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Czy Piotru$ Pan moze Wspdlne chwile, czyli eksperymenty

daé szczescle? kulinarne z najbliiszymi ISSN 0137-9127

Jak to jest mie¢ swoje lata, zarost na 22
brodzie, ale jednak w duszy by¢ uroczym Ostatni rok byt dla wielu z nas niezwykle trudny.

5- latkiem? Piotrus$ Pan z reguty ma sie Musielismy zmieni¢ dotychczasowy tryb zycia, skupi¢

dobrze, ale musi trafi¢ na odpowiednia sie na nowych rzeczach, znacznie wiecej przebywali-

kobiete, ktéra zaakceptuje jego chto- $my w domu, w gronie rodziny. MusieliSmy na nowo

piecq nature. Ale czy moze jg uszczesli- nauczy¢ sie spedzac czas z bliskimi, szukajgc kreatyw-

wic...? Zapytalismy psychologa. \3 nych rozwigzan na urozmaicenie wspélnych chwil. \7
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Kobiety

Warmiii Mazur

One nas inspiruja:
Agnieszka Elwartowska

Matgorzata Srutkowska-
-Felinska
- olsztynska
multidy-
scyplinarna
artystka
plastyk.
Urodzita
siew1975r.
w Olsztynie. $
Edukacje A
w catosci odbyta w Olszty-
nie: tam ukonczyta Liceum
Plastyczne, tam tez studiowata
w Katedrze Sztuk Pieknych
Uniwersytetu Warminsko-Mazur-
skiego. W 2003 r. uzyskata tytut
magistra, sktadajac prace po-
$wiecong twdrczosci Aleksandra
Wotosa. Srutkowska-Felinska
od lutego 2007 r. prowadzi
w Olsztynie wtasng niezalezng
forme wydawniczo-reklamowag
+ART-GON" i zajmuje sie ,grafika/
kreacjq artystyczng/fotografig”.
Artystka uprawia malarstwo
akwarelg oraz farbami olej-
nymi, rysuje, a takze wyszywa
na tkaninie. Wazng czescig jej
dorobku twdrczego jest projek-
towanie oktadek ksigzek oraz
albumdw, a takze opracowani
graficzne catosci poszczegol-
nych publikacji. Prace artystki
znajdujg sie w kilku prywatnych
kolekcjach malarskich w Polsce
oraz na $wiecie (Meksyk, Kanada,
Niemcy, Francja, Czechy).
Leksykon Kultury Warmii i Mazur
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Ulice

Zrédto:Ze zbioréw WBP w Olsztynie

2018 roku konsekwen-

tnie szkoli sie oraz bierze
udzial w symulowanych mi-
sjach ksiezycowych imarsjan-
skich. Pow6d? Chce zostac
pierwsza polska astronautka.
Agnieszka chce zainspirowaé
kolejne pokolenia do zainte-
resowania nauka iinzynieria,
amoze nawet zmieni¢ $wiat.
Amerykanska firma wybrala
ja, by w ciagu najblizszych 3
lat wziela udziat wtreningach
kosmicznych oraz innych za-
daniach, ktore przygotuja
ja do lotu suborbitalnego.
Aktualnie kobieta zbiera
fundusze na portalu Zrzut-

ﬁ gnieszka Elwertowska od
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ka.pl, dzieki ktérym bedzie
mogla kupié¢ bilety lotnicze,
aby bra¢ udzial w corocznych
zadaniach organizowanych
w Stanach Zjednoczonych. dop

List tygodnia

niem probleméw niedo-

skonaloSci naszego ciala?
Czytajac artykul opublikowa-
ny w Gazecie Olsztynskiej na
temat operacji plastycznych
poczulam sie wywolana do
tablicy. Dlaczego? Moja hi-
storia pokazuje, co jest wazne
tak naprawde. Od zawsze mia-
lam male piersi, okropnie sie
ztym czulam. Przez cale lice-
um nositam za duze bluzy, aby
ukry¢ swoj maly biust. Rezyg-
nowalam zwyjs¢ na basen czy
wyjazdow ze znajomymi nad
jezioro. Z powodu komplek-
s6w pozbawilam siebie rado-
$ci znajlepszych lat zycia. Gdy
poszlam do pracy, postano-
witam odktada¢ pienigdze na
operacje powigkszenia biustu.
Gdy juz niemal mialam calg
kwota okazalo sig, ze wjednej
zmoich malutkich piersi jest
guz. Zlosliwy jak sie okazalo,
obie piersi zostaly usuniete.
Mam 35 lat, ciesze si¢ ze Zyje.
Nie mam piersi iwcale ich do
szczeScia nie potrzebuje. Zich
powodu stracilam mtodosé,
moglam straci¢ zycie, ale te-
raz doceniam to co mam po
stokro¢. Pienigdze na opera-
cje piersi wydalam na podré-
ze. Swiat jest piekny, a zycie
jest tylko jedno. Usciski dla
wszystkich Amazonek.

Elwira Stawiarska, Pluski

C zy skalpel jest rozwiaza-

HATARZYRA

NOSOWSKA

POWROT Z BAMBUKO

Fot. Wielka Litera/ mat. prasowe

Autorka listu otrzymata
ksigzke ,Powrdt z Bambuko”
autorstwa Katarzyny
Nosowskiej.

Szanowni Pafstwo,

mezczyzna dotkniety syndro-
mem Piotrusia Pana potrafi by¢
narcystyczny iskupiony na so-
bie. Atakze przekonany otym,
Ze inni réwniez powinni sie na
nim koncentrowac. Czy kobie-
ta, ktora zwiaze sie zPiotrusiem
Panem moze by¢ szczesliwa?
Zapraszamy do lektury s. 3.

W tym numerze piszemy
takze o Karolinie Zagrodzkiej,

ktéra przy pomocy innych
milo$niczek zwierzat, ratuje
konie przed $miercig (s. 4). Po-
ruszamy takze kwestie wycho-
wania, warto bowiem zwrocic¢
uwage na wiasne reakcje, ktore
pomagaja dzieciom rozwijac
sie bez leku (s. 6). Krystyna
Paszko, majac zaledwie 17 lat
stworzyla ,,sklep” ratujacy lu-
dzi przed przemoca. Iodniosta
na tym polu sukees (s. 9).

|

Zapraszamy do lektury!
ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy. Piszcie
do nas o tym, co Was denerwuje,
cieszy, ztosci, za czym teskni-
cie. Czekamy na Wasze opinie,
sugestie, wspomnienia. W razie
potrzeby bedziemy interwenio-
wac w Waszych sprawach lub
opiszemy Waszg historie.
Czekamy na Wasze historie:
z.leszczynska@gazetaolsztyn-
ska.pl lub 13-100 Nidzica,

Plac Wolnosci 3.

SPIS TRESCI

TEMAT TYGODNIA
3 Czy Piotru$ Pan moze da¢ szczescie?
Jak to jest mie¢ swoje lata, zarost na brodzie, ale jednak w duszy byé uroczym 5- latkiem?
Piotrus Pan zreguly ma si¢ dobrze, ale musi trafié na odpowiedniq kobiete, ktora zaakceptuje
Jjego chlopieca nature. Ale czy moze jq uszczesliwié...?
NA RATUNEK ZWIERZETOM
4 Ratuja konie przed Smiercig
Polska jest jednym zeuropejskich lideréw produkcji koniny. Nie tylko zabijamy nasze konie,
eksportujemy tez sywe zwierseta do zagranicznych rzeéni. Kiedy wielu na tym dobrze zarabia,
inni walczq owykreslenie koni zlisty zwierzqt rzeinych.
WYCHOWANIE
6 ~Wracaj, bo pani cie zabierze!”
Istnieje co najmniej kilka uniwersalnych zwrotéw, ktore panujq wiréd nas od prastarych
dziejow, amy powtarzamy je bez glebszej refleksji nad tym, jak mogq wplynqé na nasze dziect.
UCZUCIA
8 13 proc. Polakéw zakochalo sie bez wzajemnosci!
Na zlecenie firmy Gedeon Richter agencja badawcza Biostat sprawdzila, jak Polacy postrzegajq
swojq, plerwszq milosé.
SPOLECZENSTWO
9 Krysia ikosmetyki ratujace zycie
Krysia Paszko miala zaledwie 17 lat, gdy zalogyla ,sklep” ratujacy ludzi przed przemocq. Choé
nic nie sprzedala inic nie zarobila, odniosta wielki sukces: pomogla zapewnié bezpieczeristwo
wielu ludgiom.
W SZPILKACH | KALOSZACH
10 Nie boje sie walczy¢ o polska wie$
Dzisiejsze rolnictwo zdecydowanie rozni sie od tego sprzed kilkunastu lat. Inni sq takze rolnicy,
miode pokolenie, dla ktorego rolnictwo to biznes, marka.
FELIETON
11 5 dni bez telewizji
Felieton Magdaleny Marii Bukowieckiej.
AKTYWNOSC
12 Cwiczenia na hamakach usprawniaja cialo i wyciszaja umyst
Marta Cichewiczjest instruktorkq aerial jogi. To dosyé wymagajqca dyscyplina lgczaca ele-
menty akrobatyki irelaksu.
EZOTERYKA
13 Tarot, ktory przelamuje stereotypy
Joanna Czerny, czyli wrégka Cesaria stworzyla wyjatkowe karty tarota wjezyku Braillea.
KOBIETA Z PASJA
14 Nie ide przez zycie, ja biegne!
Moje gycie kreci sig wokol biegania —Anna Kowalewska.
MESKI PUNKT WIDZENIA
15 Jestem lzejszy iszczeSliwszy
Zanim Karol Baczewski zdecydowal si¢ zrzucié troche kilogramow izawalczyé o swoje zdrowie,
Jjadal bardzo nieregularnie t niezdrowo.
LEGENDY
16 Warmia i Mazury - Kraina Tysiaca Legend
Warmia i Mazury to nie tylko piekne lasy ijeziora, ale takse - co jest stosunkowo malo znanym
faktem -niesamowity i bogaty folklor.
ZAPYTAJ SPECJALISTKE
18  Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Zapytaj specjalistke: zaburzenia osobowosci

KUCHNIA
19  Truskawkowy sezon wpelni!
Kuba przy garach poleca

PSYCHODIETETYKA

20 Jak radzié¢ sobie wrelacjach jedzeniem?

ZDROWIE

21  Nie odktadaj potu na potem!

SPORT

24 Agata: ,Czulam, ze jezeli nie wyjde ztego bagna, to zatone”

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Mirostaw Wieczorek

Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl

LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCY REDAKTORA
NACZELNEGO

Dawid Zmuda

Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl
tel. 89539 74 83 .
PRENUMERATA E-WYDAN
prenumerata@gazetaolsztynska.pl
895397665

ul. Tracka 5

tel. 89539 74 80, 81

REKLAMA W OLSZTYNIE

tel. 8953974 53,89539 7777
reklama@gazetaolsztynska.pl
CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

REDAKCJA W ELBLAGU REKLAMA W ELBLAGU WYDAWCA DRUK

ul. Rybacka 35 ul. Rybacka 35 GRUPAWM Sp.zo.0. Drukarnia Prasowa
82-300 Elblag 82-300 Elblag ul. Tracka 5 GRUPYWM Sp.zo.0.
tel. 5561146 00 tel. 5523618 02, 5561146 01 10-364 Olsztyn Olsztyn, ul. Tracka 7

gazeta@dziennikelblaski.pl reklamy@dziennikelblaski.pl tel. 895397421
PREZES

Jarostaw Tokarczyk

Redakcja nie zwraca niezamdwionych tekstéw oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrotéw w publikowanych listach i nadestanych materiatach. Redakcja nie odpowiada za tresé ogtoszen. Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjecia ogtoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem
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szystkie randki

z Michalem mia-

ly taki sam scena-

riusz. Michal wy-

godnie rozsiadal
si¢ wrestauracji i opowiadal
o sobie. A potem czekal na
stowa zachwytu. Kiedy Mal-
gosia chciala wtracié chociaz
trzy stowa, Michal szybko sie
irytowal. Nie interesowalo go
to, co ona robi czy jak sie czu-
je. Jak jej minal dzien? Nie-
wazne. Na spotkaniach towa-
rzyskich Michal musial by¢
caly czas w centrum uwagi.
Sypal dowcipami jak z reka-
wa, popisywat sie iwyglupial.
Dusza towarzystwa — myslala
poczatkowo Malgosia. Dobrze
jest miec¢ partnera, ktory jest
lubiany. Nie takiego mruka,
jakiego ma Kaska.

