ dzienn¹ daw-
kê leków sterydowych do 800 mcg. W od-
budowie masy kostnej pomagaj¹ równie¿
æwiczenia z ciê¿arkami. Wykonuj je co naj-
mniej 3 razy w tygodniu. Powinnaœ te¿ zwiêk-
szyæ „dostawy” wapnia. Twój organizm naj-
³atwiej przyswaja go z ¿ywnoœci, ale to mo¿e
nie wystarczaæ. Za¿ywaj wiêc preparaty za-
wieraj¹ce wêglan wapnia i witaminê D, która
u³atwia wch³anianie tego pierwiastka. Trzy
porcje nabia³u i 1 tabletka wapnia powinny
zaspokoiæ dzienne zapotrzebowanie organi-
zmu. Jeœli skoñczy³aœ 50 lat, zbadaj gêstoœæ
koœci. Je¿eli oka¿e siê, ¿e masz osteoporozê,
zg³oœ siê do lekarza. Mo¿e on przepisaæ Ci
specjalny preparat wapniowy.
BIERZESZ LEKI STERYDOWE NA

ASTMÊ,MUSISZ PAMIÊTAÆ O

WAPNIU I WITAMINIE D

Wapn
Niezbêdna dzienna dawka: dla
kobiet w wieku 31-50 lat: 1000 mg;
po 50 roku ¿ycia: 1500 mg dziennie.
Maksymalna dawka: 2500 mg
dziennie.
Naturalne Ÿród³a: niskot³uszczowe
mleko i przetwory mleczne: sery,
jogurty, itp.
Najlepszy suplement: wêglan lub
cytrynian wapnia w dawkach nie
wiêkszych ni¿ 500 mg jednorazowo.

ZDROWIE
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Witamina D
Niezbêdna dzienna
dawka: dla kobiet w
wieku 19-50 lat: 200 j.m.;
po 50 roku ¿ycia: 400
j.m.
Maksymalna dawka:
nie wiêcej ni¿ 2000 j.m.
dziennie.
Naturalne Ÿród³a:  nie-
wiele: mleko, t³uste ryby,
tran z dorsza.
Najlepszy suplement:
preparat multiwitamino-
wy zawieraj¹cy 400 j.m
witaminy D.

N I E  W Y O B R A Ā S Z  S O B I E

O B I A D U  B E Z  L A M P K I  W I N A

. . . i  nie masz z tego powodu wy-
rzutów sumienia.  S³ysza³aœ,  ¿e
czerwone wino jes t  zdrowe.  To
prawda,  ¿e  czerwone wino ma
wiele ró¿nych zalet: pomaga siê
odprê¿yæ ,  wzbogaca  smak po-
traw, a nawet zwiêksza stê¿enie
dobrego cholesterolu HDL i ob-
ni¿a poziom   homocysteiny
we krwi. Niestety, jak ka¿dy al-
k o h o l ,  m a  t e ¿  w a d y.
STWIERDZONO, ¯E U KOBIET,
KTÓRE PIJ¥ 1 LAMPKÊ DZIEN-
N I E , W Z R A S TA  Z A G R O Ē N I E

RAKIEM PIERSI I  OKRÊ N̄ICY.
Prawdopodobnie dlatego, ¿e
alkohol obni¿a poziom kwasu
foliowego we krwi. Badania
wykaza³y jednak, ¿e u kobiet,
które pij¹ wino, ale regularnie za-

¿ywaj¹ kwas foliowy, ryzyko za-
chorowania jest takie samo jak u
niepij¹cych. Dlatego, aby zminima-
lizowaæ negatywne skutki delek-
towania siê winem, nale¿y
przyjmowaæ codziennie multi-
witaminê zawieraj¹c¹ kwas fo-
liowy. Kobiety, które planuj¹
zajœcie w ci¹¿ê, odnios¹ po-
dwójn¹ korzyœæ. Kwas foliowy
zapobiega bowiem wadom roz-
wojowym p³odu. Nie znaczy to
jednak, ¿e mo¿esz piæ wino
bez ograniczeñ. Siêgaj¹c po
wiêcej ni¿ lampkê dziennie,
zwiêkszasz ryzyko zawa³u ser-
ca  i  udaru mózgu .
LUBISZ WINO, ZA ȲWAJ KWAS

