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Bartek Michniewicz, absol­
went szczecineckiego 
„mechnika" i półfinalista 
programu The Voice of Po­
land, w szczerej rozmowie 
z naszym dziennikarzem 
Wokalista odpadł co prawda 
w półfinale, ale zostawił 
świetne wrażenia i nadzieje, 
że jego kariera będzie się 
rozwijać... 

Bartosz Michniewicz, pocho­
dzący z Czarnego absolwent 
Zespołu Szkół nr 5 ze Szcze­
cinka, czyli „mechanika", od­
padł w półfinale programu 
The Voice of Poland. W so­
botni wieczór (18 listopada) 
zmierzyli się Maja Walentyno­
wicz i Bartosz Michniewicz. 
Wokalista zaśpiewał legen­
darną piosenkę lidera zespołu 
Republika Grzegorza Cie­
chowskiego „Nie pytaj o Pol­
skę", choć w soulowej inter­
pretacji oraz własny „O mnie 
zapomnisz". 

Jurorzy - Tomson i Baron -
byli za Bartkiem, 51 do 49 
punktów wyżej jego wykona­
nie oceniła także jurorka dru­
żyny Bartka Justyna Stecz­
kowska, choć była nieco roz­
czarowana interpretacją pio­
senki Ciechowskiego. - Nie 
do końca to uniosłeś - mó­
wiła, dodając, że chyba trzeba 
wychować się w komunie, aby 
zrozumieć słowa tego utworu. 

Decydujący był jednak głos 
publiczności, a ten mocno 
opowiedział się za Mają (109 
do 91). Tym samym Bartosz 
Michniewicz zakończył udział 
w The Voice of Poland. 

Udało nam się w tych gorą­
cych dniach porozmawiać 
z Bartkiem, dziś 31-letnim wo­
kalistą i stewardem w liniach 
lotniczych Lot. Uczestnik The 
Voice of Poland z drużyny Ju­
styny Steczkowskiej ostatnie 
dni i godziny spędził na inten­
sywnych ćwiczeniach i pró­
bach. - Na wstępie chciałem 
podziękować gorąco wszyst­
kim mieszkańcom Szczecinka 
i okolic za głosy oddane 
na mnie, wsparcie i wyrazy 
sympatii, jakie do mnie docie­
rają - mówi i zdradza nieco 
kulis przygotowań do decydu­
jącej rozgrywki o finał, do któ­
rego przejdzie czwórka najlep­
szych wykonawców. - Ucie­

Bartosz Michniewicz wystąpił w nowej edycji talent show TVP2 The Voice of Poland 

szyłem się, że dostałem do za­
śpiewania utwór Grzegorza 
Ciechowskiego, w końcu bę­
dzie to coś po polsku - mówił 
nam Bartosz Michniewicz. 

Udział w The Voice of Po­
land z jednej strony wiele 
zmienił w życiu Bartka, z dru­
giej podchodzi do tego spokoj­
nie i racjonalnie: - Nie czułem 
żadnej presji, bez względu 
na ostateczny efekt jestem za­

dowolony ze swoich wystę­
pów - wokalista mówi, że nie 
ma wielkich i zbyt przesadzo­
nych oczekiwań na wspaniałą 
karierę po programie. - Rynek 
muzyczny jest mocno nasy­
cony, nie jest łatwo przebić się 
szerzej nawet zwycięzcom, 
ale oczywiście udane występy 
dają potem więcej możliwości 
i rozpoznawalność. - Pu­
bliczne występy, świadomość 

Występował też m.in. w chórkach Ralpha Kaminskiego 
oraz na scenie radiowej Trójki 

milionowej widowni przed te­
lewizorami buduje siłę i cha­
rakter i na pewno nabrałem 
teraz większej pewności sie­
bie - mówi muzyk. - Mam na­
dzieję, że obroniłem się 
na scenie. 

Wielkim zyskiem, niena-
macalnym, ale mającym 

.swoją wartość jest to, jak 
udział w programie zmienił 
samego Bartka Michniewicza, 

który nie ukrywa, że od za­
wsze zmagał się z niewiarą we 
własne możliwości i talent. 
Czasami to była zbytnia 
skromność, zwykle jednak 
uciekające szanse. - Tak było 
w dzieciństwie, gdy nie zde­
cydowałem się na kształcenie 
w szkole muzycznej - wspo­
mina dziś. 