Ale coraz czeéciej czula, ze
znika, Ze coraz mniej znaczy
woczach Michala. Czy go zo-
stawila? — Nie, to on mnie
rzucil — w jej glosie slychac
sarkazm. — Nie reagowalam
juz tak entuzjastycznie na
jego opowieSci, wiec poszu-
kal sobie kobiety, wpatrzonej
w niego jak w obrazek. Byl
zupelnie jak dziecko: ciagle
domagat sie glaskania i by-
cia w centrum uwagi. Ja nie
moglam mu tego dac¢. Wiec
mnie zostawil...

sksksk

Wyplata Arka rozplywala sie
wmgnieniu oka. A to musial
znéw zmienic telefon na lep-
szy model, a to dokupi¢ co$
do auta. Ijeszcze te plyty: co
mial na to poradzi¢? Uwiel-
bial mie¢ cala kolekcje. Mez-
czyzna z pasja, to skarb. Tylko
jak przychodzilo do placenia
rachunkow, okazywalo sie,
ze konto Arka $wieci pust-
kami. Nigdy nie wiedzial jak
do tego doszto. — Patrzyl na
mnie tymi duzymi, blekitny-
mi oczami i... wybaczalam mu
za kazdym razem — opowia-
da Ewa, byla partnerka Arka.
—Ta jego chlopieca lobuzeria
na poczatku na mnie dziala-
la jak magnes. Mam dwoch
mlodszych braci i cale dzie-
cinstwo opatrywalam ich ko-
lana. Podobnie bylo zArkiem.
Sam zawinil, apotem potrze-
bowal pocieszenia. Wynajmo-
waliémy wtedy mieszkanie
w centrum Olsztyna. Bylo
drogo. PracowaliSmy oboje,
atylko ja placitam.

Ewa cieszy sie, ze zdazyla
rozstaé sie z Arkiem, zanim
pojawily sie¢ na §wiecie dzieci.
— Dzi§ mam odpowiedzial-
nego meza, ktory jest glowa
rodziny. Dla niego najwaz-
niejsza jestem ja inasze dzie-
ci. Potrafi sobie wszystkiego
odmowié, byle tylko dzieci
mialy. Nigdy wiecej Piotru-
siow Panow! — kwituje.

sksksk

Jak to jest miec SWOJ ellata, zarost na br|®
W duszy by¢ uroczym 5% latkiem? Piotrus Ran z reguty

' e, ale jednak

ma sie dobrze, ale-mus,traflc n’Y@dpovWéadrﬁa koblete
ktora zaakcethJe Jego‘@htoplejca,nta,tureA‘l?e Czy moze |

Fo_t, Pixabay
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Agnieszka swoéj zwiazek
z niedojrzalym mezczyzna
opisuje na popularnym fo-
rum internetowym dla ko-
biet. — Po} roku spotykalam
sie ztakim delikwentem, ado-
piero po pieciu miesigcach
zorientowalam sie, ze cierpi
na syndrom Piotrusia Pana
— pisze. — Wiecznie trzeba
bylo go glaska¢, pocieszaé,
rozmawiaé, przytulaé, przy-
nosi¢ jedzonko, przykrywaé
kocykiem. Nawet nieraz ze
strachu, czy wchwilach zwat-
pienia sobie czego$ nie zrobi,
potrafilam jecha¢ do niego
przed poéinoca, zeby tylko
sam w domu nie zostal. Co

jeszcze bylo charakterystycz—
ne? Nigdy nie bylo rozmow
na temat przyszloéci- temat
jakby zakazany. OczywiScie
wielbiciel wy$mienitych al-
koholi, na pélkach pelno
modeli $§wietnych samocho-

déw i... zadnych zobowigzan.
Wobec nikogo. Mieszkal so-
bie zrodzicami inie dorzucal
sie do rachunkow. Pieniadze
wydawal na drogie kosmetyki
ialkohole. Nawet nie poczu-
wal si¢ do tego, by rzeczowo
wyjasni¢ mi, dlaczego pare
dni sie¢ nie odzywal. W odpo-
wiedzi czesto slyszalam ,samo
wyszlo, nie mam ostatnio hu-
moru” czy co$ wtym stylu..

uszczesliwic...? Zapytallsmy ps'ych@l@ga“"

B o o e PP e

Piotrus Pan,

czyli wieczny chtopiec

Dorostoé¢ to praca, obo-
wigzki, problemy i troski.
Jakie jest wyjscie, zeby tego
koszmaru unikna¢? Mozna na
przyklad nigdy nie dorosnac!
Mie¢ 45 lat, ale w duszy by¢
uroczym pieciolatkiem, ktory,
jak mu sie co$ nie spodoba,
tupnie noga i odwrdci sie na
piecie. Albo rzuci w kat za-
bawka, ktéra juz sie znudzita.

Syndrom Piotrusia Pana,
zwany tez kompleksem Pio-
trusia Pana, w swojej nazwie
nawiazuje do tytulowego
bohatera powieéci Jamesa
Matthew Barriego ,Piotru$

OKIEM PSYCHOLOGA

Czy kobieta, wigzac sie z Piotru-
siem Panem, moze by¢ szczesli-
wa? Zapytalismy o to Magda-
lene Stefanczyk, psycholog

z Warszawy. — Ludzie dobierajg
sie w pary pewnym kluczem:
muszg hyé kompatyhilni, zeby
uktad dziatat. Jezeli Piotrus
Pan zwigze sie z odpowiednig
kobieta, to tak, moga by¢
szczesliwi nawet cate zycie. Je-
zeli zwigze sie z kim$, kto w tym
uktadzie sie nie odnajduje, to

A .
albo bedg dtugotrwate tarcia albo sie po prostu szybko rozejda. Ten
drugi scenariusz jest bardziej prawdopodobny.

Magdalena Stefanczyk podkresla, ze Piotru$ Pan chce by¢ wiecznym
dzieckiem, czyli skupiaé sie na zabawie, mie¢ duzo wolnosci i nie

martwié sie przyziemnymi sprawami.— On po prostu nie chce doros-
nac do takich spraw jak ptacenie rachunkdw, sprzatanie mieszkania
czy dbanie o dzieci. Te sprawy nie bedg go interesowaty, on sie w nich
nie odnajdzie, a czesto go po prostu przerosna. Bedzie potrzebowat

kobiety, ktdra bedzie mu matkowac, wyrecza¢ w obhowigzkach.

A jednoczesnie obdarzy go na tyle duzym zaufaniem, ze nie bedzie
go ograniczaé i kontrolowaé. Podsumowujac: tak, sg kobiety, ktére

z Piotrusiem Panem mogg by¢ szczesliwe, ale muszg one czuc sie
dobrze matkujgc dorostemu mezczyznie — ttumaczy psycholog.

A co, jesli rola matki jednak przestanie odpowiadaé partnerce?

— Kiedy kobieta poczuje sie zmeczona matkowaniem i bedzie
chciata, zeby on jednak byt dla niej podpora, wspétdzielit obowigzki
i odpowiedzialno$é za rodzine, to bedzie ten moment, kiedy ich
zwigzek zacznie sie psué. Bo przeciez Piotrus$ Pan sie na to nie pisat
— odpowiada Magdalena Stefanczyk.

Czy da sie zmienic Piotrusia Pana? — Niezaleznie od osobowosci,
charakteru, nie da sie kogo$ zmienic, jesli on sam tego nie chce.

— odpowiada psycholog. — Kobieta, probujac to zrobi¢ na site swoja
mitoscig, czy uporem, bedzie skazana na frustracje i porazke. Moze-
my zmienic siebie sami z wtasnej woli. Sytuacje w ktérych niedoj-
rzaty mezczyzna sam chce sie zmienic, sg bardzo rzadkie. Nie po to
ten mezczyzna wszedt w zwigzek wygladajacy w dany sposéb, zeby
to zmieniac. Aby zwigzek byt szczesliwy, trzeba uczciwie na niego
spojrzec i zastanowic sie, czy tak chcemy funkcjonowaé w swoim
zyciu, czy nie. Jesli nie, to wspdlnie podejmujemy decyzje o zmianie
funkcjonowania tego zwigzku lub rozstajemy sie. Na site nie da sie
nikogo zmienié - ani dobrocig, ani zagtaskaniem, ani grozba.