F O L I O W Y

Kwas foliowy
Niezbêdna dzienna daw-
ka: dla doros³ych powy¿ej
19. roku ¿ycia: 200 mcg; dla
kobiet w ci¹¿y: 400 mcg.
Maksymalna  dawka:
1000  mcg  dz i enn ie .
Naturalne Ÿród³a: warzy-
wa  z i e l ono l i s tne  o raz
s t r ¹czkowe ,  s zpa rag i ,
orzeszki ziemne, nasiona
s³onecznika, pe³noziarniste
produkty zbo¿owe, w¹trób-
ka,  sok pomarañczowy.
Naj lepszy  sup lement :
kwas foliowy w tabletkach
lub preparat multiwitamino-
wy zawieraj¹cy 200 mcg
kwasu foliowego.

ZDROWIE
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Z przymru¿eniem oka

Czerwony Kapturek, jako symbol dojrza³oœci
Wszyscy znamy Bajkê o Czerwonym Kapturku, prastar¹
opowieœæ o losach m³odej dziewczyny. Nie wszyscy jednak
zauwa¿amy w niej ogromn¹ iloœæ symboli seksualnych, co
na pewno potwierdzi³by Zygmunt Freud, oraz przestróg,
które palcem wskaza³aby ka¿da babcia.
Bohaterka nosi znacz¹ce imiê.
Czerwony Kapturek bowiem, to
symbol dojrza³oœci p³ciowej. Wi-
dzimy wiêc dziewczynê wcho-
dz¹c¹ w doros³e ¿ycie. Pozna-
jemy j¹ w chwili, gdy mama
wysy³a j¹ z wa¿n¹ misj¹ - ma
odwiedziæ chor¹ babciê. Bez
w¹tpienia oznacza to, ¿e od tej
chwili jej zadaniem bêdzie opie-
ka nad chorymi, starszymi
i s³abszymi, bo tego przecie¿
oczekuje siê od przedstawicie-
lek jej p³ci. Koszyk, z którym
panienka idzie przez las do bab-
ci, reprezentuje pogl¹d, ¿e jako
doros³a kobieta bêdzie odpo-
wiadaæ za zaopatrzenie domu w
jedzenie, a w rezultacie zmuszo-
na dŸwigaæ wielkie siaty zaku-
pów. Mama przestrzega córkê
przed kontaktami z wilkiem, któ-
ry, ma siê rozumieæ, symbolizu-
je mê¿czyznê. Jak wiemy, w le-
sie Czerwony Kapturek spoty-
ka jednak wilka, a kontakt z nim
jes t  n iezwykle  przyjemny .
Dziewczyna ma wyrzuty sumie-

nia, ¿e z³ama³a zakaz dany
przez mamê, stara siê wiêc to
nadrobiæ, biegn¹c co si³ do dom-
ku babci. Interpretacja jest w
tym przypadku prosta: choæ kon-
takty z mê¿czyznami s¹ mi³e, to
jednak zabieraj¹ czas, wywo³uj¹
poczucie winy i wstydu, dezor-
ganizuj¹ ustalony harmonogram,
nie zwalniaj¹ kobiety z wyko-
nania obowi¹zków. W domku
babci, Czerwony Kapturek za-
staje dwulicowego wilka w
przebraniu. Jak widaæ skonsu-

Gustavo Dore
 „Czerwony Kapturek”