Wkrótce finał The Voice of 
Poland, po nim życie będzie 
się toczyć dalej. , 

- Na dziś nie zakładam 
wielkich zmian, zostaję w Lo­
cie, ale na pewno będę chciał 
częściej koncertować, jeżeli 
tylko pojawiłaby się propozy­
cja na występ w Szczecinku to 
oczywiście z przyjemnością 
zaśpiewam dla jego mieszkań­
ców, których serdecznie 
przy okazji pozdrawiam 
- mówi Bartek Michniewicz, 
wspominając, że w „mecha-

Udział w The Voice of 
Poland z jednej strony 
wiele zmienił w życiu 
Bartka, z drugiej pod­
chodzi do tego spokoj­
nie i racjonalnie 

niku" w czasach, gdy tam 
uczęszczał, działało jeszcze li­
ceum ogólnokształcące i to 
właśnie tam się uczył, a nie 
w klasach technikum. - Szkołę 
miło wspominam, do dziś 
w Czarnem, Szczecinku i oko­
licach mieszkają moi bliscy 
i bywam tutaj często. 

Bartosz Michniewicz - jak 
sam powiedział, śpiewał 
od dziecka, choć z przerwami. 
Po szczecineckim „mechanie" 
studiował wokalistykę ja­
zzową na Akademii Muzycz­
nej w Gdańsku. Choć, jak 
można przeczytać w notce 
0 Bartoszu Michniewiczu, tra­
fił tam przypadkiem, widząc 
na ulicy ogłoszenie o Dniu 
Otwartym na uczelni. Po­
szedł, jego głos spodobał się 
1 już został. Studia skończył 
w Katowicach. Występował 
w m.in. chórkach Ralpha Ka­
minskiego, na scenie radiowej 
Trójki, doskonalił także 
warsztat pod okiem Lary P., 
trenerki australijskiej edycji 
The Voice. Mimo to wciąż nie 
jest pewny swojego niewątpli­
wego talentu i umiejętności, 
mówi o sobie z pokorą 
i skromnością. ©® 
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Co zrobić, 
żeby mieszkanie 

czy dom było 
cieplejsze 
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Pomysły dla pań, 
które nie lubią 

chodzić w czapce 
URODA sir. // 
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ZAPRACOWANE 
I PRZEMĘCZONE 

NASTOLATKI 

Zmęczone, zestresowane, poddawane ciągłej presji. Szkoła, nauka w domu, zajęcia dodatkowe, krótki sen, 
potem znowu szkoła. Polskie nastolatki nie mają łatwego życia. Często spędzają w klasach ponad 30 godzin 

tygodniowo, a potem jeszcze uczą się w domach, na zajęciach dodatkowych, korepetycjach str.5 
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Gwiazda 

ZAWSZE SZUKAM POMYSŁU NA MUZYKĘ. 
TO NIE JEST TAK, ŻE SAMA MUZYKA MI DA 
POMYSŁ, ŻE BĘDĘ SOBIE GRAŁ, ZAPISZĘ, 
A POTEM BĘDĘ SZUKAŁ TYTUŁU 

Włodzimierz Pawlik, pianista i kompozytor 

P rzeładowane programy szkolne,-przeciązone 
dzieci, silna presja na dobre wyniki i niechęć 
do szkoły to problemy, o których każdy sły­
szał tak długo, jak żyje. Łatwo skwitować to 
stwierdzeniem, że zawsze takbyło i poprzed­

nie pokolenia jakoś sobie radziły. Tyle że teraz dzieci faktycznie 
mają gorzej. Choćby dlatego, że świadectwo z czerwonym paskiem 
stało się niemal normą. To oznacza, że uczeń ma być świetny ze 
wszystkiego. Nawet dla tych bardzo zdolnych, bez żadnych trud­
ności taka presja jest trudna do uniesienia. Ci, którym pewne rze­
czy idą gorzej -padają pod jej ciężarem. Skutki bywają opłakane: 
fobia szkolna, depresja ze wszystkimi jej skutkami, nerwice... Nie­
rzadko rodzice czują się równie bezradni jak dziecko. 
Na szczęście można ten zaklęty krąg przerwać. Tyle że trzeba pójść 
nieco pod prąd. Każdy, kto spojrzy na rzecz uczciwie, przyzna sam, 
że ocena na świadectwie z szóstej czy siódmej klasy szkoły podsta­
wowej dla satysfakcji w dorosłym życiu oraz kariery zawodowej 
znaczenie ma równe zeru. Ba, nie wszystkie oceny na maturze od­
grywają znaczącą rolę dla dalszej kariery. Warto więc, będąc rodzi­
cem, nie tylko wspierać dziecko w wysiłkach, ale też pójść trochę 
pod prąd. Bo choć to prawda, że same piątki i szóstki na świadec­
twie oraz doskonałe wyniki egzaminów pozwalają wybrać każdą 
szkołę, to dziecko potrzebuje jednej - takiej, wktórej będzie lubiło 
się uczyć i która dobrze przygotuje je do tego, co chciałoby robić 
przyszłości. Dobrze więc określić wspólnie co jest najważniejsze 
i wktórych dziedzinach młody człowiek będzie dążył do doskona­
łości, a w których nieco odpuści. Czwórka czy trójka też gwarantują 
promocję, a przy pozostałych dobrych ocenach mogą zupełnie wy­
starczyć, by edukację kontynuować tam, gdzie się chće. A że czer­
wonego paska z tego nie będzie? Po zakończeniu edukacji nikt już 
0 niego nie zapyta. A życie nie przyznaje czerwonych pasków. Za to 
sprzyja tym, którzy umieją wybierać co ważne, określać swoje cele 
1 do nich dążyć. Nawet jeśli to wymaga pójścia pod prąd. I tego 
warto uczyć swoje dzieci, wcześniej nauczywszy się samemu... 