Pan” 21904 roku, znanej dzi$
miedzy innymi za sprawa, ani-
mowanej adaptacji Disneya.
Bohater powiesci jest mezezy-
zna, ktéry nie cheac dorosnag,
przenosi sie do fantastycznej
krainy Nibylandii, gdzie zosta-
je przywddca grupy chlopcow.
Razem znimi przezywaja cu-
downe przygody inie starzeja
sie. Jako swego rodzaju przy-
padlosé wspolezesnych mez-
czyzn syndrom Piotrusia Pana
opisal w1983 roku psycholog
Dan Kiley wksiazce ,The Pe-
ter Pan Syndrome: Men Who
Have Never Grown Up”.
Mezczyzna dotkniety syn-
dromem Piotrusia Pana jest
egoistyczny 1 narcystyczny,
skoncentrowany na sobie,
aprzy tym przekonany, ze iinni
powinni sie na nim koncentro-
wac. Takiego mezczyzne cha-
rakteryzuje takze kompletny
brak poczucia odpowiedzial-
noSci. Piotru$ Pan przyjmuje
takze postawe egocentryczna.
Jest czlowiekiem, ktory ma
trudnosci zwyrazaniem emo-
cji, jest skory do nadmiernego

inieadekwatnego do okolicz-
nosci okazywania (lub thu-
mienia) uczué oraz potrzeb.
Bywa osoba humorzasta, po-
trafiaca ostentacyjnie manife-
stowa¢ swoje niezadowolenie.
O takich mezczyznach mowi
sie takze wieczny chlopiec lub
wieczne dziecko.
Przypuszcza sig, ze syndrom
Piotrusia Pana jest bardzo
czesto wynikiem bledow wy-
chowawczych ze strony rodzi-
coéw. Mimo ich kochali swoje-
go syna, nie potrafili stawiac
granic. Wdomach rodzinnych
przyszlych Piotrusiéw Panéw
nie byto takze dyscypliny. Tacy
mezczyzni wehodzili wdoroste
zycie, nie wiedzac do konca,
na czym polega odpowie-
dzialno$é, samodzielnosé,
wspolpraca, sztuka kompro-
misu, obowigzkowo$¢. Przy-
czyna moze by¢ takze brak
ojca i nadopie-
kunczo$¢ matki.
ALEKSANDRA
TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@

gazetaolsztynska.pl
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etycje dotyczace wy-

kreélenia koni z listy

zwierzat rzeznych

podpisywane sg od lat,

ale sytuacja koni sie
nie zmienia. WykreSlenie wig-
zaloby sie przeciez zzakazem
hodowli zprzeznaczeniem na
ubdj, co dla wielu wigzatoby
sie z utrata znacznego do-
chodu, bo za kilogram koni-
ny sprzedajacy moze dostac
nawet 10 zlotych. Najwiecej
kosztuje mieso Zrebiat — ono
uchodzi przeciez za najlepsze
wsmaku.

— Nie chcemy dla Polski
tytulu lidera w eksporcie zy-
wych zwierzat do Wloch iin-
nych krajoéw, a tym bardziej

Koy Sy e | A N > N Uiy
‘ v e ez Wierzeta do

zpetycji.
A z kolejnej dowiadujemy 42 R oy
sie, 7 wedlug danych' Pol- __ L& g N zagramcznycﬁ"rzezm :
skiego Zwigzku Hodowcow N : b= : -. ”"!'H'F‘H"‘P o
Koni w 2018 w Polsce zylo ' ey -8 ) ' : B : ed
273 006 koni —wtym samym
roku w rzezniach krajowych
zabito 23 821 tych zwierzat i Al 7 e : X ) ;
— czyli 9 procent wszyst- o Ml e et : : N4 A3 ok
kich koni. - DB [ 3 47777 4 2\ - l
W 2017 w Polsce zabito 26
311 z 270 615 koni, a dodat-
kowe 9000 wyeksportowa-
no do zagranicznych rzezni.
W sumie na talerze trafilo 13
procent polskich koni.
Jeszcze w 2016 Polska byla
natomiast drugim najwiek-
szym w Europie eksporterem
zywych koni przeznaczonych
do uboju. Przed nami byla
tylko Francja.
Co najgorsze — koniem rzez-
nym moze stac sie kazdy kon.
— Trafiaja do nas takie, kto-
re cale zycie pracowaly z nie-
pelnosprawnymi dzie¢mi, albo
wszkolkach jezdzieckich. Jed-
na znaszych klaczy pracowala
wszkolcee, ale kiedy zaczeta sie
starzec i pojawily sie problemy
zniewydolno$cia oddechowa,
zostala bez skrupulow sprze-
dana handlarzom — moéwi
Karolina Zagrodzka, ktéra
w Nowakowie (powiat elbla-
ski) prowadzi Azyl dla Koni.
Nieoceniong pomoc dla Ka-
roliny stanowiag Beata i Ania. : . ; : __ ¢ ; ] [ )
Beata, czlonkini stowarzysze- [ 8 TN , )/ 4 anolin
nia, wspélpracuje zazylem od ! = e A s 4 By t efgojed
poczatku jego istnienia, jest gl
inspektorka do spraw ochro-
ny zwierzat, czesto uczest-
niczy wiec w interwencjach
i targach koni, nadzorujac,
by nie dziala si¢ im krzywda.
Ania, wolontariuszka, pozna-
la podopiecznych azylu rok
temu, kiedy zakochala sie
w jednym z tutejszych psow
— tak zyskala kolejnego kud-
latego przyjaciela, ktory juz
dzi$§ mieszka znig na co dzien
w Warszawie. Azyl odwiedza-
ja wspolnie, sa tutaj regular-
nie. Ania pomaga nie tylko
wopiece nad zwierzetami, ale

yLko zabljamy nasze

4 |

enle kom

Fot. Ryszard Biel
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zajmuje sie tez miedzy innymi
organizacja charytatywnych
bazarkow.

Jedna zpodopiecznych Azy-
lu dla Koni jest Mohita.

— To juz babcia — w tym
roku skonczy 18 lat. Wykupi-
liémy ja za ponad 8 tysiecy zlo-
tych od handlarza wmaju tam-
tego roku — jechala na rzez.
Mohita jest bardzo grzeczna
ispokojna. To kon, ktéry mu-
sial by¢ udobrego gospodarza
— moze dziadka, ktory pod-
upadl na zdrowiu, anie zapo-
minajmy, ze handlarze kraza
jak sepy — stwierdza Karolina.

I wyjasnia: —Mowia gospo-
darzom, ze zabiora konia wdo-
bre rece, gdzie bedzie moégh
godnie spedzi¢ staro$é¢, dadza
pieéset zlotych na otarcie lez
izabieraja. Mohita miala ro-
dzié Zrebaki, idace dalej na
rzez — wiadomo, ze mieso
zrebiece jest bardzo modne.
Nie byla juz jednak w stanie
urodzi¢ zdrowego Zrebigcia,
jednego Zrebaczka urodzila
martwego, wiec dla handlarzy
stala sie zupelnie niepotrzeb-
na. Wtakiej sytuacji kierunek
jest jeden — na mieso. Trafila
jednak do nas.

Mohita jest koniem po-
wypadkowym — ma krzywe
biodro inogi, musiala przejsc¢
kosztowna operacje, dzieki
ktorej bedzie mogla zy¢ dalej
bez bolu.

— To kon kaleki 1 taki po-
zostanie. Nie jesteSmy juz
w stanie doprowadzi¢ jej do
stuprocentowego zdrowia,
chociaz i tak udalo sie duzo
zdziala¢ — nie bedzie juz cier-
pie¢ —moéwi szefowa azylu.

Jest jeszcze Bella. Klacz
trafila do Karoliny przed za-
lozeniem azylu, byla jednym
z bodzeow, ktore przyczynily
sie do jego powstania.

— Sprzedawcy nie informuja,
kupujacych o wszystkim. Bel-
la na szczeScie trafila na mnie,
ale moglo stac si¢ inaczej. Do-
piero po zakupie okazalo sie,
ze klacz jest powypadkowa
— zaczela traci¢ wzrok i wy-
szlo na jaw, ze ma problemy
z kregostupem. Ze zdrowego
konia stala sie zwierzeciem
potrzebujacym dozywotniej
opieki. Jej przewodnikiem jest
jeden znaszych kucykow, ktory
wyposazony wspecjalny dzwo-
nek, wyprowadza ja na spacery
—mowi Karolina.

I dodaje: — Kika — przewod-
niczka Belli to pierwszy kon,
ktory trafil do mojej stajni.
Oczywiscie nie wiedzialam,
ze jest chora, bo wtedy nie
mialam jeszcze takiej wiedzy.
Przyjelam ja pod swdj dach od
bardzo zamoznej rodziny, bo
ich wnuki wyrosly zkucyka...
Gdy zaczelam diagnostyke
Kiki okazalo sig, ze jest chora
na dwie ciezkie, nieuleczalne

Fot. Ryszard Biel

W sumie w azylu
mieszka 15 zwierzat
kopytnych, 8 kotow

| 6 psow. Pozostate
konie przebywaja

w stajni nieopodal
Matdyt, koszty ich
utrzymania pokrywa
stowarzyszenie.

choroby. Byli wlasciciele nigdy
mi nie pomogli finansowo,
szybko oniej zapomnieli. Kika
to kon owyjatkowym charak-
terze, to tak zwany kon pro-
fesor. Wychowala wiele koni,
ktorych stan psychiczny byl
zly. Byla dla nich matka ibab-
cia. Bez watpienia jest filarem
naszej organizacji i to od niej
wszystko sie zaczelo.

Skad wrziela sie u Karoliny
milo$é do tych zwierzat?

— Konie kocham od dziecka,
mialam chyba siedem lat, kie-
dy dziadkowie zabrali mnie na
piknik do Kadyn izobaczylam
tamtejsza przepiekna stadni-
ne. Ta fascynacja przerodzila
sie wcheé ratowania tych zwie-
rzat i opiekowania si¢ nimi.
Wszystko zaczelo sie w2012,
kiedy przez moje rece zaczely
przewijac sie konie chore. Za-
czelam tez zglebiac tematyke
handlu konmi na rzez — za
dlugo nie bylam Swiadoma,
Ze istnieja targi koni, ktore sa
tak naprawde miejscem $mier-
ci tych zwierzat. Konie sa tam
traktowane bardzo brutalnie
ibite, zrebieta oddziela sie od

"

Beata jest zwigzana z azylem od 'ocza 2 -
Jako inspektorka do spraw ochronyfzwierzq ==
uczestniczy w interwencjach i odwiedzatargilkoni

matek, a w powietrzu unosi
sie odor alkoholu, ktory jesz-
cze poteguje agresje handlarzy
— opowiada Karolina.

Podopieczni azylu maja za
soba naprawde przerazajace
historie.

— Za kazdym razem, gdy
trafiaja do nas pokrzywdzo-
ne konie, to mam wrazenie,
ze chyba nic mnie juz nie za-
skoczy. A wtedy przyjezdzaja
kolejne — ito wtakim stanie,
ze serce kleka. Czasem nie je-
steSmy wstanie ich uratowac,
mimo zaangazowania naj-
lepszych specjalistow z calej
Polski. Bywa, ze przegrywa-
my. Konie s3 meczone latami
— glodzone, pozostawione
bez opieki, doprowadzone do
skrajnego kalectwa — mimo
najlepszych zespolow, sa takie
chwile, ze trzeba pozwoli¢ im
odej$¢ — przyznaje moja roz-
mowcezyni.

Jedna ztakich sytuacji miala
miejsce w tamtym roku. Naj-
pierw ekipa stowarzyszenia
miala uratowac jednego ko-
nia, za chwile okazalo sie, ze
sa dwa, apotem, ze jednak trzy.

poswieci¢ tyle czasu, pieniedzy
inerwow —iwielu zastanawia
sig, gdzie tu wogole sens?

— Bardzo czesto, kiedy jez-
dzimy na targi albo wykupu-
jemy od handlarza jednego
konia, slysze, Ze przeciez $wiata
nie uratuje. Po co mi ten jeden
kon, przeciez do rzezni jada ich
tysigce? Odpowiedz jest prosta
— dla mnie to nigdy nie bedzie
tylko jeden kon, to az jeden
koh — zycie, o ktére nalezy
walczy¢ — przekazuje Karolina.