FELIETON
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mowa³ ju¿ dojrza³¹ kobietê, a te-
raz czai siê na m³odsz¹. Miê-
dzy dziewczyn¹ a mê¿czyzn¹
tzn. wilkiem rozpoczyna siê jed-
na z najbardziej erotycznych
konwersacji w dziejach litera-
tury i filmu. „Dlaczego masz
takie du¿e to, dlaczego masz ta-
kie du¿e tamto?” - w sposób zu-
pe³nie naturalny dziwi siê m³o-
da, niedoœwiadczona kobieta.
Wilk odpowiada bardzo grzecz-
nie – byæ mo¿e to symbol gry
wstêpnej, tym bardziej, ¿e za-
raz po tym przechodzi do czy-
nów. W koñcu Czerwony Kap-
turek pada ofiar¹ jego ¿¹dzy.
M³oda panna da³a siê nabraæ
podobnie, jak jej babcia. Mi³e
s³owa, ob³udne uœmieszki ba³a-
muc¹ wszystkie kobiety bez
wzglêdu na wiek i doœwiadcze-
nie, natomiast wilk - symbolicz-
ny mê¿czyzna - jest wci¹¿ nie-
nasycony i czêsto podstêpem
odnosi zwyciêstwa. Niby nic
specjalnego - kud³aty, jeden z
wielu w lesie – no a jednak robi
wra¿enie!
Na szczêœcie dla nas, historia
koñczy siê szczêœliwie dziêki
postaci leœniczego, cz³owieka
oficjalnie maj¹cego w³adzê w
lesie. Ten symbolizuje normy
spo³eczne i sprawiedliwe pra-
wa. W rezultacie ratuje on obie

kobiety, rozcinaj¹c brzuch wil-
ka. Z innego punktu widzenia,
znowu, wydobywanie siê z
brzucha to oczywisty symbol
porodu. Przecie¿ tak w³aœnie
koñcz¹ siê kontakty z mê¿czy-
znami. Obie damy zostaj¹ oca-
lone, jednak w tym miejscu koñ-
czy siê bajka. Wszystko siê
zmieni³o, koniec sielanki, nic ju¿
nie bêdzie tak jak dawniej. Obie
przecie¿ zosta³y oszukane, pa-
d ³y  o f i a r¹  pods t êpu .
Wprawdzie bajkê o Czerwonym
Kapturku znamy wszystkie, to
szybko zapominamy o jej prze-
s³aniu. Jako doros³e kobiety
idziemy beztrosko przez las tzn.
œwiat, daj¹c siê zaczepiaæ wil-
kom. Czêsto naiwnie, jak w cza-
sach, kiedy s³ucha³yœmy jeszcze
bajek dajemy siê nabraæ na
s³odkie s³ówka i urocze spojrze-
nia. Pozwalamy siê wepchn¹æ
w prastary schemat, jakbyœmy
nagle straci³y instynkt samoza-
chowawczy. Dziewczyny, œwiat
siê zmienia! Okolicznoœci przy-
rody sta³y siê niepowtarzalne.
Mo¿e ju¿ czas zmieniæ tak¿e na-
sze podejœcie do tych drapie¿-
nych zwierz¹t. W koñcu, jeœli
nie jest to gatunek zagro¿ony
wymarciem... mo¿e warto po-
myœleæ nad okresowymi od-
strza³ami?

FELIETON
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JAK KOBIETA...JAK KOBIETA...JAK KOBIETA...JAK KOBIETA...JAK KOBIETA...
Niewiele jest kobiet, które mog¹ pozwoliæ sobie na luk-

sus niemalowania siê, niewiele bowiem matka natura obdarzy-
³a tak nieprzeciêtn¹ urod¹. Bez wzglêdu na wszystko, jednak
ka¿da kobieta powinna eksponowaæ swoje atuty i tuszowaæ nie-
doskona³oœci kosmetykami. Doskonale przecie¿ wiemy, ¿e lepiej
siê czujemy, gdy... lepiej wygl¹damy.

Okazuje siê, ¿e wystarczy tylko kilka
kosmetyków, aby za sprawnym ruchem
rêki z „kopciuszka” przemieniæ siê w
atrakcyjn¹ i eleganck¹ „królewnê”. Aby
makija¿ d³u¿ej by³ ³adny, kosmetyczki
polecaj¹ wczeœniej zrobiæ peeling. Po
tym nale¿y spryskaæ twarz tonikiem i
na³o¿yæ krem. Dopiero po takim krót-
kim zabiegu, mo¿na palcami rozprowa-
dziæ p³ynny podk³ad, oprószyæ twarz
sypkim pudrem i wymodelowaæ np.
pudrem w kulkach. Fluid w kremie dziê-
ki nawil¿aj¹cym sk³adnikom zapewni
skórze rewelacyjn¹ ochronê przez ca³y
dzieñ. Poza tym ten niewinny kosme-
tyk, tonuje i wyg³adza cerê, natomiast
jeœli dodatkowo zawiera witaminê C
oraz retinol A zapobiega tak¿e przed-
wczesnemu starzeniu siê skóry. Wszel-
kie sypkie pudry nie tylko utrwalaj¹ ma-
kija¿, ale równie¿ dziêki po³yskuj¹cym
drobinkom rozœwietlaj¹ twarz, dodaj¹c
jej blasku. Oczywiœcie nale¿y pamiêtaæ o
podstawowej zasadzie robienia makija¿u.
Chodzi nam tylko o podkreœlenie atutów
i zatuszowanie wad, a nie namalowanie
sobie „nowej twarzy”. Nie przesadzajmy,
wiêc z iloœci¹ kosmetyków. Ta zasada
dotyczy równie¿ malowania ust. Napraw-
dê nie musimy malowaæ ich co chwilê na
nowo. Tym bardziej, gdy ten etap makija-

