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Nauka

Zabawa, legenda,
basn sprawiaja, ze
nauka nie jest tylko
obowigzkiem.

Mikolaj

Jest to imie greckiego pochodzenia od stéw nike - zwyciestwo

oraz laos - lud. Zdrowie
Szlachetne zdrowie
nikt sie nie dowie
znane od czasow Sredniowiecza. Inne odpowiedniki tego imienia w réznych jako smakujesz, az
jezykach: tacinski Nicolaus, angielski Nicholas, Nick, Nicky, dunski Niels, sie zepsujesz.
francuski Nicolas, niemiecki Nikolaus, Klaus, wtoski Nikkolo, Nicola, rosyjski

Oznacza: bohater, ktéry odnidst zwyciestwo dla swojego ludu. W Polsce

Nikolaj, Nikotaj, hiszpanski Nicolas, Nico, a takze zenskie imie Nikola.
Najbardziej popularnym dniem obchodzenia imienin Mikotaja jest 6 grudnia.

@ @ Podroze
Mimo mrozu i
$niegu potrafig
rozgrzac jasnym
kolorem stonca.
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NAUKA

Tradycja sw. Mikolaja
Mikotaj, biskup z Miry

Imie bylo szczegdlnie popularne w krajach o
dominujacej przewadze ludno$ci wyznania
prawostawnego na skutek przypisania Swietemu
Mikotajowi z Miry pozycji jednego z
najwazniejszych swietych tej religii, cho¢ to
Swiety katolicki i prawostawny. Najstarsze o nim
przekazy pochodza z VI wieku.

Wedtug sredniowiecznej hagiografii zyt na
przetomie III i IV wieku oraz byt biskupem Miry
w Licji. Licja to kraina znajdujaca sie w
potudniowo-zachodniej czesci Azji Mniejszej w
dzisiejszej Turcji, w prowincji Antalya. Pierwsze
wzmianki o obywatelach Licji znajduja sie w
pismach egipskich i hetyckich z XV wieku przed
nasza erg. Wedtug literatury Homera, Licyjczycy
byli sprzymierzencami Troi w wojnach
trojanskich. Biskup Mikotaj wstawit sie cudami
oraz pomocg biednym i potrzebujacym. Przez

wieki byt jednym z najbardziej czczonych
Swietych w religii chrzescijanskiej. Najwieksze
jego sanktuarium znajduje si¢ we wtoskim Bari,
gdzie zostaly ztozone relikwie. Za date $mierci
Mikotaja uznaje sie dzien 6 grudnia.

Najbardziej popularny
dzien imienin
Mikolaja to 6 grudnia

Na poczatku XX wieku jezuita Hippolyte
Delehaye wykazal, ze w przypadku Mikotaja z
Miry pierwotnym zjawiskiem byt kult $wietego.
Natomiast hagiografia byta wtérna wobec kultu.
Odpowiadata ona na rosnace zapotrzebowanie

wiernych. Z biegiem lat dodawano nowe
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epizody do zycia Mikotaja, budujac je z pewnych
stereotypowych elementéw.

W Konstantynopolu powstat najstarszy zywot
Mikotaja, mianowicie Vita per Micheaelem,
napisany przez archimandryte Michata w
pierwszej potowie IX wieku. Opisat, ze Mikotaj
urodzit sie w niewielkim miasteczku Patara w
Licji jako jedynak. Jego rodzice byli zamozni,
szlachetni i pobozni. Od dziecinstwa z jego
osoba zwigzane byly cudowne wydarzenia.
Dorosty juz Mikotaj wyrzekt sie kobiet,
rozrywek, polityki i handlu, poswiecit wytacznie
poboznosci. Po $mierci rodzicow rozdat caty
odziedziczony majatek potrzebujacym. Stawat w
obronie pokrzywdzonych, wspomagat biednych.
Podczas wyboréw biskupa w Mirze uradzono, ze
urzad obejmie pierwsza osoba, ktéra rankiem
wejdzie do kosciota, aby sie pomodli¢. Byt to
wiasnie Mikotaj. Niejako dopatrywano sie w tym
Bozej wskazowki. Jako biskup wspierat nauke o
Tréjcy Swietej, zwalczat poganstwo,
doprowadzit nawet do zburzenia §wiatyni
Artemidy. Stynat z wielu cudéw, dzieki ktérym
pomagat bliznim w potrzebie.

Oficerowie (Stratelatis) to najstarsza legenda
zwiazana ze $wietym Mikotajem, pochodzaca z
potowy VI wieku. Opowiada o uratowaniu

skazanych na $mier¢ zolierzy. Zgodnie z nig

MIKOLAJKI

To tradycyjna, polska nazwa swieta ku czci $wietego Mikotaja
obchodzonego dnia 6 grudnia. Od $redniowiecza w wigilie tego dnia
Swiety Mikotaj (a czasem jego pomocnik, whasciwie osoba przebrana
za niego) przynosit dzieciom prezenty. Wspdtczesnie w Polsce, noca
poprzedzajaca $wieto, uktada sie dzieciom drobne upominki, mate
zabawki a przede wszystkim stodycze w okolicy tézek.

W XIX wieku, obdarzajgcy dzieci podarkami w swoje $wieto Mikotaj,
zostat przeksztatcony w legendarng lub basniowg postaé, ktéra biezy

saniami i rozdaje prezenty w Boze Narodzenie.

cesarz Konstantyn wystal z Konstantynopola
wojsko, aby sttumi¢ bunt we Frygii. Oddzialy
zatrzymaly sie w Andriake, porcie lezacym
niedaleko Miry. Zolierze spladrowali miasto. Po
opanowaniu zamieszek, lokalny prefekt
Eustachios skazat na $mier¢ trzech zohmierzy. W
ostatniej chwili miecz katowski powstrzymat
Mikotaj, ktéry wykazat niewinnos¢ skazanych.
Zaprosil potem trzech dowodzacych wyprawa
oficeréw, Nepotianosa, Ursosa i Herpyliona, do
patacu biskupiego. Po zakonczonej zwyciestwem
kampanii, oficerowie zostali oskarzeni o
naduzycia, przez prefekta Ablabiosa w
Konstantynopolu. Cesarz Konstantyn skazat ich
na smieré. W nocy przed egzekucja, oficerowie
btagali w modlitwach o pomoc Mikotaja. Kolejny
raz Mikotaj stat sie wybawca. Biskup ukazat sie
we $nie Konstantynowi i Ablabiosowi oraz
zaswiadczyt o niewinnosci skazanych, wskazat
prawdziwych winowajcéw. Przed obliczem
senatu, rano oficerowie zostali uniewinnieni
oraz wystani do Miry z obfitymi darami.

Od IX wieku Mikotaj byt czczony zaréwno w
chrzescijanstwie wschodnim jak i zachodnim
jako $wiety i cudotwdrca. Zywot Mikotaja
spisany przez archimandryte Michata z IX wieku
przekazuje, ze dnia 6 grudnia obchodzono w
Konstantynopolu $wieto Mikotaja, ktore
traktowano jako godne przygotowanie do
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Bozego Narodzenia. Cesarz Leon VI stwierdzit,
ze nieprzyjaciel ludzkosci doznaje porazki
podczas kazdej uroczystosci ku czci swietych,
ale w najwiekszy gniew wprawia go Swieto
Swietego Mikotaja, poniewaz jest ono
obchodzone na catym $wiecie.