A tych zy¢ juz sporo urato-
wala, wystarczy odwiedzié¢
stajnie w Nowakowie, by sie
o tym przekonac¢. Aktualnie
zyje tam 15 zwierzat kopytnych
— konie, kozy iosiol, 8 kotow
16 pséw — wiekszoé¢ z nich
drugg szanse dostala wla$nie
dzieki Karolinie.

Ania poznatajpodopiecznychiazyluirok temui od tamtego
czasulichiwspiera; aw/jednym zinich —psie, ktérego adoptowata
—zakochatalsie!od razujiizabrataizeisobg do Warszawy

— Nigdy nie pojade po jed-
nego konia, kiedy wiem, ze
wdanym miejscu sa trzy —to
proste — trzeba zabrac trzy.
I tak, w 2020 uratowaliSmy
trzy kucyki — dwa odebrali$émy
interwencyjnie, za jednego za-
placiliémy. Przyjechala policja,
pan zrzekl si¢ praw do zwie-
rzat, ktore byly w stanie tra-
gicznym — nie widzialy chyba
Swiata inie oddychaly swiezym
powietrzem przez lata, mialy
powykrecane nogi, powykre-
cane kopyta, byty obklejone po
same uszy odchodami. Jeden
z koni, zaledwie 5-letni, mial
zaawansowang niewydolnos¢
oddechowa wzwiazku ztym, ze
stal kilka lat na niesprzatanym
oborniku iregularnie wdychal
amoniak. Karmione $miecia-
mi nabawily si¢ probleméw
zwatroba. Ich stan byl bardzo
zly — do dzi$ jest znami tylko
jeden zuratowanych tego dnia
kucykéw — mowi Karolina.

Kobieta nie ukrywa, ze jej
postawa zadziwiajaco czesto,
spotyka sie z negatywnymi
uwagami. Przeciez, by urato-
waé jednego zwierzaka, musi

salami, abyloby szkoda —jest
energiczny, wesoly ipelen zy-
cia. Pies, ktérego Karolina ura-
towala przed zyciem na lancu-
chu, kiedy do niej trafil, wazyt
chyba jedna czwarta tego, co
teraz, a dzi$ nie odstepuje jej
nawet na krok. Jest tez naj-
drozszy kot §wiata — zwykly
mruczek, ajednak poswigecono
mu wiele uwagi, by postawic
go na lapy.

— Wszystkie nasze zwierzaki
sa niesamowite. Widac jak sie
kochaja, opiekuja jedne dru-
gimi i przytulaja. Bawia sie
wspolnie idokazuja jak szcze$-
liwe dzieciaki. I niech mi kto$
powie, ze wich zachowaniu nie
widac uczu¢ —moéwi Karolina.

A te w Nowakowie to jesz-
cze nie wszystkie. 16 urato-
wanych przez stowarzyszenie
koni na stale przebywa pod
opieka stajni w Maldytach, za
co stowarzyszenie placi okolo
10 tysiecy zlotych miesiecznie.
I'to wlasnie pozyskiwanie tych
srodkow jest najtrudniejsze.

— Druga rzecz, to sytuacje,
w ktorych chcemy wykupic

danego konia — organizuje-
my wowczas zbiorke, a Srod-
ki potrzebne sa nie tylko na
wykupienie zwierzecia, ale
iwstepna diagnoze weteryna-
ryjna, kowala i trzy pierwsze
miesigce utrzymania konia.
Widze, ze w czasach, w kto-
rych zyjemy, jest coraz wiecej
ludzi izwierzat wymagajacych
wsparcia. Nie mozemy jednak
zapominac¢ otych drugich —to
przeciez zwierzeta bez ludzkiej
pomocy sobie wogdle nie po-
radza. Kto§ musi stana¢ wich
obronie —zauwaza Karolina.

Dobra wiadomosc¢ jest taka,
ze wtym roku Azyl dla Koni po
raz pierwszy otrzyma $rodki
z jednego procenta, co ozna-
cza, ze rozliczajac sie w przy-
szlym roku, mozecie $émialo
wpisywaé KRS 0000436326
imieé pewnos¢, ze wasz pro-
cent przystuzy sie tym najbar-
dziej bezbronnym.

Zapytana oinne pasje, Karo-
lina odpowiada, ze jej zyciem
jest po prostu opieka nad tymi
zwierzetami, ktére pod jej
okiem odzyskuja sprawno$é
fizycznag i wiare w czlowieka.
Jezdzi na targi nie tylko, by
ratowaé kolejne konie, thuma-
czy tez handlarzom, by nie byli
wstosunku do nich agresywni,
ale te pogadanki zwykle skut-
koéw nie odnosza.

— W szkolach brakuje po-
gadanek i miejsca na edu-
kacje dotyczaca wlasciwego
traktowania zwierzat. Ludzie
nadal nie reaguja, gdy widza
zaglodzone psy na lancuchach
— moga mijaé je latami, ale
uwagi wlaScicielowi nie zwr6-
ca, ze pies nie ma wody, akro-
wa jest kopana, bo za wolno
schodzi z pastwiska. Wazne
jest tez, by rodzice od malego
uczyli dzieci szacunku do zwie-
rzat — przekazuje moja roz-
mowcezyni.

Czy konie zostana kiedy$
wykre$lone z listy zwierzat
rzeznych? Tego nie wiemy.
Wazne, by kto§ zwrdcil uwage
na sposob, wjaki sg traktowa-
ne — sytuacje, o ktoérych opo-
wiedziala mi Karolina, lapia
za serce idaja do myslenia. Na
naszych talerzach laduja konie
chore ikalekie, anawet klacze,
ktore zarzniete zostaly, bedac
wpiagtym miesigcu cigzy. Han-
dlarze, posrednicy, tuczarnie
— ten biznes ma sie dobrze.
Jak kon za chudy, to zamiast
na mieso, trafi na koSci — za
to tez bedzie pieniadz.

— Ludzie, ktorzy si¢ tym zaj-
muja, nie znaja litosci. To nie
sa dla nich zywe istoty, atowar,
na ktorym chea zarobi¢ tyle,
ile sie da — pod-
sumowuje Karo-
lina.

KAMILA KORNACKA
k kornacka@
dziennikelblaski.pl
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Wychowanie dzieci to caty bukiet przeciwienstw

i paradoksow. Z jednej strony chcemy, aby wyrosty na
0s0by radzgce sobie z'wszelkimi przeciwnosciami,

W petnym poczuciu bezpieczenstwa, z drugiej
chronimy je za wszelkg cene przed nieistniejgcym
niebezpieczenstwem, dajgc sygnaty, ze Swiat to
jeden wielki, przerazajgcy wrog. Nietatwo sie

w tym odnalezc, lecz juz u samych podstaw

mozemy zZWrocic uwage na wtasne
reakcje, ktore nie pomagajg dzieciom
rozwijac sie bez leku.

Fot: pixabay.com

stnieje co najmniej kilka
uniwersalnych zwrotow,
ktore panuja wérod nas od
prastarych dziejow, a my
powtarzamy je bez glebszej
refleksji nad tym, jak moga
wplynaé na nasze dzieci.

REKLAMA

»Wracaj, bo pan/pani

cie zabhierze”

To zdecydowanie jeden
zmoich alergendéw. Jaki ko-
munikat za tym stoi? Co
chcemy powiedzie¢ dziecku,
ktore jeszcze nie potrafi od-

Najwieksza Hurtownia
Odziezy w Olsztynie

Olsztyn, ul. Wyszynskiego 7

tel. 89-534-63-52

www.gracjaolsztyn.pl

\

urtownia
srowadzita na state

* Do zakupu 'ﬁez ma
z papierowego wydania gg{ely.

|
rzy uprawnia tylko kupon

1571200tbr-L-G

/il

dzieli¢ prawdy od klamstwa?
Ludzie sa niebezpieczni,
sklonni do porwan, zabrania
od wlasnego rodzica? Czy to
wlaénie chcemy przekazy-
wa¢ dzieciom? Jasne, ze nie
mamy tego na mysli, prze-
ciez my tylko chcemy, aby
dziecko nam nie uciekalo.
Ale zastanéwmy sig, co tak
naprawde slyszy taki dwu-
trzylatek i co buduje wsobie
poprzez systematyczna serie¢
tego typu slow? W dodatku
za moment dziwimy sie, dla-
czego dziecko nie chee wejsé
znami do sasiadki na kawe
i staje zalgknione w progu.
Z punku widzenia dorosltych
to niewinne zarciki z pusz-
czeniem oczka, dla dziecka
za$ to dawka komunikatow
podszytych wzbudzaniem
leku. Uruchommy zatem wy-
obraznie i préobujmy innymi
sposobami zacheci¢ dziecko
do powrotu, chociazby zwré6-
ceniem uwagi na co$ dla nie-
go atrakecyjnego.

»Nieidz, tam jest zty potwor

albo baba-jaga!”

W tej wersji z kolei przy-
puszczalnie dajemy dzieciom
znaé, ze za rogiem czyha
nieokreslone, niespodzie-
wane niebezpieczenstwo,
w dodatku nie z tego $wiata.
I tak — gdy dziecko placze
w domu przerazone jakims$
motywem z bajki, albo tres-
cia wlasnego snu, méwimy
sto tylko bajka, to tylko sen,

. i
L Py i
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potwory nie istnieja, nie ma
sie czego bac”. Po czym zrana
straszymy je baba-jaga, zeby
nie uciekalo nam za daleko.
Moze po prostu przyjmijmy
jedna wersje i radZmy sobie
w inny spos6b z ucieczkami
dzieci celem eksplorowania
Swiata, sprawdzania granic
i zaspokajania ciekawoéci?
Koniec koncow, pobieganie
za nim i odrobina ruchu na
pewno nam nie zaszkodzi.
W dodatku zafundujemy so-
bie sami odrobine uwaznoSci
i zatrzymania w tym pedza-
cym Swiecie.

»Nie wchodz tam,

nie bujaj sie za wysoko,

cos ci sie stanie!”

A moze jednak da sie za-
chowaé bezpieczenstwo po-
przez nadzorowanie dziecka
izachowanie ostroznoéci, niz
catkowite zabranianie aktyw-
noéci, ktére stuza odkrywa-
niu $wiata iswoich wlasnych
mozliwo$ci? Sg to takie chwi-
le, kiedy dziecko samo prze-
kracza wlasne leki i rozwija
w sobie odwage. Po wejsciu
na wyzsza gorke mozemy
wzmocni¢ dziecko poprzez
pochwale jego osiagniecia,
zachecajac go tym samym
do przekraczania wlasnych
granic iwzmacniajac rozwoj
samooceny. Gdy zabronimy
natomiast, to tak, jakbySmy
moéwili i tak nie dasz rady,
co$ na pewno ci si¢ stanie”.
Co wtakim przypadku moz-

na o sobie pomysle¢? Nie
ma sensu wkladaé¢ wysitku,
bo itak nie dam rady, albo
stanie sie co$ zlego. To jeden
ze sposobow postrzegania
siebie i §wiata, z ktérym po-
tem mozna i§¢ przez reszte
zycia. Dajmy czasami dzie-
ciom uczy¢ si¢ na wlasnych
bledach, pozwalaé¢ upadac
po to, zeby wstaé, probowac
dalej izdobywac.