¿u rozpoczniemy od na³o¿enia na usta flu-
idu do twarzy i obrysowania ich kontu-
rówk¹. Po wype³nieniu ust pomadk¹ naj-
lepiej przy³o¿yæ do nich chusteczkê hi-
gieniczn¹ i odcisn¹æ nadmiar szminki.
Aby utrwaliæ zabieg, nale¿y przypudro-
waæ usta szerokim pêdzelkiem i ponow-
nie na³o¿yæ warstwê pomadki. Jeœli zaj-
miemy siê malowaniem oczu, musimy
pamiêtaæ, ¿e codzienny makija¿ ma w
komplecie jasne powieki i ciemne usta,
b¹dŸ ciemne powieki z jasnymi ustami.
Jasne usta i powieki sprawiaj¹, ¿e wy-
gl¹damy blado i niezdrowo, a ciemne usta
i powieki „przerysowuj¹ nas”, a tych
efektów przecie¿ chcemy unikn¹æ. Przy
wyborze cieni powinnyœmy zwróciæ
uwagê na to, aby by³y trwa³e i nie osy-
pywa³y siê. Œwietnie sprawdzaj¹ siê te
w kamieniu i sztyfcie. Oczywiœcie za-
dbana dziewczyna, wcale nie musi mieæ
zrobionego makija¿u. Jednak piêkny,
ci¹gn¹cy siê niewidzialn¹ mgie³k¹ za-
pach to nieodzowny element kobiecej
elegancji. Dlatego, w³aœnie warto inwe-
stowaæ nie tylko w perfumy, ale tak¿e
wszelkiego rodzaju pachn¹ce p³yny do
k¹pieli, perfumowane mleczka do cia³a
itp. Ca³oœæ tworzy wokó³ nas niepowta-
rzaln¹ aurê luksusu i pozwala poczuæ
siê wyj¹tkowo.

URODA

20



PROJEKT PT. „DZIŒ DLA SIEBIE SAMEJ – LEPSZE JUTRO RAZEM”
REALIZOWANY PRZEZ DZIEWCZÊC¥  GRUPÊ NIEFORMALN¥  „MOKOSZ”

FINANSOWANY ZE ŒRODKÓW NARODOWEJ AGENCJI PROGRAMU „M£ODZIE¯”

Przeprowadzenie niniejszej ankiety ma na celu zbadanie oddŸwiêku dzia³añ podjê-
tych podczas realizacji projektu w œrodowisku lokalnym (czêœæ I) oraz rozpoznanie
potrzeb i problemów kobiet (czêœæ II)

Czêœæ I
1. Co sk³oni³o Ciê do siêgniêcia do dwumiesiêcznika?

 zainteresowa³ mnie temat
 namówi³a mnie kole¿anka
 ciekawoœæ
 przypadek

2. Czy widzisz potrzebê wydawania takich publikacji?
 tak, s¹ bardzo po¿yteczne
 s¹ potrzebne
 to ca³kiem dobry sposób na zabicie czasu dla czytaj¹cych
 myœlê, ¿e to strata czasu

3. Jak oceniasz dobór tematów i zawartoœæ informatora?
 trafione
 tematy w porz¹dku, informator œrednio
 informator w porz¹dku, dobór tematów nie najlepszy
 zupe³nie mi siê nie podoba