Posta¢ Swietego, mimo braku wiadomoéci o jego
zyciu, jest jedng z najbardziej barwnych w
hagiografii. Mikotaj jest patronem Grecji, Rusi,
Antwerpii, Berlina, Miry, Moskwy, Nowogrodu.
Takze zostata patronem bednarzy, cukiernikdéw,
flisakow, jencéw, kupcéw, marynarzy, mltynarzy,
notariuszy, panien, piekarzy, pielgrzymaéw,
piwowaréw, podréznych, rybakéw, sedzidw,
studentow, wiezniow, zeglarzy. Przede
wszystkim jednak pozostat patronem dzieci.

W zachodniej Europie wspomnieniu Mikotaja
nadano rowniez range Swieta. Najstarszy o tym
przekaz pochodzi z akt synodéw w Neapolu z lat
821 i 842. Natomiast na synodzie w Oksfordzie
w roku 1222 podniesiono do najwyzszej range
tego Swieta w kalendarzu. Kult $wietego byl tak
popularny, ze od XVI wieku w kalendarzach
protestanckich zachowano przy 6 grudnia zapis
o wspominaniu tego dnia Mikotaja. Nazwe
Swieto zastapiono w nich Dniem Mikotaja. Do
XIX wieku na ziemiach polskich byt to
Swigteczny dzien wolny od pracy.

Dopiero w drugiej potowie XX wieku Sobér
watykanski IT (1962-1965) zwotany w celu
uwspotczesnienia kosciota katolickiego,
zarzadzit rewizje kultu Swietych. Powotano
komisje ztozong z teologéw i historykdw, ktéra
miata uregulowac usuniecie swiat tych postaci,
ktorych istnienia nie sposéb byto udowodnié.
Zakwestionowata ona historycznos¢ Mikotaja,
jednak znaczna cze$¢ hierarchii i wiernych
staneta w obronie kultu $wietego. Papiez Pawet
VI zdecydowat sie na rozwigzanie bardziej
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kompromisowe. W opublikowanym w 1969 roku
Calendarium Romanum znidst swieto 6 grudnia,
ale postanowil, ze tego dnia bedzie obchodzone
wspomnienie dowolne, aby wspomnienia
pewnych $wietych obchodzono wedtug uznania
i aby przywrdcono ich kult, ograniczony do ich
wiasnych krajéw. Z kalendarza usunieto
Sredniowieczne teksty hagiograficzne
poswiecone Mikotajowi, jednak pozostawiono
krotka notatke oparta na legendzie Stratelatis
pochodzacej z VI wieku.

Wspotczesnie legendarna lub basniowa postac
wzorowana na Swietym Mikotaju zostaje
wykorzystywana w kulturze masowej przy
okazji $wiat Bozego Narodzenia. Uznang
tradycjq dnia 6 grudnia jest organizowanie
przedstawien, podczas ktorych Mikotaj rozdaje
dzieciom prezenty w przedszkolach, szkotach,
szpitalach, teatrach, kinach czy w galeriach
handlowych a bardzo czesto odwiedza dzieci w
domach.
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Homer Nieruchomosci
przedam Wynajme

Homer Nieruchomosci

Przyjmiemy mieszkania, lokale, domy, dziatki do:

» sprzedazy

» najmu

» zarzadzania
Przygotujemy mieszkanie, dom do sprzedazy lub najmu.
Gwarantujemy obstuge prawng i kredytowa.
Zapraszamy do wspétpracy.

www.grupahomer.pl 602 380 780

HOMER MAGAZYN EDUKACYJNY 5 GRUDZIEN 2016



Mikolaj Rej

Mikotaj Rej herbu Oksza urodzit sie 4 lutego
1505 roku w zamoznej rodzinie szlacheckiej w
Zurawnie pod Haliczem na Rusi Czerwone;j
jako syn wdowca Stanistawa i Barbary Herburt,
Mikotaj byt jej synem z trzeciego matzenstwa.
Zmart miedzy 8 wrzesnia, a 5 pazdziernika
1569 roku. Miejsce pochdéwku Mikotaja Reja

dotychczas pozostaje nieznane.

Odebrat niepetne wyksztatcenie: dwa lata w
Skalbmierzu, kolejne dwa we Lwowie - jeden
rok od 1518 w Akademii Krakowskiej. Lata
mtodziencze spedzit w nieograniczone;j
swobodzie na wsi, polowat, towit ryby,

zachwycat sie swiatem natury.

W 1525 roku ojciec wystat Mikotaja na dwor
magnacki Andrzeja Teczynskiego. Zdobywat
tam przede wszystkim ogtade towarzyska,
uczyt sie literatury, stylistyki i ortografii. Zostat
kancelista - sekretarzem Teczynskiego. Ojciec
Mikotaja Reja przenidst sie z Nagtowic w
Krakowskiem na Rus, Mikotaj identyfikowat sie
z tym oznaczajgc swojg tozsamos¢ jako Mikotaj
Rej z Nagtowic. Po $mierci ojca pozostat na wsi
i nie zrealizowat planéw dalszej edukacji.

W roku 1531 roku ozenit sie z Zofig
Koscienidwng z Sedziszowa - siostrzenica
arcybiskupa Iwowskiego. Pézniej zetknat sie z
przedstawicielami reformacji i miedzy rokiem
1541 a 1548 przeszedt na luteranizm, potem
na kalwinizm i rozpoczat intensywna
dziatalnos¢ religijna. Kilkakrotnie byt postem z
réznych ziem. Popierat szlachecki ruch

egzekucyjny zmierzajacy do oddania

zagarnietych doébr krélewskich. Utrzymywat
bliskie kontakty z dworami Zygmunta | Starego
i Zygmunta Il Augusta. Spetniat funkcje
obywatelskie, brat udziat w sejmach walnych.
W pdzniejszych latach pisarz majatek rodzinny
znacznie pomnozyt, pod koniec zycia byt
wiascicielem kilkunastu wsi m.in. Temerowce,
Dziewieciele i dwdch miasteczek jednym z

nich byt zatozony przez niego Rejowiec.

Mikotaj Rej

Swoje pisarstwo uwazat za odpowiedzialng
misje spoteczng. Zyskat sobie duzg
popularnos¢ wsréd szlachty dzieki swemu
sposobowi bycia - zawsze dowcipny, a nawet
rubaszny, peten madrosci zyciowej. Rej
popetniat liczne btedy faktograficzne, uzywat
czesto wyrazen wulgarnych. Przypuszczalnie
jednak mogto to by¢ udawanie cztowieka
prostszego, niz byt w rzeczywistosci, aby
zblizy¢ sie do ludu i méwic jego codziennym

jezykiem.

Mikotaj Rej jest autorem dziet:
.Krétka rozprawa miedzy trzema osobami:
Panem, Wéjtem i Plebanem”

.Kupiec”
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,Zywot Jézefa z pokolenia zydowskiego, syna
Jakubowego”

Zwierciadto”.