Jak dorosniesz,

zobaczysz jak to jest...”

To akurat slowa, ktore cze-
sto padaja do nastolatkow.
Pewna mloda osoba opowia-
dala, ze slyszala to nieustan-
nie, z zaznaczeniem, jaki los
rodzicow i ogdlnie os6b do-
roslych jest ciezki. Jak wspo-
mniala, poskutkowalo to tym,
ze zamiast cieszy¢ sie dojrze-
waniem, miewala nieustanne
obawy oto, jak sobie poradzi
w tym dorostym, ,przeraza-
jacym” zyciu. ,Chcialabym
uslyszec¢ od swoich rodzicow,
ze jestem na tyle samodziel-
na, ze sobie bez problemu po-
radze ze wszystkim, tak samo,
jak oni sobie przeciez radza.
W zamian slyszalam, ze doro-
stoéc¢ to pasmo udrek, atakie
rzeczy jak zarabianie na zy-
cie, czy placenie rachunkow
to jaka$ nieosiggalna umie-
jetno$¢”. Chyba nie trzeba tu
nic wiecej dodawac.

Tego typu utartych zwrotow
jest znacznie wigcej. Zanim
je wypowiemy, zastanowmy

Magdalena Kowalska

— psycholog, praktyk terapii
Brainspotting. Obecnie
prowadzi Gabinet Wsparcia
Psychologicznego w Itawie, do
ktdrego zaprasza osoby doro-
ste oraz mtodziez. Wiecej na:
www.magdalenakowalska.co.

sig, co chcemy przekazaé
w tym momencie swojemu
dziecku, czy pokrywaja sie
one z nasza intencja? Z po-
zoru niewinne komunikaty,
powtarzane systematycznie
zaczynaja sie zakorzeniac
i faktycznie wplywac na po-
strzeganie siebie i $§wiata.
Pomy$lmy zatem, co chcemy
podarowa¢ swojemu dziecku
i moéwmy to, co jest zgodne
ztym zyczeniem.

MAGDALENA KOWALSKA



http://www.gracjaolsztyn.pl/
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Wspolne chwile, czyli eksperymenty
kulinarne z najblizszymi

OSTATNI ROK BYt DLA WIELU Z NAS NIEZWYKLE TRUDNY. MUSIELISMY ZMIENIC DOTYCHCZASOWY TRYB ZYCIA, SKUPIC
SIE NANOWYCH RZECZACH, ZNACZNIE WIECEJ PRZEBYWALISMY W DOMU, W GRONIE RODZINY. MUSIELISMY NA NOWO
NAUCZYC SIE SPEDZAC CZAS Z BLISKIMI, SZUKAJAC KREATYWNYCH ROZWIAZAN NA UROZMAICENIE WSPOLNYCH CHWIL.

zigki temu przypo-
mnieliSmy sobie o
pewnym niezwyklym
miejscu, ktore znajdu-
je sie¢ w kazdym domu
- 0 kuchni. Kuchni, w ktérej
dzieje si¢ prawdziwa magia.
O miejscu, w ktérym ekspe-
rymentujemy, laczac roézne
skladniki, pichcac, miksujac,
siekajac. Gdzie aromatyczne
i przyjemne zapachy, w za-
leznosci od stopnia naszego
wtajemniczenia, towarzysza
nam na kazdym kroku, gdzie
maka unosi si¢ w powietrzu, a
nawet czasem zdarza sie nam
co$ potraci¢ czy rozsypac, a
jednak tutaj nie ma to wigk-
szego znaczenia. Dlaczego? Bo
w kuchni dochodzi do czego$
wiecej niz tajemniczego pro-
cesu chemicznego, czaro-
dziejskiego przegryzania sie
satatki czy zrecznego podrzu-
cania nale$nik6w na patelni.
Tutaj najwazniejsze jest to, ze
wspolne spedzanie czasu na
gotowaniu (a nawet sprzata-
niu!) zbliza nas do siebie. I
o tej magii przypomnieliSmy
sobie w ciagu ostatniego roku.
Powiedzenie, ze kuchnia jest
sercem kazdego domu, nie
wzielo sie znikad. To samo
dotyczy powiedzenia ,przez
zoladek do serca”. Podczas
rodzinnych spotkan stoly
uginaja sie pod cigzarem wy-
kwintnych dan, a na domow-
kach w kuchni zawsze tworzy
si¢ konkurencyjna impreza i
weze$niej czy pozniej kazdy
sie tam pojawia. To miejsce
jest jak magnes, obietnica, ze
znajdziemy tam co$ pysznego.
W ciagu ostatniego roku wielu
z nas zrezygnowalo z zama-
wiania jedzenia w restaura-
cjach, rzadziej korzystaliSmy
z fast foodéw czyhajacych na
nas za kazdym rogiem. Za to
zaczeliSmy wspolnie goto-
wac. Nieodpowiedni dobor
przepiséw czy niewycwiczone
umiejetnosci kulinarne mo-
gly doprowadzié¢ do porazki,
jednak nie byt to wystarcza-
jacy powdd, by zrezygnowaé
z tej formy spedzania czasu.
Zwlaszcza ze gotowaé moze-
my z kazdym: z nasza druga

poléowka, ze znajomymi, z ro-
dzina i z dzieé¢mi.
Szczegdblnie z naszymi pocie-
chami powinniémy spedzaé
duzo czasu w kuchni. Chociaz
dzieci maja wrodzong umie-
jetno$¢ do wprowadzania
chaosu w kazdej przestrzeni,
w ktorej sie znajda, a goto-
wanie razem z nimi konczy
sie spektakularng katastro-
fa, jesli chodzi o czystosé, to
mimo wszystko powinni$my
je zacheca¢ do eksperymen-
té6w kulinarnych. Dobranie
przepis6w przygotowanych
specjalnie dla dzieci powinno
zapobiec masowym znisz-
czeniom sprzetow kuchen-
nych i uszczerbkom
na zdrowiu,
a zeby roz-
budzi¢ w
nich pasje
kulinar-
ne, propo-
nuje zaczac
od prostych §
przepisow
opartych na la-
czeniu nabia-
tu z owocami
lub kilkoma
skladnikami,
wymagajacych
jedynie kilku
prostych krokéw
do wyczarowania
magicznych dan.
Doskonatym pomyslem

na gotowanie razem z dzie¢mi
beda naleéniki czekoladowe z
mascarpone i truskawkami,
przepis na ktore znajdziemy
na stronie www.najlepszew-
kuchni.pl. Nale$niki zje kaz-
dy niejadek, a dodanie do nich
truskawek lub innych owocow
dostarczy odpowiedniej ilosci
witamin. Do tego przygotowa-
nie ciasta nale$nikowego nie
jest bardzo skomplikowane,
wiec taki przepis idealnie
sprawdzi si¢ podczas gotowa-
nia z maluchami.

Wspblne gotowanie jest takze
idealna okazja do poéwiczenia
wspolpracy. Jedna osoba kroi,
druga smazy, trzecia miesza, a
czwarta podjada. Oczywiscie
kazdy wolalby by¢ etatowym
podjadaczem, ale wtedy nie

uda-
loby sie nic ugotowacd.
# Swietnym przepisem
do wspdlnego gotowa-
nia (rowniez znalezionym
na stronie www.najlepszew-
kuchni.pl) jest tarta z dynia i
bialym serem. Moze wydawac
sie czasochlonna, zwlaszcza
ze trzeba ja piec dwa razy, za
to podczas pieczenia mamy
mnoéstwo czasu na wspolne
rozmowy, zarty i opowiadanie
o tym, jak mina} dzien.
Podczas gotowania musi-
my pamietac¢ o tym, ze jemy
roéwniez oczami, dlatego war-
to skupié sie na eleganckim
podaniu dan, zwlaszcza jesli
planujemy kolacje z druga
polowka. Ladna zastawa,
swiece i kolorowe serwetki to
juz polowa sukcesu, ale nie
zapominajmy o tym, jak waz-
ne sg walory estetyczne, a to
oznacza, ze warto postawi¢ na
kolory. Warzywa odpowiednio
przygotowane nie traca na in-

1t

tensywnosci barw, a od-
powiednio dobrane rodza-
je zieleniny kolorystycznie
urozmaicg nasz talerz.
Idealnie sprawdzi
sie zapiekanka z
cukinii (www.naj-
lepszewkuchni.pl), ktéra nie
do$é, ze jest bardzo tatwa w
przygotowaniu, to jeszcze
pieknie wyglada! Pamietaj-
my, ze te same kolorowe wa-
rzywa mozemy $mialo podaé
na surowo, krojac je w stupki
czy grubsze plastry, serwujac
z dipami Mlekpolu na bazie
Smietany.

Nie$mialo przypominam,
ze wspélne pichcenie jest
doskonalym pomyslem na
randke. Gotowanie absorbu-
je nasze zmysly i sprawia, ze
angazujemy sie¢ emocjonalnie
w wykonywang czynno$¢. Do
tego moze dostarczy¢ wielu
niezapomnianych chwil oraz
sprawdzi¢ umiejetnosci kuli-
narne potencjalnego partnera
bad? partnerki ;).
Przygotowywanie positkow
jest nieodlaczna czeécig na-

' .
» ,”w jed-

L

SZego

nak nie

musi to

oznaczaé przykrego obowiaz-
ku ani codziennej rutyny.
Wspblnie spedzajmy czas w
kuchni, laczmy smaki, zapa-
chy, kolory. Eksperymentujmy,
mieszajmy, uczmy si¢ nowych

Fot. Adobe Stock

przepisow, ale tez popeliajmy
bledy. Czasem nieudany posi-
lek moze dostarczy¢ nam wie-
cej zabawnych wspomnien niz
kolejne kulinarne arcydzielo.
Kazdy jest mistrzem w swojej
kuchni niezaleznie od posia-
danych umiejetnosci kulinar-
nych. A jesli polaczymy sily z
najblizszymi, to zadne danie
nie bedzie wielkim wyzwa-
niem.

.
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13 proc. Polakdw zakochato sie bez wzajemnosc

Mowi sie 0 niej, ze jest niewinna, ale i porywcza. Konczy sie szybko lub zostaje z nami na cate zycie. Wracamy do niej
wspomnieniami albo chcemy wymazac z pamieci. Taka wtasnie jest pierwsza mitosc! Na zlecenie firmy Gedeon Richter
agencja badawcza Biostat sprawdzita, jak Polacy postrzegajg swojg pierwszg mitosc. Co sgdzimy o tym uczuciu?

Jakie btedy popetniamy, zakochujgc sie po raz pierwszy? Gdzie poznalisSmy swojg drugg potowke?

z 98 proc. Polakow,

ktorzy wrzieli udzial

w badaniu* zade-

klarowalo, ze bylo

wswoim zyciu zako-
chanym. Dla 34 proc. pierw-
sza miloScig okazala sie osoba
znana od lat, natomiast az 66
proc. zakochalo si¢ w nowo
poznanej osobie.