4. Jak czujesz siê w przypadkowej grupie osób?
 nie mam problemów z zawieraniem znajomoœci
 jeœli wiêkszoœæ to moi znajomi, czujê siê dobrze
 jeœli wszyscy siê znaj¹, powoduje to brak swobody
 nie lubiê spotkañ w przypadkowych grupach

5. Czy lektura informatora zmieni³a Twoje podejœcie do poruszo-
nego tematów?

 autorzy przekonali mnie do swoich racji
 myœlê, ¿e przedstawiony punkt widzenia ma jakiœ sens
 muszê to jeszcze przemyœleæ
 nie dowiedzia³am siê niczego nowego

ci¹g dalszy ankiety na nastêpnej stronie

ANKIETA
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Czêœæ II
6. Jaki temat zainteresowa³by Ciê najbardziej?

 prawa kobiet
 problem zwalczania bezrobocia
 promocja zdrowego stylu ¿ycia
 rozrywka, uroda, kosmetyki, itp.

7. Jaka forma oddzia³ywania jest dla Ciebie najciekawsza?
 spotkania bezpoœrednie
 publikacje
 wyk³ady
 warsztaty

8. Czy uwa¿asz, ¿e ta i podobne inicjatywy korzystnie wp³ywaj¹
na aktywnoœæ kobiet w Twojej miejscowoœci?

 tak
 myœlê, ¿e takie publikacje s¹ potrzebne
 uwa¿am, ¿e na moj¹ aktywnoœæ nie maj¹ wp³ywu, ale mo¿e przydadz¹ siêinnym

                 nie

9. Jaki problem najbardziej utrudnia kobietom aktywne ¿ycie spo-
³eczne w Twojej miejscowoœci?

 brak miejsca
 brak funduszy
 brak zainteresowanych uczestnictwem w ¿yciu spo³ecznym
 brak porozumienia w rodzinie

10. Czy chcia³abyœ sama wspó³tworzyæ podobne inicjatywy w przy-
sz³oœci?

 zdecydowanie tak
 jestem zainteresowana
 nie przekonuje mnie to
 ja siê do tego nie nadajê

Wype³nion¹ i wyciêt¹ ankietê prosimy przes³aæ na adres:
Dziewczêca Grupa Nieformalna „MOKOSZ”
przy LIDZE KOBIET POLSKICH w Cz³uchowie
ul. Szkolna 1
77-300 Cz³uchów

ANKIETA  WYNIKI (RZECZENICA)
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Projekt „DZIŒ DLA SIEBIE SAMEJ – LEPSZE JUTRO RAZEM”
realizowany jest dziêki wsparciu

Narodowej Agencji Programu „M£ODZIE¯”

Program „M£ODZIE¯” jest jednym z trzech programów Unii Europejskiej w dzie-
dzinie edukacji (pozosta³e dwa to Socrates i Leonardo da Vinci). Wspiera dzia³ania
z zakresu edukacji nieformalnej zarówno finansowo, jak i merytorycznie. Umo¿liwia
nawi¹zywanie kontaktów miêdzynarodowych i wymianê doœwiadczeñ, zachêca do
podejmowania ró¿norakich dzia³añ na rzecz spo³ecznoœci lokalnej, s³u¿¹cych rów-
nie¿ indywidualnemu rozwojowi i u³atwia ich realizacjê, promuje równie¿ ideê zjed-
noczonej Europy. Program „M£ODZIE¯” wprowadzony zosta³ w 2000 roku, decy-
zjê o jego realizacji podjê³y najwy¿sze w³adze Unii Europejskiej. Za realizacjê
Programu w poszczególnych krajach odpowiadaj¹ Narodowe Agencje.
„M£ODZIE¯” funkcjonuje w 30 krajach i sk³ada siê z 5 akcji, wœród nich jest akcja
„Inicjatywy grupowe”,  w ramach której realizowany jest projekt Dziewczêcej Grupy
Nieformalnej „MOKOSZ”.

Niniejszy projekt jest realizowany przy wsparciu Wspólnoty Europejskiej w ramach programu
„M£ODZIE¯”. Treœci tego projektu niekoniecznie odzwierciedlaj¹ stanowisko Wspólnoty

Europejskiej, czy Narodowej Agencji i instytucje te nie ponosz¹ za nie odpowiedzialnoœci.