Mikotaj Rej tworzyt w epoce Oswiecenia.
Pdzniejsze czasy obdarzyty Reja przydomkiem
,0jca piSmiennictwa polskiego", poniewaz byt
on pierwszym naszym pisarzem tworzgcym
wytacznie w jezyku polskim, byé moze miat na
to wptyw brak dobrej znajomosci wytwornej,
klasycznej taciny. Mikotaj Rej gtosit pochwate
bytowania szlachecko-ziemianskiego w trzech
jego okresach: mtodosci, sile wieku, starosci.
Nalezy korzysta¢ z wszystkich dobrodziejstw
zycia, oddajac nalezny szacunek Bogu jako
stwérey wszelkiego rodzaju zycia.
Humanistyczne wartosci jego dorobku to
odczuwanie szczescia i radosci zycia. Ta
pogodna afirmacja $wiata i jego spraw
pozwala nazwaé Reja poetg-humanista.
Okazat sie zwolennikiem reform,
oredownikiem "naprawy Rzeczypospolitej" w
duchu dazen rzecznikéw demokracji
szlacheckiej, zmierzajgcych do ograniczenia
uprzywilejowanej pozycji magnaterii i
duchowienstwa oraz uszczuplenia wiadzy
krélewskiej. Jego twdrczos¢ zawiera tony
krytyki, satyry potaczonej z moralizatorstwem
uosobionej Rzeczypospolitej, dzieki
zastosowaniu potocznej metaforyki,
kilkudziesieciu przystéw czy wyrazen
przystowiowych i ich parafraz. Obrazowos¢,
zdolnosci do syntetycznego wyrazania mysli
znakomicie dopetniaja i komentujg nieraz
zawite i rozbudowane rozwazania. Taka role
spetniajg rowniez liczne sceny, obrazki
ukazujace zycie réznych srodowisk, zwtaszcza
codziennosc¢ szlachecka. Rej potrafit wydobyé

komizm stowa i sytuacji. Smiech - jowialny i

peten humoru, satyryczny i ironiczny - rozlega
sie raz po raz na kartach utworéw. Wykazat sie
umiejetnoscia ksztattowania dialogéw i
monologdw, stopniowania napiec - w catej
sztuce, od cierpienia i nieustannego
zagrozenia do zwyciestwa cnoty i spetnienia
pragnien, wzbogaconych stanami
psychicznymi bohaterdw, ich przezyciami i
emocjami. Postawit cztowieka w obliczu
komplikacji $wiata pomiedzy tym, co state,
stabilne a tym, co zmienne, zalezne od biegu
losu. Pouczat o potrzebie cierpliwosci i
pokorze wobec wyrokéw Boskich, utrwalat
nauke o dziataniu faski Bozej, wiare w
zbawienie niezalezne od ludzkich uczynkéw.
Stworzyt oryginalny dramat, wyrastajacy
wprawdzie z tradycji moralitetu, w ktérym
cnota i niecnota mierzy sie i mozna doszukad
sie pouczen i tez, aczkolwiek wyrdzniajacy sie
sensacyjna fabutg, niezwyktymi przygodami
bohateréw wraz z ukazaniem ich stanéw
psychicznych. Ukazat cztowieka w porzadku
biograficznym: od narodzin i dziecinstwa
poprzez wiek dojrzaty do starosci oraz w
porzadku pdr roku. Egzystencje cztowieka
tgczyt z zyciem posrdd natury, na wsi, z dala od
miasta i krélewskiego czy wielkopanskiego
dworu, w izolacji od wielkiego $wiata, od
obcych krajow. Rej wykorzystat konwencje
moralitetu do polemiki wyznaniowe;.
Zdarzenia i postacie sg silnie osadzone w
realiach Polski XVI w. Dramat Reja obfituje w
sytuacje komiczne, a takze w wypowiedzi
krytyczne, drwiny wymierzone przeciw
katolikom, wykpiwajgce ceremoniat, odpusty,
biczowania. Rej z tatwoscig przechodzit od
wzniostosci moralitetu do satyry i pamfletu.
Towarzyszyty temu modyfikacje w warstwie

stowa: od stylu wysokiego,
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charakterystycznego dla moralitetu, do stylu
sredniego, a nawet niskiego, zauwazalnego w
partiach wyszydzajacych i o$mieszajgcych
katolikdw, ich praktyki religijne. Zachecat do
odnowy moralnej, do zycia cnotliwego.
Wywodom swoim nadat forme gawedy i
umoralniajgcego kazania.

Dzielit sie swymi uwagami o funkcjonowaniu
panstwa i przyczynach kryzysu. Podsuwat
praktyczne wskazéwki dotyczace finanséw,
obronnosci i polityki zagranicznej. Zajat sie
zagadnieniami politycznymi. Przeprowadzit
ocene sytuacji panstwa, analize wad
spotecznosci szlacheckiej. Powtarzat opinie, ze
zrédtem wszelkiego zta sg prywata, zbytek,
herezja i nieskuteczne prawo oraz wspominat
o zagrozeniach ze strony sasiadéw. Byt zdania,
ze uzdrowienie stosunkéw w Rzeczypospolite;
musi by¢ poprzedzone wewnetrzng przemiang
moralng jej obywateli. Podejmujac
zagadnienia polityczne, dowodzit, ze zycie na
wsi, w dworku szlacheckim nie musi prowadzic
do zobojetnienia na sprawy ogdlniejszej
natury, panstwa i catego stanu szlacheckiego.
Rej postugiwat sie jezykiem ojczystym, czesto
potocznym, zasobnym w przystowia i zwroty
przystowiowe, nasladowat réwniez styl ksiag
biblijnych z jego wzniostag metaforyka,
ujawniajgc w ten sposdb wielkie mozliwosci
polszczyzny. Wtaczat, znane z lektury lub ze
styszenia, tacinskie przystowia i sentencje,
opowiesci i anegdoty wywodzace sie z historii
starozytnej i mitologii, lecz podporzadkowat je
tezom mieszczacym sie w zatozeniach etyki
chrzescijanskiej, poniewaz Biblia w jego
warsztacie literackim byta stale obecna i
stanowita podstawe wiary, poglagddéw
politycznych i spotecznych oraz zasad

moralnych.

Mikotaj Rej Figliki
DO TEGO, CO CZYTAL

Rozumiem temu jednak, ze cie co ruszyto,

Bo co zeszto na statku, Smiechem sie zakryto.
Odpusé, bracie!

Swojac rzecz, co¢ by sie nie zdato,

Gdyz sie i to, i owo spotu pomieszato.

Widzisz takie rozumy, co tak $wiat zbiegaty,

Ze nie wiem, czego by juz wszedy nie zmacaly.
Wiec tez ci nieukowie, co pisma nie maja,

Gdy nie moga medrowad, niechajze wzdy baja,
Bo komu inochody nie stawa, wiec greda,

A baby, gdy Inu niemasz, niech konopie przeda.
A niechaj narodowie wzdy postronni znaja,

Iz Polacy nie gesi, iz swdj jezyk maja!

Wszak widamy u stawnych, chociaj nie Polacy,
Pisali tez leda co, chudzi nieboracy.

A o Polakach sobie ledwe tam bajali,

IZ tez sq jako ludzie, ktorzy je widali.

Jeslibys tez z nietaski na lewo szacowalt,

Masz papir, napisz lepiej - ja beda dziekowat.
Boby to wiasna sztuka szyrmirza kazdego
Miata by¢: okazad co na szkole nowego.

Gdyz to jest z przyrodzenia cudze sprawy gani¢,
Jako by rzekt: umiatbych ja to lepiej sprawic.
Dzierze, iz materyja mozesz lepsza sprawit,
Ale ja o$mia wirszow trudno masz wyprawic.
Skosztujze, mity bracie, wszak papir niedrogo!
A jeSlize nie umiesz, nie szacuj nikogo!