Badani zostali zapytani row-
niez oto, czy ich pierwsza mi-
los¢ okazala sie by¢ wlasciwa.
Jak pokazuja wyniki, polowa
tych zwiazkoéw sie rozpadia,
awiecej niz co czwarty prze-
trwal do dzi$ - 26 proc. Ze
wzgledu na odlegto$é lub oto-
czenie nie przetrwalo 11 proc.
zwiazkOow, natomiast 13 proc.
Polakoéw zakochalo sie - nie-
stety - bez wzajemnoSci.

Gdzie spotykamy mito$¢?

Jak sie okazuje, milo§¢ mo-
zemy spotkac wszedzie, a te
pierwsza najczesciej pozna-
jemy w szkole - takiej od-
powiedzi udzielilo 37 proc.
badanych. Co piata osoba
przyznala, ze swoja pierw-
sza miloé¢ poznala dzieki
wspolnym znajomym. Druga
poléowke spotykamy réwniez
na imprezie - 13 proc., wa-
kacjach -9 proc., wpracy -7
proc. czy na studiach - 6 proc.
W dobie digitalizacji, popu-
larnoéci mediéw spolecznos-
ciowych, portali, aplikacji
i intensywnych wirtualnych
interakcji nie moglo zabrak-
naé Internetu, jako miejsca,
wktérym moze na nas czekac
wyjatkowe, pierwsze uczucie
- wtaki sposob pierwsza mi-
o$¢ poznalo 5 proc. respon-
dentow.

Szkolna, pierwsza mitosc

Co ciekawe, wiekszoé¢ ba-
danych, ktorych uczucie
nie zostalo odwzajemnione
przyznalo, ze poznalo swoja
pierwsza milos§¢ wszkole.

Mito$¢ (nie)zaakceptowana

Czy nasze otoczenie zawsze
patrzy przychylnie na pierw-
sza milo$¢? Nieco ponad 60
proc. badanych stwierdzi-
ta, ze rodzina oraz znajomi
zaakceptowali ich pierwsza
miloéé. Z brakiem aprobaty
dla milosnej relacji spotkato
sie blisko 11 proc. Polakéw,
a 28 proc. respondentéw nie

fot. mat. prasowe
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JAKIE BEEDY POPEENIAMY,
KOCHAJAC PO RAZ PIERWSZY?

Zbyt mocno okazywalem/am swoje 53.0 % |

urznriafzaintarasawanin

Zbyt duzo innych spraw zaniedbalem/am 333 % L
na rZecz zwigzku
Hia traktowalem fam zwizzke 244 %)
odpowiednio powainie _
mimego clics. _ g
niZ jestem
4 162 %
Zbyt slabo okazywalem/am uczucia
Zbyt malo czasu peswigealam/fam ﬂ
swaolej/swojemu partnerce/partnerowi
] 10 20 30 40 50

4n

30

20

0

GDZIE SPOTYKAMY SWOJA PIERWSZA MI+OSC?

/A %
2031 %
1256 %)
. 8.9/ % — 89 %)
58 % SR*
w Ha Ha i Poznali nas nasi i Inne,
szhole studiach wakacjach pracy wspdlniznajomi imprezie jakie?

CZY PIERWSZA MItOSC OKAZALA
SIE BYC WEASCIWA?

G0

50

97 %)
40 3 =

30
20 263 %

10
tw.t’:.- 5h
0

Hie, Tak,
rozeszlitmy sie jestebnny ze sobg
do dzis

‘-13.3 %)

Moja pierwsza milosE
nie byla odwzajemniona

Hie udalo nam sig by
razem np. ze wzgledu na
otoczenie, odleglost

&0

- —

— y
- --n?.--..szh st A,

MPIERWSZAMIEOSC

1 LAT

potrafilo stwierdzi¢, jak zare-
agowali najblizsi.

Warto zaznaczyé, ze re-
spondenci, ktorzy do dzis$ sa
wzwiazku ze swoja pierwsza,
miloScia, zdecydowanie czes$-
ciej powtarzali, ze ich najbliz-
sze otoczenie akceptowalo
ten zwiazek.

Jak oceniamy

pierwsze uczucie?

Ponad polowa badanych
stwierdzila, ze w trakcie
pierwszej miloéci byla zauro-
czona wbrew rozumowi inie
zauwazala zadnych wad czy
nieprawidlowos$ci w zwiazku
- 60 proc. Wérdd respon-
dent6éw byly osoby, ktore od-
powiedzialy, ze ze wzgledu
na zauroczenie - poza spe-
dzaniem czasu z partnerem/
partnerka - nie dostrzegaly
innych zajec¢ i obowiazkow
(46 proc.). Ale nie wszyscy
dali sie ponie$¢ emocjom! 31
proc. uczestnikoéw badania
zadeklarowalo, ze podeszlo
do uczucia rozsadnie, nato-
miast co czwarty respondent
przyznal, ze jego pierwsza
miloé¢ oddalila go od najbliz-
szych znajomych.

Mitosé bezbtedna?

Pierwsze do$wiadczenie mi-
losne, ktore jest dla nas nowe
sprawia, ze mozemy popelniaé
bledy wrelacji zdruga osoba.
53 proc. respondentow stwier-
dzilo, ze zbyt mocno okazy-
walo swoje uczucia. Co trzeci
Polak podkreslil, ze zbyt duzo
spraw zaniedbywal na rzecz

GEDEON RICHTER

zwigzku, a 24 proc. ankietowa-
nych nie traktowalo go powaz-
nie. Okazuje sie, ze pierwsze
uczucie moze spowodowac,
iz nie do konca czujemy sie
swobodnie - 21 proc. uczest-
nikéw badania zadeklarowalo,
ze udawalo wtym czasie kogo$
innego. Ponadto, 16 proc. Po-
lakow twierdzi, ze zbyt stabo
okazywalo uczucia lub za malo
czasu po$wiecalo partnerce/
partnerowi —14 proc.

Jak pokazuja wyniki, osoby
starsze rzadziej twierdza, ze
w trakcie swojej pierwszej
miloSci popelnily bledy. Takze
respondenci, ktorzy do dzi$ sa
wzwiazku ze swoja pierwsza,
milto$cia rzadziej uwazaja, ze
wtrakcie swojej pierwszej mi-
losci popeknili bledy.

Czego nauczyta nas
pierwsza mito$¢?
Najwiecej respondentow
stwierdzilo, ze poréwnujac
kolejne miltoéci do pierwsze-
g0 uczucia uwaza je za roz-
sadniejsze, za$§ samo uczucie
za nieznacznie silniejsze.
Uczestnicy badania zadekla-
rowali rowniez, ze wkolejnych
relacjach bardziej okazuja
uczucia i spedzaja z partne-
rem/partnerka wiecej czasu.
KAROLINA NOWAK

*Badanie zrealizowat dom badawczy Bio-
stat, na zlecenie Gedeon Richter Polska
Sp. z 0.0. w kwietniu 2021 roku. Badanie
przeprowadzono na ogélnopolskiej prébie
n=1000. W badaniu wziety udziat osoby

w wieku 18 — 55+ lat, ktére odpowiedziaty
na pytania dotyczace mitosci.
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— Sprébujmy odtworzy¢
przebieg wypadkéw ma-
jacych miejsce ponad rok
temu. Wybucha pandemia.
17-letnia Krysia Paszko,
zostaje, jak wszyscy Polacy,
uziemiona w domu. Jest
wrazliwa na problemy
spoteczne, wiec kiedy styszy

o francuskim pomysle, kté-

rego celem jest pomoc ofia-

rom przemocy, zaktada na

Facebooku profil fatszywego

sklepu. Zaméwienie w nim

~towaru” to informacja

o tym, ze jest sie krzywdzo-

nym. To takze symboliczna

prosbha o pomoc, o zawiado-
mienie stuzb. Tak byto?

— Tak. Przy czym warto po-
wiedzieé, ze na poczatku wea-
le nie mys$lalam o tym, ze two-
rze inicjatywe ogolnopolska.
Chcialam raczej wyslac¢ taki
zaszyfrowany sygnal moim
znajomym, ze jesli potrzebuja
wsparcia, jestem gotowa im
pomoe. Liczba udostepnien
ipolubien $wiadczyly, ze sta-
1o sie to spolecznie popularne
i, jak sie okazalo, potrzebne.
Chcac, nie chceac, zwigkszy-
lam skale swojej inicjatywy.
Skontaktowalam sie z Fun-
dacjg Centrum Praw Kobiet,
ktora udzielita mi wsparcia
wdzialaniach.

— Temat przemocy spedzat

sen z pani powiek juz wczes-

niej, czy dopiero pandemia
sprawita, ze zwrécita panina
to wiekszg uwage?

— Zawsze bytam zaintereso-
wana tematem praw czlowie-
ka, kobiet, dziecka. Choé byto
to bliskie mojemu sercu, nie
podejmowalam sie wezeéniej
organizowania podobnych
inicjatyw.

— A ta pierwsza wiadomos$¢?

Pierwsze ,,,,zamdéwienie”,

bedace sygnatem, ze kto$

potrzebuje pomocy?

— Pojawilo sie juz pierw-
szego dnia. To bylo doéc
przerazajace. I te pierwsze
zgloszenia, i kolejne, byly
do$¢ dramatyczne.

—Szczegdlnie dla tak

— przepraszam za wytykanie

wieku —mtodej osoby...

— To prawda. Ciesze sie
jednak, ze jestem tu, gdzie je-
stem, bo moja inicjatywa po-
mogla wielu osobom. Dzisiaj
jest ich juz okolo pot tysiaca.

—Kim jest 18-letnia Krysia

Paszko?

— Na pewno duzo za-
wdzieczam harcerstwu, bo
to wlasnie wnim nauczytam
si¢ pomocy innym. Angazo-
wali$émy sie w wolontariat,
w akcje przeznaczone dla
potrzebujacych. To mnie nie
tylko bardzo uwrazliwilo, ale
i pokazalo mi, ze nawet tak
mloda osoba jak ja, moze
co$ zmieni¢. Mialam 13 czy
15 lat, gdy koordynowalam

Krysia :
| kosmetyk|.
ratuj ljace, -

KrysialPaszke'miata

zaledwiel 7ilat e

gdy'zatozytamsklep®

ratujgcy!ludzi
przed przemoca.

Choc nic nie sprzedata

i nic nie zarobita,

odniostawielki'SUKCES:
pomogtazapewnic

bezpieczenstwo
wielu'ludziom:

Fot. Jonasz Jezusek

rézne akcje pomocowe. Co
wazne, przekonalam sie¢ tez,
ze ten moj wysilek przynosi
efekty, wplywa na zycie in-
nych. Jaka jeszcze jestem?
Na pewno bardzo ambitna.
Nie mam czasu, wigc go nie
marnuje ($§miech).

— A przyjemnosci?