Nieporadnik Tatusia 

NINJA NIE PŁACZĄ 
Tato, ja nie mogę hamować emocji, bo wybuchnę - tłumaczy Starszy 
i łyka łzy. Bo wybuchł był. I to solidnie. 

A poszło o poranne wstawanie. Tata zwyczajowo wstaje pierw­
szy, odbywa swoje rytuały, po czym wstawia bułki do piekarnika i za­
nim zniknie w łazience, przeprowadza budzenie. Łagodne, z mizia-
niem, przytulaniem, głaskaniem. Na Młodszego działa, otwiera oko 
na dźwiękkroków. Dziwne, bo w nocy nie budzi go nic. Starszy zaś... 
No cóż, żyje w innym czasie. Pierwsze budzenie. Drugie budzenie. 
Weto. Protest. Konwent seniorowi... awantura. Że ojciecbudzi, abył 
taki piękny sen. Że ubierać się każe, a jest jeszcze tyle czasu. ZalO mi­
nut pierwszy dzwonek, a Starszy wciąż bez skarpetek. I tata już pić 
kawy nie musi, bo z ust młodzieży płynie, połączona ze łzami, lita­
nia cała. Ktogotaknarzekaćnauczył? 

Rozpoczynamy więc sesję terapeutyczną. Młodzież uznała, że 
mamę trzeba odciąć od męskich rozmów. Drzwi zamknięte przed no­
sem i rozmawiamy. A on tu o wybuchach. I nic nie pomaga. 

Do czasu. Bo ninja, ci z klocków znanej marki, przecież nie wybu­
chają emocjami. 

-Serio tato? 
No serio. Medytują przecież. 
Mija drugi dzień bez porannej awantury. Starszy medytuje. Strach 

trochę... co będzie następne? Skrytobójcze zamachy? Tato 

lVarto wiedzieć 

Powody, przez które budzisz się 
z bólem głowy 

Nawet po najcięższym dniu 
kładziesz się do łóżka z ulgą 
inadzieją. że jutro będzie le­
piej. Gorzej, jeśli poranek. kie­
dy masz wstać wypoczęty 
i zregenerowany, rozpoczyna 
się bólem głowy. Dlaczego ra­
no po ptzebudzeniu boli gło­
wa? Nie, me chodziokaca. Oto 
7 przyczyn porannego bólu 
głowy. Tylko nie panikuj! 

Poranny ból głowy może mieć 
różne przyczyny. Mogą się poja-
wiaćraz na jaldś czas po źle prze­
spanej nocy lub pod wpływem 
stresu, ale mogą też występować 
regularnie. 

Pobudka z bólem głowy 
może być wynikiem zmian w fi-
zjologii organizmu. Wczesnym 
rankiem poziom wewnętrznej 
redukcji bólu w organizmie 
możebyć obniżony. Dodatkowo 
w tym czasie organizm może 
wytwarzać więcej adrenaliny, co 
skutkuje epizodami migreny. 

Ból głowy często budzi po go­
dzinie 4 rano, może występować 
też po przebudzeniu. Najczęst­
sze rodzaje porannych bólów 
głowy to: migrena, napięciowy 
ból głowy, kłasterowybólgłowy. 

Poranne bóle głowy mogą 
być związane z bezdechem sen­
nym. Jak wykazało jedno z ba­
dań, l na 5 osób z bezdechem 
sennym zgłosiła, że rano boli je 
głowa. Powszechnym rodzajem 
bólu głowy, który występuje 
rano, jest też migrena. Migrena 
może się łączyć z zaburzeniami 
snu - są one związane z częstszą 
i cięższą migreną, która może 
stać się przewlekła. 