Bo wiesz, ize¢ i za to napisana cena,

Kto gani, nie dowiedzie: talionis poena!



ZDROWIE

Swiety spokéj nie ma
ceny

Wptyw stresu na zycie cztowieka

Definicje pojecia

Stres stanowi dynamiczng relacje adaptacyjna
pomiedzy mozliwosciami jednostki, a
wymogami sytuacji, ktéra charakteryzuje sie

brakiem réwnowagi psychicznej i fizycznej.

Wedtug nauk medycznych stres jest
zaburzeniem homeostazy, spowodowanym
czynnikiem fizycznym lub psychologicznym.
Homeostaza jest to stata zdolnos¢ organizmu
zywego do utrzymania i ciggtego przywracania
wewnetrznych parametréow, warunkow
réownowagi swojego srodowiska

wewnetrznego.

Stresor to wewnetrzne lub zewnetrzne

zdarzenie lub bodziec, ktéry wywotuje stres.

Ogdlny zespdt adaptacyjny jest to uktad
niespecyficznych fizjologicznych
mechanizmdéw adaptacyjnych, ktéry wystepuje
w reakcji na ciggte zagrozenia przez prawie

kazdy powazny stresor.
Czynnikami powodujgcymi stres moga by¢
czynniki umystowe, fizjologiczne, anatomiczne

lub fizyczne.

W nauce wyrdzniono trzy typy definicji stresu:

Stres jako bodziec, mianowicie sytuacje
wystepujgce w naszym otoczeniu maja
naturalng zdolnos¢ do wywotywania napiecia i

silnych emocji.

Stres jako reakcja - zaréwno fizjologiczna jak i
psychologiczna bedgca odpowiedzig na
dziatanie stresoréw (sytuacji wywotujgcych

stres).

Stres jako proces lub transakcja - relacja
miedzy jednostka a otoczeniem i dalej powstat
model transakcyjny, koncepcja sytuacji
trudnych oraz teoria regulacyjno-informacyjna

stresu.

Podejmowanie zachowan zaradczych jest
préoba przywrdcenia réwnowagi organizmu.
Radzenie sobie ze stresem to zachowania
poznawcze oraz wysitki behawioralne
skierowane na opanowanie, zredukowanie lub
tolerowanie zewnetrznych lub wewnetrznych

zadan.

Wskazano réwniez trzy typy reakcji na stres:
Dystres jest reakcjg organizmu na zagrozenie,
utrudnienie lub niemoznosc¢ realizacji waznych
celéw i zadan cztowieka, pojawia sie w
momencie zadziatania bodZca, czyli stresora.
Eustres to stres pozytywnie mobilizujgcy do
dziatania.

Neustres natomiast stanowi dla danej osoby
bodziec neutralny w dziataniu, chociaz dla

innych bywa on eustresowy lub dystresowy.

Biologia stresu

W reakcji stresowej biorg udziat dwa systemy
biologiczne organizmu, mianowicie ukfad

wspotczulny i 0$ okreslana HPA, czyli
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podwzgodrze-przysadka-nadnercza. Ma udziat

rowniez uktad serotoninergiczny i uktad
dopaminergiczny.

Uktad wspodtczulny zostaje aktywowany
natychmiast po zadziataniu stresora i
odpowiada za tzw. reakcje walki lub ucieczki.
Pobudza on nadnercza do wydzielania
adrenaliny i wywotuje rozszerzenie Zrenic,
przyspieszenie tetna i oddechu oraz
przyspieszenie akcji serca. Os HPA zostaje
aktywowana dopiero uptywie jakiegos czasu
od zadziatania stresora. Podwzgdrze wydziela
hormon kortykoliberyne (CRH), ktéry pobudza
przysadke do wydzielania hormonu
kortykotropiny (ACTH), ten z kolei, pobudza
kore nadnerczy do wydzielania
glukokortykoidéw, z ktérych u ludzi w
najwiekszych ilosciach wystepuje kortyzol. O$
HPA dziata na zasadzie ujemnego sprzezenia
zwrotnego, poniewaz glikokortykoidy hamuja

aktywnos¢ podwzgdrza i przysadki.
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Wazna role w biologicznym mechanizmie
stresu petni tez miejsce sinawe, znajdujace sie
w pniu mdzgu. Ma ono potaczenia z
podwzgdrzem, przez ktére aktywuje o$ HPA,
ktora rowniez aktywuje miejsce sinawe, co
powoduje rozwdj reakcji stresowe]. Miejsce
sinawe odpowiada za wzmacnianie zachowan
lekowych poprzez pobudzanie ciata
migdatowatego i hamowanie aktywnosci kory
przedczotowej. Petni role we wzmacnianiu
czujnosci i selektywnosci uwagi. Ciato
migdatowate jest odpowiedzialne za
rozpoznawanie stresora i przypisywanie mu
znaczenia emocjonalnego. Nadmierna
aktywacja ciata migdatowatego prowadzi do
zahamowania czynnosci hipokampu,
petnigcego bardzo wazng funkcje w pamieci.
Hipokamp bierze udziat w hamowaniu reakgji
stresowej, dzieki hamowaniu wydzielania

kortykoliberyny przez podwzgdrze.
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Psychologia stresu

Powszechnie stres jest uwazany za zjawisko
szkodliwe a stres zbyt silny badz dtugotrwaty
przynosi dziatanie niepozadane. Stres zbyt
silny jest to wymiar przekraczajacy
indywidualne mozliwosci adaptacyjne
jednostki. Stres umiarkowany zwieksza
mozliwosci radzenia sobie z wymaganiami
adaptacyjnymi otoczenia, dzieki czemu
umozliwia rozwdj psychiczny wobec czego
okreslany jest w nauce jako podstawowy
czynnik rozwoju.

Stres dtugotrwaty przyczynia sie do rozwoju
zaburzen psychicznych, przede wszystkim
takich jak: zaburzenia lekowe, nerwicowe i
depresyjne, natomiast stres zbyt silny,
traumatyczny stwarza ryzyko powstania PTSD,
czyli zespotu stresu pourazowego oraz

zaburzen osobowosci.

Fazy stresu

Mozna wyrdznié nastepujace fazy stresu:

Faza alarmowa - poczatkowa, alarmowa
reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu
niedoswiadczenia i konfrontacji z nowa
sytuacja, ktéra inicjuje dwa stadia:

stadium szoku oraz stadium przeciwdziatania
szokowi, kiedy dana osoba podejmuje wysitki

obronne.

Faza przystosowania, odpornosci, ktéra
charakteryzuje sie tym, ze organizm uczy sie
skutecznie i bez nadmiernych zaburzen radzi¢
sobie ze stresorem, z trudng sytuacjg, po czym
organizm wszystko wraca do normy. W

przeciwnym wypadku nastepuje trzecia faza.

Faza wyczerpania - state pobudzenie catego
organizmu, przewlekty stres prowadzacy do
wyczerpania zasobdow odpornosciowych.
Moze ona prowadzi¢ do choréb

psychosomatycznych a nawet do $mierci.

Fazy reakcji na stres

Wyrdznié mozna trzy fazy reakcji na stres,
biorgc pod uwage stopien nasilenia czynnika

awersyjnego (stresora):

Faza reakcji instrumentalnych - nasilenie stresu
jest umiarkowane i nie przekracza progu
odpornosci cztowieka na stres. Zostajg
zmobilizowane sity organizmu i zwiekszona
aktywnos¢ proceséw poznawczych.
Umiarkowany stres moze sprzyjac realizacji
zadania, poniewaz pobudza i motywuje do

dziatania.