— Bardzo duzo czytam.
Okolo 70 ksiazek rocznie.
Kiedy sprawdzilam swoja
liste, okazalo sie jednak, ze
czytam niemal sama litera-
ture faktu.

— Sa tego jakie$ skutki?

— Przez to, ze wiem, ze na
Swiecie dziejg sie straszne
rzeczy, trudno jest mi odwra-
ca¢ od nich wzrok, udawag, ze
ich nie ma. I pewnie dlatego
w czasie wolnym staram si¢
te swoja Wledze iwrazliwo§é
jako$ poszerzac.

— Czesto styszymy narze-

kania na mtodziez, ktorej

zarzuca sie m.in. biernos¢.

— Mlodziez jest bardzo ak-
tywna. Naszym problemem
jest jednak to, ze dorosli nie
traktuja nas powaznie. Od-
czulam to na wlasnej skorze.
Spotykalam sie iz lekcewa-
zeniem, iz brakiem zaufania.
Ja bytam uparta inie znieche-
calam sig, ale mySle, ze wiele
0s0b, ktore chea co$ robié,
mogloby sie wlaénie znieche-
ci¢ tym, ze kto§ podwaza ich

kompetencje. Wypadaloby
wiec nie zakladaé z gory, ze
mloda osoba, ze wzgledu na
swoj wiek, do czegos sie nie
nadaje, ale najpierw po pro-
stu da¢ jej szanse, sprawdzié
to. Tym bardziej ze mlodziez
czesto naprawde ma wiele
umiejetnosci, ktéore moga
okazac sie bardzo przydatne,
np. znajomo$¢ jezykow ob-
cych czy kompetencje cyfro-
we. Bardzo dziwi mnie fakt,
ze nie ma mlodziezowych rad
przy roznych instytucjach,
ktore maja wplyw na losy
mlodych ludzi wPolsce.

— A gdyby byto ich wiecej, to

czym powinny sie zajmo-

wac? Jakie sg najbardziej
pilne problemy?

— System edukacji wPolsce
jest, po prostu, do zaorania.
Trzeba to spali¢ i zbudowac
od nowa. Pruski model, kt6-
ry wciaz u nas obowiazuje,
jest przestarzaly i nieefek-
tywny. System polegajacy na
zakuwaniu réznych rzeczy
i wykorzystywaniu tej wie-
dzy raz, podczas testu, jest
pozbawiony sensu. O wiele
lepiej sprawdza sie metoda
projektowa, praca wgrupach,
obcowanie z przyroda. Nie
oznacza to jednak odciecia
od $wiata cyfrowego, bo takie
umiejetnosci bardzo sie przy-
daja, jesli wykorzystujemy je

wdobry sposéb. Na pewno tez
powinni$émy skupié sie na re-
lacjach, ao ocenach, wtakim
ksztalcie, wjakim funkcjonuja
dzisiaj, zapomnie¢. Uwazam,
ze wzorce nalezaloby czerpaé
ze Skandynawii. Warto i§¢
w kierunku zainteresowan
uczniéw. Zeby mogli oni
zduma prezentowac to, czego
sie nauczyli.

—Domyslam sie, ze zmiany

musiatyby zaj$¢ takze w na-

uczycielach?

— Oczywiscie. Nauczyciel
nie powinien by¢ tym, ktory
ocenia, ale tym, ktory wspie-
ra. W ekipach pilkarskich
mamy trenera, ktoéry na czas
meczu nie zamienia sie wse-
dziego. Nie rozumiem wiec,
dlaczego wszkole jest inaczej,
dlaczego te role sa zamienne.

—Inne grzechy szkoty?

— Mamy za duzo wiedzy
do przyswojenia. Wiedzy,
ktora jest potrzebna tylko do
zaliczenia sprawdzianu, po
ktérym natychmiast jest za-
pominana. Tym bardziej ze,
co jest kolejnym problemem
polskiej szkoly, uczniowie
nie wiedza, jak sie uczy¢. Nie
znaja, technik zapamietywa-
nia, nikt im nie powiedzial,
ze wiedze mozna przyswajacé
nie tylko czytajac podrecz-
nik. Tych wszystkich wojen,
dat iregulek nie da sie zapa-
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miegta¢ dlugofalowo. Warto
uczy¢ schematéw. To, kiedy
byly wojny peloponeskie ikto
nimi dowodzil, szybciej wyle-
ci zglowy niz to, jakie byly ich
przyczyny iskutki. Iwarto pa-
mietad, ze to, co powtorzymy
osmiokrotnie w ciagu roku,
zostanie znami na zawsze.

— Za panig matura. Co po

niej?

— Mam nadzieje, ze prawo.
Chcialabym sie dosta¢ na
Uniwersytet Warszawski.

— Czyli blisko domu. Niech

zgadne: nie chce pani zosta-

wiac druzyny harcerskiej.

— Zgadza sie!

— Do czego to prawo ma by¢

narzedziem? Co chciataby

pani robi¢ za kilka lat?

— Chcialabym sie wswojej
pracy koncentrowaé na robie-
niu czego$ dobrego, czegos$, co
stuzy ludziom, anie jest tyl-
ko jakim$ poélsrodkiem albo
sposobem na napedzenie
konsumpcji. Prawo daje wie-
le mozliwosci na przyszlosé.

—Noipo prawie mozna

zostac rzecznikiem praw

obywatelskich. Krysia

Paszko jako RPO? To brzmi

dobrze.

— Nie wiem, czy jest dla
mnie bardziej wymarzona
praca w Polsce.

— Po drodze do urzedu RPO

sq pomaturalne wakacje.

Tresc¢ facebookowego wpisu,
od ktérego wszystko sie
zaczeto...

,Dziewczyny!!! (i chtopaki tez)
Jeslijestes w kwarantannie lub
izolacji z toksycznym, przemoco-
wym partnerem/partnerka/inng
osobag, napisz do fikcyjnej firmy
Rumianki i bratki - naturalne
kosmetyki SKLEP lub na mail ru-
miankiibratki@gmail.com z za-
pytaniem o Naturalne Kosmetyki
do Ciata (ktérych oczywiscie

nie mam), a ja na biezgco bede
sprawdzac, co u Ciebie.

Jesli w twoim domu nie czujesz
sie bezpieczna/y napisz na fan-
page Rumiankii bratki - natural-
ne kosmetyki SKLEP. Bedziemy
co jaki$ czas monitorowaé

i sprawdzac co u Ciebie. Jesli zto-
7ysz ZAMOWIENIE i podasz swgj
adres —zadzwonimy po policje.
Przemoc domowa wzrosta

0 40% w czasie pandemii. Nie
haj sie prosi¢ o pomoc.”

— Oboz harcerski zajmie mi
caly lipiec, wsierpniu jade na
kurs druzynowych. Co poza
tym? Jeszcze nie wiem, ale
nie bede sie nudzié.

— Jest pokusa, zeby chwycié

plecakiruszyé w $wiat?

— Oczywiscie. Zreszta juz
w pierwszy weekend po ma-
turach miatam §wietna przy-
gode. Razem z kolega poje-
chaliSmy do Zakopanego,
pochodziliSmy po Tatrach i...
wyruszyliémy do Gdyni. Za-
liczyliSmy dwa krance w Pol-
sce wdwa dni. Teraz my§limy
o Bialymstoku i Zielonej Go-
rze ($miech).

— Ok. To musze o to zapytac:

czy pani rodzice za panig

nadazajg?

— Na szczeScie sa mlodzi,
wiec jest im latwiej z tym
nadazaniem, ale troche juz
to sobie odpusécili (Smiech).
Myséle, ze trudno byloby im
ogarna¢ wszystko to, co robig,
inie zwariowac.

— A pani nie jest o krok od

zwariowania, kiedy sobie

pani uswiadamia, ze dzieki
jednemu wpisowi na Facebo-
oku stata sie pani, zdniana
dzien, osobg, o ktérej méwita
cata Polska? Czy to nie jest
duza odpowiedzialnosg¢,
zobowigzanie na przysztos$¢?

— Myséle, ze ludzie nie sg az
tak pamietliwi, wiec nawet
jesli juz nigdy nie zrobilabym
nic fajnego, to nikt nie zwré-
citby na to uwagi. Nie traktuje
wiec tego jako zobowiazania,
raczej jako szanse. Mam teraz
troche wieksza
site przebicia.

DARIA BRUSZEWSKA-

-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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orzystanie z nowych

technologii w obec-

nych czasach wydaje

sie by¢ czym$ natu-

ralnym, aby zwiek-
szy¢ wydajno$¢ gospodarstwa.
Zapotrzebowanie na zywno$¢
jest ogromne, aby zaspokoi¢
potrzeby ludzi, trzeba produ-
kowac wiecej iszybcie). Bea-
ta Ignaczak zNowego Miasta
Lubawskiego jest hodowca
drobiu liczonego wtysiacach.
Dorastala na wsi, jej dziadko-
wie irodzice to takze rolnicy.
Dla niej bycie rolnikiem, zycie
wérod pol, zwierzat i maszyn
rolniczych to codziennosc ,,od
zawsze”. Beata miala okazje
zobaczy¢, jak na przestrzeni
lat, zmienial si¢ profil rolni-
ka, przy okazji podkreslajac
to co najwazniejsze — trady-
cja przekazywana zpokolenia
na pokolenie czyni czlowieka
prawdziwym rolnikiem. Bo
rolnictwo to nie zawdd, to
sposob zycia.

— Dzieki moim rodzicom
i dziadkom zostala zaszcze-
piona we mnie pasja do rol-
nictwa i hodowli zwierzat.
Roéznice pokoleniowe byly, sa
ibeda. Patrzac na prace zwia-
zang zrolnictwem, od dwoch
pokolen, uwazam, ze zmie-
nilo sie¢ doslownie wszystko,
oprocz jednego — niezmien-
na jest milosé i pasja do zie-
mi izwierzat, poszanowanie
przystowiowego ziarna iwal-
ka odobrobyt zwierzat — opo-
wiada Beata Ignaczak.

Zmienilo si¢ wiele. Ogrom-
ny skok technologiczny, ale
tez wieksze wymagania wo-
bec hodowcow. Wszystko to
powoduje, ze prowadzac go-
spodarstwo jest si¢ wogrom-
nej czeSci przedsiebiorca.

