MASS MEDIA O ZDROWIU

ESKA DLA CIEBIE

Od 3 lat codziennie o tej samej porze — o0 godz. 11.45 — na antenie Radia

ESKA pani Beata Lapiniska prowadzi, cieszgcy sie duza popularnoscia i uzna-

niem sfuchaczy, program ,,Pieé minut dla siebie*.

— Pani Beato, skad pomyst
na laki program? Czesto sfysze,
jak ludzie narzekaja, ze sa tak
zabiegani, Zze nawet minuty nie
majg dla siebie, a Pani namawia
az do pieciu.

— Przyznam szczerze, ze na-
mawiatabym chetnie i do 55 mi-
nut. | naprawde najbardziej za-
biegani i zapracowani, do kté-
rych niestety i ja naleze, powinni
ten czas dla siebie wygospoda-
rowac.

A wszystko zaczelo sie od
mojego  pierwszego  pobytu
w Holandii. W potowie lat osiem-
dziesiagtych zostatam wytypowa-
na przez Instytut Stosunkéw Mie-
dzynarodowych Uniwersytetu
Warszawskiego do konkursu na
najlepszego absolwenta szkot
wyzszych. W czasie wielu roz-
mow kwalifikacyjnych zaintere-
sowali sie¢ moja skromng osobg
Holendrzy, proponujgc mi sty-
pendium w Amsterdamie. Byf to
moj pierwszy wyjazd na Zachéd.
Tu bylo wtedy szaro i ponuro,
tam - kolorowo, dostatnio i spo-
kojnie. Holendrzy zdaja sobie
sprawe, Ze zyja tu i teraz, nigdzie
sie nie spieszg i zawsze znajdu-
ja chwile dla siebie. Odzywiajg
sie zdrowo, wzbogacajgc swdj
jadfospis owocami, warzywami

i znakoniitym nabiatem. Przy-
zwyczajona do tradycyjnej pol-
skiej kuchni, do tlustych zup i za-
wiesistych sosow pomyslatam
sobie, ze na takiej diecie to ja nie
przezyje. Okazalo sie, ze przezy-
tam i to pare lat. Z kazdym dniem
czufam sie lepiej. Jazda na rowe-
rze, codzienna gimnastyka i z ko-
niecznosci zmiana sposobu od-
zywiania wyszlty mi na dobre.
Raz na zawsze powiedziatam
adijoz wszelkim tlusto$ciom
i stodkosciom. Pobyt w Holandii,
a zwlaszcza nawigzanie kontak-
tu z dziennikarzami promujgcymi
zdrowy styl zycia pozwolito mi na
zdecydowane porzucenie pew-
nych zakorzenionych nawykow.
Przestatam zagryza¢ swoje
smutki czy niepewnoéci tablicz-
kami czekolady i obiecatam so-
bie, ze pomoge innym odnalezé
samego siebie. W przekonaniu,
ze wiele osob nie potrafi kontro-
lowaé wiasnych emocji czy sta-
bosci, utwierdzity mnie spotkania
Z miodymi mamami. Majgc sama
malerikg coreczke a za sobg
trudny poréd i walke z 10 kg nad-
wagi, staram sie nigdy nie pod-
dawac ztym nastrojom. Moja au-
dycja skierowana byta na poczat-
ku witasnie do miodych kobiet,
ktdre — otyte, szare i nijakie — nie

mogty lub nie chcialy znalez¢ dla
siebie czasu i miejsca. Trafitam
w przysfowiowg dziesigtke. Roz-
dzwonily sig telefony, naptywaty
listy z sugestiami, prosbami i po-
dzigkowaniami.

Stuchacze zwracajg sie do
mnie z przeréznymi osobistymi
i zdrowotnymi problemami. Do
mojego programu zapraszam le-
karzy, dietetykéw, wizazystki i psy-
choanalitykéw, a wiec wszystkich
tych, ktérzy pomagaja nam poko-
nywac trudnosci dnia codziennego
i nie tylko. Popularnos¢ programu
to dowéd na to, ze coraz wiecej
uwagi zwracamy na swoja psy-
chiczng i fizyczng kondycje i ze
w koricu zdajemy sobie sprawe,
jak duzo zalezy od nas samych.
Milo mi jest, ze m6j program zy-
skal uznanie w oczach ministra
zdrowia i otrzymat jako pierwszy
program w radiu komercyjnym na-
grode Ministra Zdrowia i Opieki
Spolecznej oraz Dziennikarskiego
Klubu Promocji Zdrowia.

Wystuchata:

ELZBIETA
AUGUSTYNIAK

Na zdjeciu: Beata tapiriska
autorka popularnego programu
»Pigé minut dla siebie” w Radiu
ESKA z 5-letnig cérka Anita