Faza krytyczna - natezenie stresu wzrasta,
osiggajac stopien odpornosci na stres i
dezorganizujac dziatanie danej osoby. Pojawia
sie nadmierna koncentracja na szczegdfach i
sztywnosé w rozwigzywaniu problemaow.
Wystepuje szereg przejawodw reakcji
emocjonalnych: lek, gniew, strach oraz

frustracja.

Faza reakcji obrony przed stresem - wzmozony
stan pobudzenia emocjonalnego, ktéry
objawia sie w postaci agres;ji, ucieczki lub
wycofywania sie. Inne reakcje na nadmierny
stres to np.: regresja - zachowania
nieadekwatne do wieku, fantazjowanie,
myslenie zyczeniowe, ttumienie trudnosci albo

izolacja i unikanie kontaktéw towarzyskich.
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Stres przybiera etapy przebiegajgce w
nastepujgcej kolejnosci:
trudna sytuacja - lek - poczucie winy -

roztadowanie poczucia winy - trudna sytuacja.

Objawy stresu

Stres jest negatywnym odczuciem, ktére
towarzyszy cztowiekowi niemal od zawsze.
Zycie w stresie przestaje by¢ czyms
wyjatkowym a staje sie norma, o czym
przemawiajg niepokojgce wyniki badan
epidemiologicznych prowadzonych przez
Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO).
Dowodzg, ze szybkie tempo zycia, cywilizacja
przemystowa, duza gestos¢ zaludnienia,
rywalizacja i towarzyszacy temu wszystkiemu
stres zwiekszajg prawdopodobienstwo
zachorowania na choroby nowotworowe,

wrzodowe czy uktadu krazenia. Nazywany jest
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choroba cywilizacyjng, syndromem XXI wieku.
W mediach, prasie, literaturze zwraca sie
uwage na fakt, ze dtugotrwaty i intensywny
stres ma destrukcyjny wptyw na zdrowie
cztowieka. Niekorzystne objawy stresu
stanowig: drazliwos$¢, gniew, nerwowosé, lek,
depresja, hustawka nastrojéw, obnizona
samoocena, mysli samobdjcze, agresja,
drzenie, tiki nerwowe, spozycie alkoholu,
kofeiny, zaktécony rytm snu, zta gospodarka

czasem, obnizona jakos$¢ pracy czy nauki.

Stres ma swoj udziat w powstawaniu wielu
choréb somatycznych. Objawy somatyczne
stresu to: czeste przeziebienia i infekcje,
palpitacje serca, ktopoty z oddychaniem, ucisk
w klatce piersiowej, bezsennos¢, sktonnos¢ do
omdlenia, migreny, béle gtowy, béle w krzyzu,
niestrawnosci, biegunki, zaparcia, problemy

skérne, alergie, astma, wzmozone pocenie sie i
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lepkos¢ rak, zaburzenia w miesigczkowaniu,
wahania wagi.

Pod wptywem zagrozenia zostaje
aktywizowany uktad sympatyczny, zwieksza sie
wydzielanie adrenaliny przez nadnercza,
wrasta ci$nienie krwi, przyspiesza akcja serca,
wzrasta poziom glukozy we krwi i hamowane
sg procesy trawienia. Stres wptywa na uktad
nerwowy (szczegdlnie na podwzgdrze i
przysadke). Badania wskazujg, ze osoby, ktére
przezyly wiecej zdarzen trudnych w
poréwnaniu z ludZmi o mniejszej liczbie takich
zdarzen, w wiekszym stopniu sg narazone na
zachorowanie, jak np. zawat serca, chorobe
wiencowa. Skutki przewlektego stresu to
ostabienie uktadu odpornosciowego,
zaostrzanie objawéw wielu choréb z
autoagresji, np. Hashimoto, Gravesa-
Basedowa, reumatoidalnego zapalenia
stawdw, cukrzycy, wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego (ktére grozi powstaniem
polipdw, a nawet raka jelita), wrzoddéw zotgdka
i dwunastnicy, zespotu suchosci sluzéwek (ust i
nosa, spojowek, narzgddw ptciowych).
Dtugotrwate wydzielanie kortyzolu moze
prowadzi¢ do obnizenia wrazliwosci
organizmu na ten hormon a wéwczas uktad
odpornosciowy nie odbiera sygnatow, ktére
prowadza do zakonczenia reakcji
immunologicznej. Organizm zachowuje sie,
jakby ciggle byt w stanie zagrozenia, dlatego

walczy z wtasnymi tkankami.

Ekstremalny stres - PTSD - zespét stresu
pourazowego, charakteryzuje sie zaburzeniem
snu, nawracajgcymi wspomnieniami traumy,
stanem leku i depresji, obnizong wrazliwoscia
w stosunku do otoczenia, trudnosciami w

koncentracji uwagi, drazliwoscia i wybuchami

ztosci. Mogg istnie¢ pewne cechy, nastawienia,
predyspozycje, ktére przy wspdtwystepowaniu
innych czynnikéw ryzyka, np. nadwagi, palenia
tytoniu, uwarunkowan genetycznych,
podwyzszonego cisnienia krwi bgdz
niewfasciwe] diety, zwiekszajg ryzyko
zachorowania na choroby uktadu krazenia a
nawet odnotowuje sie zmiany miazdzycowe i

choroby niedokrwienne serca.

Do czynnikéw zwiekszajacych
prawdopodobienstwo zaburzen zdrowotnych
zalicza sie typ zachowania A, okreslany WZA.
Polega na angazowaniu sie w permanentng
walke o zdobycie jak najwiekszej ilosci celdw w
jak najkrétszym czasie, wykazywaniu silnej
potrzeby osiggniec i awansu, tendencji do
dominacji i agresywnosci, niecierpliwosci,
przesadnej energicznosci, sktonnosci do
wspotzawodnictwa, rywalizacji, pospiechu oraz
ignorowania oznak zmeczenia i
przepracowania.

Istotne jest, ze sam stres nie wywotuje choroby,
sytuacje stresowe powodujg spadek
odpornosci organizmu. Dokonuje sie to na
skutek $cistego powigzania miedzy uktadem
immunologicznym, dokrewnym i nerwowym.
Pod wptywem stresu obserwuje sie spadek
produkcji i aktywnosci limfocytéw T i B.
Gwattowny wyrzut adrenaliny i skurcz naczyn
wiencowych, wywotany silnym stresem, moze
doprowadzi¢ do tzw. zawatu
pozanaczyniowego. Zawat serca najbardzie;
grozi tym osobom, ktére majg duzy zakres
odpowiedzialnosci i ktérym stawia sie duze
wymagania. Ponadto, kumulujace sie w ciggu
zycia stresy moga wyjasnic¢ zjawisko

przedwczesnego starzenia sie. Stres moze w
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sposob istotny decydowacd o dtugosci naszego

istnienia oraz doprowadzi¢ do zgonu.