Warto zwrócić też uwagę, że 
ciało jest bardziej wrażliwe 
na ból, kiedy przechodzi ze snu 
do stanu czuwania. Zmiana po­
zycji, dotyk czy dźwięk mogą 
skutkowaćbólem głowy. 

Sen zazwyczaj kojarzy nam 
się z odpoczynkiem, relaksem 
i lepszym samopoczuciem 
po przebudzeniu. Nie wszyscy 
jednak mają takie szczęście. Jak 
pokazują badania, l na 13 osób 
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Przyczyn porannego bólu głowy jest wiele 

budzi się z bólem głowy. Powo­
dów bolesnego początku dnia 
może być kiłka. 

Sporadyczne poranne bóle 
głowy nie muszą być powodem 
do niepokoju. Mogą być spowo­
dowane np. wypitymi kilkoma 
drinkami poprzedniego wie­
czoru albo jedzeniem. Jeżeli jed­
nak poranny ból głowy pojawia 
się często, należy udać się do le­
karza rodzinnego. 

Przyczyn złego snu i bezsen­
ności jest wiele. 

Poranny ból głowy może być 
np. spowodowany zgrzytaniem 
zębami. Bardzo wiele osób na­
wet nie zdaje sobie sprawy, że to 
robi, a czynność ta może powo­
dować duże napięcie w szczęce, 
co z kolei może być przyczyną 
porannego bólu głowy. 

Jeżeli nie jesteś pewien, czy 
nocą zgrzytasz zębami, zwróć 
uwagę na objawy, które mogą 
na to wskazywać: boląca 
szczęka, ból twarzy, szyi i ra­
mion, zużyte lub złamane zęby. 

Ponad połowa Polaków cierpi 
na zaburzenia snu w pewnym 
momencie swojego życia. Wiąże 
się to z trudnościami z zasypia­
niem, budzeniem się w nocy 

i uczuciem zmęczema pó prze­
budzeniu. 

Depresja i stany lękowe mogą 
powodować bóle głowy, także te 
poranne. Zależność ta działa 
również w drugą stronę - osoby 
cierpiące na migrenę są bardziej 
narażone na depresję lub stany 
lękowe. 

Jak wynikazbadania opubli­
kowanego w „ Journal of Heada-
che and Pain", migreny mogą 
być wywoływane przez alergie 
pokarmowe i nadwrażliwość po­
karmową. Za ból głowy mogą 
być odpowiedzialne czerwone 
wino, dojrzały ser, przetworzona 
żywność i przetworzone mięso. 
Również kawamożesięprzyczy-
niać do porannego bólu głowy. 

Niezależnie od rodzaju bólu 
głowy, może on być spowodo­
wany bezdechem sennym. Brak 
tłenumożeprowadzićdo zwięk­
szonego ciśnienia w głowie, 
które wywołuje ból głowy. 

Częste lub zbyt długie przyj­
mowanie leków przeciwbólo­
wych dostępnych bez recepty 
może powodować bóle głowy. 
Aby tego uniknąć, zaleca sięsto-
sowanie leków przeciwbólo­
wych dostępnych bez recepty 

nie częściej niż 10 dni w miesiącu 
lub kilka razy w tygodniu. 

Ból głowy może zniszczyć na­
wet najpiękniejszy dzień. Tym 
bardziej jeżeli ten dzień dopiero 
się zaczyna. Jeżeli często cierpisz 
na poranne bóle głowy, warto 
porozmawiaćotymzeswoimle-
karzem rodzinnym i znaleźć ich 
przyczynę. Oprócz leczenia 
warto zadbać o higienę snu. Oto 
kilka wskazówek na lepszy sen: 

•Utrzymuj stały harmono­
gram snu: kładź się spać i budź 
się o tej samej porze każdego 
dnia. 

•Regularnie ćwicz: staraj się 
ćwiczyć co najmniej kilka godzin 
przed snem. Pamiętaj, że aktyw­
ność fizyczna zbyt blisko pory 
snumoże sprawić, że dłużej bę­
dziesz pobudzony i trudniej bę­
dzie ci zasnąć. 
• Ogranicz kofeinę i alkohol: 

popołudniowa kawa lub drink 
tuż przed snem mogą sprawić, że 
sen nie przyjdzie zbyt szybko. 
• Zadbaj o swoje otoczenie: 

sen powinien się odbywać 
w miejscu, w którym jest 
ciemno, chłodno i cicho. Ogra­
nicz korzystanie z łóżka tylko 
do seksu i snu. 