Sposoby reakcji na stres

Umiejetnos¢ radzenia sobie z sytuacjami
trudnymi stanowi wypadkowa cech
osobowosci, temperamentu, doswiadczen
zyciowych, systemu wartos$ci, wsparcia
spotecznego, $wiatopogladu, sposobu
myslenia itp. W duzej mierze od danego
cztowieka zalezy, czy pozwoli przyttoczy¢ sie
stresom, owtadng¢ ambicjom i pragnieniom
odniesienia sukceséw. Reakcja na stres
wymaga indywidualizacji rozpoznania
wilasnego stylu zycia, zadbania o odpowiednia
diete, bogatg w mineraty, jak choéby magnez
oraz aktywnos¢ fizyczng badz, zatrzymania sie
w biegu, pobycia z samym sobg i poswiecenia

czasu na pasje, rozwijanie hobby, ale takze

bycia z naturg, rozmowy i spotkania z drugim

cztowiekiem.

Metody radzenia sobie ze stresem

Myslenie linearnie

Nalezy zaplanowac zadania i wykonywac je
wedtug przyjetego planu. Skupiajac sie na
jednej konkretnej czynnosci czy lekcji do
odrobienia i dopiero, po ukonczeniu mozna
zabrac sie za nastepng, zamiast przeskakiwac z
zadania na zadanie. To pomaga zachowac tad
w wykonywanych zadaniach oraz pozwoli
lepiej zarzgdzac swojg energia, oraz nie tracic¢

jej na niepotrzebny chaos.

Wyeliminowanie warunkéw zewnetrznych
Hatas, gtosne dzwieki, muzyka najczesciej
odciggaja nasza uwage od rzeczy waznych.

Nalezy wyciszy¢ wszystkie hatasy, na ktére
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mamy wptyw (zamkngé okno, drzwi, wiozy¢
stopery do uszu), badz wybrac sie w miejsce

korzystniejsze, jak biblioteka, czytelnia.

Metoda matych krokéw

Ambitne cele s3 istotne, jesli mozna je osiggac.

Nalezy trenowac od mniejszych osiggnie¢,
madrze zaplanowac przebieg pracy oraz
podzieli¢ zadanie na mate czesci. Nie nalezy
przecenia¢ mozliwosci i wierzyé, ze wykonamy
naraz cate zadanie. Na matych krokach tatwiej
skupic¢ swojg uwage a pozostaje poczucie

dobrze wykonanego zadania.

Opracowana technologia

Wazne jest, aby skupic sie na jednym zadaniu
technologicznym naraz. Najpierw wykonajmy
pierwsze zadanie i sprawdzmy go 2-3 razy.

Potem dopiero kolejne zadanie.

Wtasciwe miejsce i czas

Istotne jest wybranie odpowiedniego miejsca i
czasu dla konkretnych zaje¢ czy zadan,
przygotowanie sobie narzedzi pracy oraz
spetnienie koniecznych warunkéw.

Jesli mamy przeprowadzi¢ rozmowe
telefoniczng w danej sprawie to nalezy
przygotowac sobie dokument, o ktérym
zamierzamy rozmawiaé, bgdz konieczny do
wskazania numeru sprawy, papier i otéwek do

odnotowania zalecen itd.

Dieta

Wazne jest rowniez wprowadzenie do diety
odpowiednich sktadnikéw, ktére wspomagaja
prawidtowe funkcjonowanie naszego

organizmu.

Dzieki odpowiedniej diecie tatwiej poradzi¢
sobie ze stresem. Jadtospis bogaty w cynk,
wapn, tryptofan, magnez i witamine B ztagodzi
objawy stresu, uspokoi, poprawi pamiec i

myslenie.

Witamina B

Wszystkie witaminy z grupy B wzmacniaja
system nerwowy. Witamina B1 reguluje wzrost
komdrek nerwowych, zapobiega depres;ji,
wycisza, B2 dodaje energii, a B6 bierze udziat
w syntezie serotoniny, tagodzi stany lekowe,
wspomaga wchtanianie magnezu.

Witamina B1 jest kaszach, fasoli, pestkach
stonecznika, B2 w brokutach, kapuscie,
razowym pieczywie, awokado, B6 w wotowinie,

drobiu i rybach.

Flawonoidy

Flawonoidy to naturalne substancje, ktére
nadajg roslinom kolor. Chronig one komarki
przed dziataniem wolnych rodnikéw. Maja
wptyw na osrodkowy oraz obwodowy uktad
nerwowy.

Najwiecej jest ich w $wiezych owocach i
warzywach, takich jak: jabtka, mandarynki,
pomarancze, grejpfruty, banany, winogrona,
papryka, ogérek, cykoria, seler naciowy,

cebula, kapusta.

Magnez

Magnez stabilizuje funkcje uktadu nerwowego
i prace mézgu. Od tego, ile go mamy, zalezy
doptyw energii do szarych komdérek. Uspokaja,
poprawia pamiec i procesy myslenia.

Znajduje sie w kaszy gryczanej, fasoli,
orzechach, grochu, szpinaku, bananach, zéttym
serze, czekoladzie. Kobiety potrzebujg 350 mg

magnezu, mezczyzni 370 mg.



Weglowodany ztozone

Uwalniajac sie stopniowo do krwi,
weglowodany ztozone pozwalajg utrzymac
stezenie glukozy na statym poziomie. Wtedy
mozg produkuje odpowiednig ilo$¢ serotoniny
(hormonu szczescia), ktéra uspokaja i
poprawia nastrgj.

Wchodzg w sktad produktéw petnoziarnistych:

pieczywo, makaron, kasza, ryz, fasola, ziemniak.

Cynk
Cynk jest potrzebny do produkcji wielu

enzymow i hormondw, w tym kontrolujacych
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system nerwowy. Wchodzi w sktad kazdej
komorki organizmu. Wptywa na czynnosé
mozgu. Wzmacniajac system nerwowy,
pomaga radzi¢ sobie ze stresem.

Zawiera go m.in. chude mieso, dréb, podroby,
fasola, groch, chleb pszenny petnoziarnisty,
kietki pszenicy, takze ryby morskie, watroba,

ostrygi.

Wapn

Jezeli wapnia w organizmie jest za mato,
komorki nerwowe stajg sie nadwrazliwe. Bierze
udziat w uwalnianiu neuroprzekaznikéw oraz
produkcji hormondw zenskich, ktére maja
wptyw na stan psychiczny kobiety. Od niego
zalezy odpornos¢ na stres. Przyswajanie
utrudnia nadmiar biatka, kofeina i alkohol.
Znajduje sie w nabiale, sardynkach, brokutach,
soi, fasoli. Duzo go w serach zéttych, ale sa
kaloryczne, wiec trzeba je jes¢ z umiarem.
Dzienng norme (1000 mg) pokrywaja 3

szklanki mleka i 10 dag sera biatego.

Tryptofan

Tryptofan to aminokwas potrzebny do
produkcji neuroprzekaznikéw: serotoniny i
melatoniny, ktére biora udziat w kontrolowaniu
nastroju i snu. Pomaga radzi¢ sobie ze stresem.
Organizm nie potrafi go wytworzy¢, trzeba go
dostarczyé w jedzeniu.

Najwiecej jest go w rybach morskich (gtéwnie
halibucie), nasionach dyni i stonecznika,
orzechach ziemnych, jajkach, awokado,
bananach, chudym miesie, mleku, ptatkach

$niadaniowych.

Produkty , ktére maja wptyw na
prawidtowe funkcjonowanie organizmu

Orzechy wtoskie
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Kwasy Omega-3 z orzechdw obnizajg ci$nienie
krwi, zapobiegajg wzrostowi hormondw stresu
i chronig przed hustawkami nastrojéow. Sama
czynnos$¢ chrupania ma dziatanie

terapeutyczne - zmniejsza niepokdj i zwalcza

agresje.

Owsianka

Jest bogatym Zrédtem weglowodandw
ztozonych, ktére podnoszg poziom serotoniny
i dziatajg kojaco na uktad nerwowy. Ptatki
owsiane zawierajg rowniez antyoksydanty,

ktore pozytywnie wptywaja na samopoczucie.

Pomarancze

Zawieraja witamine C, ktéra nie tylko wzmacnia
odpornos¢ organizmu, ale réwniez poprawia
nastréj. Kiedy sie stresujemy, organizm
produkuje wieksze ilosci wolnych rodnikow.
Witamina C jest silnym przeciwutleniaczem,
ktory skutecznie je powstrzymuje. Wolne
rodniki przyczyniajg sie do rozwoju choréb
nowotworowych w organizmie. Dodatkowo
aromat pomaranczy odpreza, dodaje energii,

pomaga sie odstresowac.

Owoce jagodowe

Bordéwki, truskawki, maliny, zurawiny, jagody i
jezyny to mate owoce, w ktérych drzemie
wielka moc. Owoce jagodowe sg zrédtem
antyoksydantéw, ktére fagodzg stres i
zapewniajg dobry humor. Zawierajg rowniez
duzo witaminy C, ktéra reguluje poziom

kortyzolu, czyli hormonu stresu, w organizmie.

Gorzka czekolada
Zawiera zdrowe przeciwutleniacze, ale réwniez
obniza cisnienie krwi, przez co czujemy sie

spokojniejsi i bardziej zrelaksowani. Kilka

kostek czekolady moze zapewni¢ dobry nastrdj

I pozytywne nastawienie.

Herbata rumiankowa

Rumianek dziata uspokajajgco i pomaga
zasng¢. Badania wykazaty, ze regularne picie
herbaty z rumianku zmniejsza
prawdopodobienstwo wystgpienia atakdéw

paniki i fagodzi zdenerwowanie.

Awokado

Owoc awokado jest bogatym zrédtem witamin
z grupy B, ktére sg znane z wtasciwosci
tagodzacych stres. Jedzgc awokado,
dostarczamy organizmowi tyrozyny, ktéra
zapewnia nam poczucie rownowagi i stoicki

spokd;.

Szparagi

Niedobér kwasu foliowego jest jedng z
przyczyn depresji, przygnebienia. Najwiecej
kwasu foliowego jest w zielonych warzywach
takich jak satata, szpinak, kapusta, brokuty czy

szparagi.

Mleko

Mleko krowie zawiera biatko, witamine B12,
wapn i antyoksydanty. Dzieki tym sktadnikom
skutecznie eliminuje wolne rodniki, ktére
uwalniajg sie, gdy jestesmy zestresowani.
Mleko dziata rozluzniajgco dzieki biatku,
obnizajgcemu cisnienie oraz potasowi, ktéry

redukuje napiecie w miesniach.

Bibliografia

J. Reykowski: Funkcjonowanie osobowos$ci w warunkach
stresu psychologicznego

K. Wrzes$niewski: Psychologiczne uwarunkowania
powstawania i rozwoju choréb somatycznych

J. Strelau Psychologia. Podrecznik akademicki
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Agios Nikolaos

Miasto swietego Mikotaja
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Agios
Nikolaos

nad zatoka Mirabello

Agios Nikolaos (gr. Ayiog NikoAaog) to miasto
w Grecji, lezace na pdtnocno-wschodnim
wybrzezu Krety, w jednostce regionalnej Lasiti.
Liczy okoto 12 000 mieszkancéw.

Nazwa miasta pochodzi od cerkwi sw. Mikotaja
z X wieku. Jest to jedna z najstarszych swiatyn

na Krecie. Cerkiew znajduje sie na pdtwyspie

potozonym w kierunku pétnocno-wschodnim
od miasta.

Agios Nikolaos to miejscowos¢ o bardzo
wspodiczesnym wygladzie z przewaga
nowoczesnej zabudowy. W odréznieniu od
innych wiekszych miast Krety brak tam
widocznych pozostatosci starozytnych kultur
czy tez obecnosci Wenecjan. Geneza
powstania Agios Nikolaos siega czaséw
doryckich, gdy w tym miejscu znajdowat sie
port Latd Etéra Scisle powigzany ze
znajdujacym sie niedaleko starozytnym
miastem Laté. Od Il wieku p.n.e. az do VI
wieku n.e. miasto portowe Laté Etéra byto
preznie rozwijajgcym sie osrodkiem handlu.
Status ten miasto utrzymato rowniez w czasie
panowania Rzymian i w poczatkowym okresie

Bizancjum. W XIII wieku port zostat zdobyty
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przez Genuenczykéw oraz Wenecjan, ktérzy
zmienili jego nazwe na Porto San Nicolae. W
1206 roku zbudowali oni niewielka twierdze,
ktdérg ze wzgledu na piekny widok rozciggajacy
sie z jej muréw na Mirambello (Mirabello) czyli
piekny widok. Do obecnych czaséw nie
przetrwaty zadne pozostatosci z tych

fortyfikacji jedynym $ladem jej obecnosci jest
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nazwa pobliskiej zatoki, ktéra po dzis dzien
nazywa sie Mirabello. Twierdza wenecka
miescita sie na szczycie wzgdrza w miejscu,
gdzie obecnie stoi budynek prefektury.
Wenecjanie kontrolowali handel oraz
wydobycie soli w rejonie Morza
Srédziemnego. Surowiec ten byt jednym z

wazniejszych jakimi wéwczas obracano. Dla
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sprawowania kontroli nad handlem solg, ktéra

byta pozyskiwana w miejscowosci Elounda,
oddalonej kilka kilometréw na pdétnoc,
powstafa twierdza wenecka. Kiedy Wenecjanie
wybudowali zupetnie nowy port w rejonie
Eloundy, znaczenie Mirambello spadto.
Natomiast w 1303 roku Mirambello zostato
obrécone w ruine przez silne trzesienie ziemi.
W 1537 roku twierdze spustoszyli i zniszczyli
piraci. W obu przypadkach fortyfikacje zostaty
odbudowywane przez Wenecjan. Ostatecznie
los Mirambello przypieczetowat konflikt
Osmansko - Wenecki, w czasie ktérego po
dtugotrwatym oblezeniu przez wojska tureckie,

pozostatosci zniszczonej twierdzy zostaty
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wysadzone przez wycofujgcych sie Wenecjan.
W czasie okupacji tureckiej, miasto wyraznie
traci na znaczeniu az do momentu, gdy zostaje
zupetnie opuszczone. W okresie tym jest
jednak wcigz wykorzystywany jest port, a
opuszczone zabudowania (w tym réwniez
koscioty) wykorzystywane sg jako magazyny
dla transportowanych z tego rejonu Krety
towardw.

Dopiero pod koniec tureckiej okupacji, po
powstaniu w 1866 roku ludzie zaczeli wracac
do tej miejscowosci. W roku 1870 na
podstawie zgody wtadz tureckich osiedlili sie
tutaj mieszkancy miasta Sfakia z zachodnie;

Krety, kupcy ze wschodniej Krety oraz ludzie ze
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znajdujacej sie niedaleko Kritsy, to pierwsi wspodtczesnego miasta. Nadano miastu nazwe

mieszkancy zrujnowanej wioski Mandraki. Ajos (Agios) Nikolaos. Gtéwnym zrédtem

Witasnie ta miejscowos¢ utworzyta zreby utrzymania éwczesnych mieszkancéw byta
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sprzedaz owocow cytrusowych. O tym jak
wielkie znaczenie miat ten handel dla rozwoju
Agios Nikolaos, niech stanowi to, ze centralna
dzielnica tej miejscowosci nazywa sie

Kitroplateia (Plac Cytruséw).

Agios Nikolaos jest jednym z najwiekszych
centréw turystyki na Krecie. W przesztosci byta
to niewielka wioska rybacka, a obecnie
kwitngcy kurort. Miasto usytuowane jest na
niewielkich wzgdrzach tagodnie opadajgcych
w kierunku morza. Uksztattowanie terenu
wywarto wptyw na tradycyjna architekture

kamieniczek i matych domkow.
Centralna czescig miasta jest port. Obok portu

ciggnie sie romantyczna promenada

zachecajgca do dtugich spaceréw. W porcie
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zobaczymy wiele wiekszych i mniejszych
stateczkdw, ktdre zostaty przerobione na
tawerny lub takich, ktére zapraszaja turystow
na rejsy wycieczkowe. Czasem do przystani
portowej przyptywaja ekskluzywne promy
wycieczkowe z pasazerami zwiedzajgcymi

wysepki greckie.

Miasto lezy na zachodnim brzegu Zatoki
Mirabello. Warto udac¢ sie na spacer po
malowniczym srédmiesciu i poddac sie
niespotykanej nigdzie na Swiecie mistycznej
atmosferze. Wyczuwa sie obecnos¢ greckich
mitéw i legend o bdstwach, stodkiej ambrozji i
boskim nektarze. Integralng czescig miasta
pozostaje gtebokie na 64 metry stodkowodne
jezioro Vulismeni, ktére w 1870 roku zostato

potgczone z morzem kanatem poprzez kanat,
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nad ktéorym osadzono most spacerowy.
Obecnie akwen ten tworzy naturalng przystan
dla niewielkich kutréw rybackich, ktére cumuja
wzdtuz jego brzegdw. W jego wodach, jak
gtosi legenda, brata kapiele grecka bogini
Atena, a dzi$ w jego toni mozna w upalny,
stoneczny dzien zobaczy¢ mnéstwo
kolorowych rybackich tédeczek. Malownicze
potozenie niewielkiego jeziorka otoczonego z
jednaj strony stromymi skatami, sprawito, ze u
drugiego z jego brzegéw umiejscowito sie
wiele tawern, kawiarenek i restauracji. Serwuja
one specjaty kuchni greckiej. W miejscowosci
sporo jest ogrédkdw i kawiarni chetnie

odwiedzanych zaréwno przez turystéw, jak i

samych Grekéw. W ciggu dnia kolorowe todzie

rybackie wyptywajg w morze, natomiast
wieczorami zycie towarzyskie kwitnie, a bary,
puby i knajpki zapetniaja sie gosémi.

Warto réowniez zagtebic sie w ggszcz waskich
srodmiejskich uliczek, ktére otoczone sg gesta
zabudowa. Czes¢ uliczek zostata zamieniona
na deptak, gdzie potozone sg obok siebie
sklepiki z pamiatkami, oferujgce ztota bizuterie,
wsrdd ktdrej niezmiennie przewijajg sie
motywy pszczoty, minotaura czy kamienia z
pismem klinowym. Sg tu takze sklepiki z
ceramika i tradycyjnymi produktami
spozywczymi, jak kretenskie miody, oliwa z
oliwek, orzechy czy migdaty w miodzie, ouzo,

rakji.
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W poblizu jeziora Vulismeni znajduje sie
Muzeum Folkloru, prezentujgce wyroby
kretenskiego rzemiosta. Miasto posiada
rowniez Muzeum Archeologiczne zatozone w
roku 1970 ze zgromadzonymi znaleziskami
archeologicznymi wschodniej Krety,
dotychczas gromadzonymi w Heraklionie, w
ktérego siedmiu salach wystawiono
przedmioty pochodzace z czaséw od epoki
neolitycznej do konca okresu grecko-
rzymskiego. Jednym z najciekawszych
eksponatéw jest stawna czaszka mezczyzny,
najprawdopodobniej atlety, ze ztotym
wiencem laurowym oraz srebrng monetg
przeznaczona na opfate za przeptyniecie rzeki
Styks.

Z Agios Nicolaos niedaleko jest do uroczej
miejscowosci Eloundy wraz z pozostatosciami
starozytnego miasta Elous. Zaréwno z Agios
Nikolaos jak i z portu w Eloundzie
organizowane sg wycieczki statkiem na urocza
wysepke Spinalonge, mieszczaca wenecka
twierdze. Jeszcze w latach 50-tych znajdowata
sie tu ostatnia na swiecie, kolonia tredowatych.
Wszystkie wieksze plaze, zlokalizowane sg w
zachodniej czesci zatoki Mirabello.
Zdecydowanie najwieksza i najlepsza jest plaza
Ammos, ktéra zgodnie z nazwg (amnos znaczy
piach) jest piaszczysta. Plaza ta znajduje sie za
przystanig jachtowg w potudniowo-wschodniej
czesci Agios Nikolaos.

Agios Nikolaos okalajg malownicze krajobrazy.

Tuz obok znajduje sie tez urocze godrskie

miasteczko Kristsa, z przepiekna kaplicg Agios
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Joannis. Warto zobaczy¢
bizantyjski kosciét Panagia
Kera znajdujacy sie w
odlegtosci 10 km od miasta. Z
Agios Nicolaos mozna tez

wybrac sie na potudnie, skad

kursuje prom na wyspe Hrissi.

To wiasnie miedzy tymi
miejscowosciami wyspa zweza
sie do zaledwie 12 km, a
przesmyk ten zwany jest
Lerapetra. Agios Nicolaos lezy
tez w poblizu wyspy Vai
uwazanej za jedng z
najpiekniejszych kretenskich
plaz, bo przypominajacej

pejzaz Wysp Karaibskich.
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doswiadczenia, ciekawostki wiedzy i
umiejetnosci zastuguja na odzwierciedlenie na
famach naszego Biuletynu Naukowego.

Reklama

Zapraszamy do wspierania naszych dziatan
o$wiatowych poprzez zamieszczanie informacji i
reklam na tamach Magazynu Edukacyjnego,
ktérego szeroka edycja pozwala na
przedstawienie oferty duzej ilosci czytelnikow.
Tematyka tresci eksponowanych w czasopi$mie
dotyczy edukacji, zdrowia a takze podrodzy,
wzbogaconych wiadomos$ciami prawnymi.

Kontakt

Wydawnictwo Homer
e-mail: wydawnictwo@grupahomer.com
www.grupahomer.pl

KONKURS

Ogtaszamy konkurs na reportaz z podrézy
wraz ze zdjeciami.

W konkursie moga wzig¢ udziat wszystkie
osoby, ktére lubig geografie.
Wszystkie prace zostang wystawione na
zorganizowanej wystawie.
Nagrodzone reportaze beda sie ukazywac na

tamach Magazynu Edukacyjnego.
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