— Zawsze jesteSmy pomie-
dzy. Zjednej strony uwaza sie
nas za zwyklych rolnikow, az
drugiej wymaga sie tego sa-
mego co od przedsigbiorcy.
Ja osobiScie prowadze, go-
spodarstwo juz 10 lat i zeby
utrzymac¢ wszystko w po-
rzadku, prowadze w domu
dostownie biuro — opowiada
Beata — MJj tata, otrzymujac
gospodarstwo od swoich ro-
dzicow, dostal jedna teczke,
w ktoérej znajdowaly sie dwa
dokumenty. Prowadzenie
gospodarstwa rolnego, wy-
maga od nas nie tylko wie-
dzy praktycznej i poSwiece-
nia ogromu czasu na uprawe
ziemi 1hodowle zwierzat, ale
przede wszystkim umiejetno-
Sci prowadzenia wielu reje-
strow, ksiegowosci, rozliczen
i pisania wnioskow. Czesto
uzywam sformulowania, co
do swojej osoby, ze jestem
pracownikiem fizycznym
idyrektorem wjednej osobie.
Gdy jest konieczno$¢, wska-
kuje w szpilki, by reprezen-

Nie boje si
walczyc

0 polska.wies

Dzisiejsze rolnictwo zdecydowanie rozni sie od tego
Esprzed kilkunastu lat Inni sgtakze rolnicy, mtode
Lipokolenie, dla ktorego rolnictwo to biznes, marka. To
Yosoby otwarte na zmiane, gotowe walczyc o lepsze jutro.
Nie brakuje’im odwagi, charyzmy i przebojowosci.

fot. archiwum prywatne

towac swoje gospodarstwo,
ana co dzien, zobaczycie mnie
w ogrodniczkach ikaloszach
— mowi zu$miechem Beata.

Beata Ignaczak stoi na cze-
le Stowarzyszenia Rolnikow
Indywidualnych Warmii
iMazur. Mlodzi rolnicy zjed-
noczyli sie wczasie pandemii,
walczac o lepsze jutro dla
swoich gospodarstw, ale prze-
de wszystkim dla wszystkich
konsumentow. To wlasnie oni
mieli odwage blokowaé drogi
swoimi nowoczesnymi ciag-
nikami. Maja $wiadomo$c,
wiedze, a przede wszystkim
gleboko zakorzeniony szacu-
nek do swoich gospodarstw,
ze musza walczy¢ ina kazdym
kroku udowadnia¢, ze kazdy

cios wrolnictwo odbije si¢ na
talerzach wszystkich. O ile
cykl produkeji mebli mozna
zatrzymad, tak nie ma przyci-
sku, ktory spowoduje, ze drob
poczeka na lepsze czasy, aku-
kurydza na polu zakwitnie jak
jej sprzedaz bedzie bardziej
oplacalna.

Rolnik musi mie¢ fach
w reku z wielu dziedzin, aby
podola¢ ogromnym wyma-
ganiom. Bo z jednej strony
w oblicz prawa, rolnik to
rolnik, ale w obliczu wymo-
gbéw, kontroli, prowadzenia
dokumentacji to juz typowy
przedsiebiorca.

Nowe pokolenie rolnikow
to ludzie kreatywni, przed-
sigbiorczy i pomystowi, wy-

ksztalceni i otwarci na no-
woSci.

— Nowoczesne rolnictwo to
pojecie wzgledne, bo wmoim
odczuciu, rozwija sie tak, jak
my sie rozwijamy. Nikt znas,
nie boi sie korzysta¢ z nowo-
czesnych maszyn iurzadzen.
Cyklicznie kazdy doksztal-
ca sie i uczestniczy w wielu
szkoleniach i projekcjach.
Nowoczesne rolnictwo, to ko-
rzystanie zwielu udogodnien
technicznych, badan nauko-
wych, iproba laczenia wiedzy
teoretycznej z praktyczna.
Przy zastosowaniu tych czyn-
nikéw, z roku na rok, widzi-
my, ze wydajno$é pracy, jak
ijej efekty, wnaszych gospo-
darstwach sa duzo wieksze

—wyjaénia Beata Ignaczak.
Nie byloby tej calej tech-
nologii, gdyby nie ciezka
praca wielu pokolen. Na ich
doswiadczeniu opiera si¢ bu-
dowanie nowoczesnych roz-
wigzan dla rolnictwa. Tym
bardziej wazne jest pielegno-
wanie dorobku rodzicow czy
dziadkow. Tym wiecej mtody
rolnik jest wstanie zrobi¢, aby
gospodarstwo utrzymacd.

— Wielu czlonké6w naszego
stowarzyszenia, tak jak ja, sa
reprezentantami rodzinnych
gospodarstw rolnych, aco za
tym idzie reprezentujemy
prace wielu pokolen. Pasmo
likwidujacych sie - niestety
- gospodarstw jest rezulta-
tem, bardzo czesto ekonomii,
ktoérej nie da sie oszukaé. Nie
zaryzykuje stwierdzenia, ze
kto$ jest z nas lepszy, a kto$
gorszy, ale w wielu przypad-
kach, w naszej pracy trzeba
postawi¢ co$ na przystowio-
wa jedng karte, z dostownej
miloSci do rolnictwa. Kazda,
decyzje, orezygnacji zwyboru
tej $ciezki, trzeba szanowac.
Rolnictwo to zdecydowanie
styl zycia, ktoremu trzeba po-
Swieci¢ caly swdj czas iserce
— wyja$nia Beata i wspomi-
na, gdy podczas jednej z syl-
westrowych nocy, zamiast
na sali balowej, rok witala
posrod malych indykéw. Pil-
nowala ptactwa, bo mimo
najlepszej technologii, oko
czlowieka, jego zmysly i wie-
dza, sa zawsze ponad wszyst-
ko. To wlaénie powoduje, ze
rolnik jest marka sama wso-
bie. Umiejetnoéc¢ korzystania
z nowoczesnych technologii
polaczony z szacunkiem tra-
dycji starszych pokolen.

— Od momentu zalozenia
Stowarzyszenia Rolnikow
Indywidualnych Warmii
i Mazur, rozmawiam i po-
znaje wielu hodowcéw irol-
nikéw. U kazdego z nich,
rozpoczynajac tematy stricte
rolnicze, widze przystowiowy
blysk woku. Mozemy opieraé¢
SWO0jg prace, na nowoczesnym
sprzecie, wynikach laborato-
ryjnych, ale gdyby nie nasze
wychowanie, po$wigcenie
imilo$¢ do tego, co robimy,
nie rozwijalibySmy sie tak.
Polskie rolnictwo, jest na bar-
dzo wysokim poziomie ijeste-
Smy specjalistami w swojej
dziedzinie, a sprzet to tylko
dodatek — ttumaczy Beata.

Dzi$ jazda ciagnikiem to
frajda. Nowoczesny sprzet,
radio, klimatyzacja to syno-
nim zmian w rolnictwie. To
widac na strajkach, to wlasnie
zauwazajg komentatorzy, ale
w tle jest walka o dobro nas
wszystkich.

— Codziennie dbajac o na-
sze plony izwierzeta, dbamy
o wszystkich konsumentow,
by kazdy spozywal dobrej ja-
kosci produkty. Pamietajmy,
ze wszedzie dobrze, gdzie nas
nie ma. Za przystowiowym
ciagnikiem z klimatyzacja,
jest wiele godzin ciezkiej,
niesystematycznej pracy
— tlumaczy Beata Ignaczak
— Po to m.in. powstalo tez
nasze stowarzyszenie, chce-
my walczy¢ z krzywdzacymi
nas stereotypami i pokazy-
wa¢ prawdziwe oblicza pra-
cy w rolnictwie, likwidujac
tym samym odwieczny spor
mieszkancow miasta z miesz-
kahcami wsi.

Beata porusza bardzo
trudny temat, kwestie kto-
ra w ogoble nie powinna by¢
poddawana dyskusji. A jest...
Stereotypy, pomoéwienia
wynikaja z niewiedzy. Roz-
woj technologiczny pojawia
sie we wszystkich galeziach
przemystu. Lepsza tasma
produkcyjna spowoduje, ze
szybciej i wiecej towaru sie
wyprodukuje. Kupujemy lep-
sze samochody, aby szybciej,
wygodniej czy ekonomicznej
podrézowaé. Zatem czy nowy,
super nowoczesny ciagnik na
polu to co$ niestosownego?
Czy sami chcemy jezdzi¢ no-
woczesnymi samochodami,
rownocze$nie wypatrujac
rolnika na rowerze?

O mocy rolnika, jego silnej
marce $wiadczy doswiadcze-
nie, bez ktérego najnowsze
technologie, by nie powstaty
oraz zamilowanie do tradycji
bez ktorej rolni-
ctwo istnie¢ nie
moze.

ALINA LASKOWSKA
a.laskowska@

gazetaolsztynska.pl
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o wcale nie zart: rze-
czywiscie dokladnie
tego dnia io tej po-
rze nasz rodzinny
telewizor — ujmujac
rzecz kolokwialnie — wysiadl.
Trwal akurat program publi-
cystyczny, ktory zwyczajowo
kazdego dnia w moim domu
stawia polityczna kropke nad
i — a ktéry my zwyczajowo
ogladamy, zanim przystapimy
do clou dnia, czyli do seansu
filmowego. No, i do dzi$ nie
wiem i pewnie juz si¢ nigdy
nie dowiem: albo telewizo-
rek jeden raz nie wytrzymal
iostatecznie zdenerwowala go
prowadzaca, do ktorej — fakt!
— ja sama tez chwilami tra-
ce cierpliwoéé; albo zawinil
jeden z goéci — co jest o tyle
dziwne, ze akurat zaden nie
jest wtej chwili politykiem,
obaj nosza profesorski tytul
przed nazwiskiem, ajednego
znich to nawet lubie...!

A tu raptem trzaslo, pyklo
— i obraz zniknal. Na za-
wsze...!

I moge zapewnié kochanych
Czytelnikow, ze to ostatnie
stwierdzenie wydobywa sie
z mojego jestestwa z rozdzie-
rajacym jekiem!

Wspomnienie

Musicie bowiem wiedzieé, ze
6w odbiornik, marki oryginal-
nie belgijskiej, pieszczotliwie

zwany Filipkiem — goécil
w naszym domu dokladnie
24 lata 15 miesiecy...!!!

To on niestrudzenie donosit
nam onajwazniejszych wyda-
rzeniach z kraju i ze $wiata:
to zniego przez szklane okno
ogladaliSmy narodziny ko-
lejnych czlonkéw brytyjskiej
rodziny krolewskiej, akcje
ratowania gornikow w Chi-
le, wyczyny Adama Malysza,
naszych siatkarzy, pilkarzy
iIgi Swiatek, kolejne szalone
pomysly Elona Muska i ko-
lejne zwyciestwa wyborcze
roznych prezydentéw oraz
partii rzadzacych. To na tym
ukochanym srebrnym ekra-
nie ogladalam ataki na World
Trade Center, Rzym i Watykan
w ostatnich chwilach zycia
Jana Pawla II, atakze zdjecia
ze Smolenska, ktére na zywo
dzielnie relacjonowal niezy-
jacy juz dzi$ redaktor Rafal
Poniatowski. To 6w zabyt-
kowy odbiornik w ostatnich
miesigcach byl kontaktem
zreszta $wiata, kiedy wredna
iw zastraszajacym tempie ata-
kujaca $wiat zaraza uwiezila
nas wszystkich wdomach.

To znim $piewalam koledy
ipie$ni patriotyczne, to znim
uczytam si¢ kolejnych przebo-
jow ito jego przelaczalam, gdy
—nie daj Boze! —wszklanym
oknie pojawiala sig znienawi-
dzona facjata jakiego$ odra-

zajacego indywiduum, wyda-
jacego wdodatku potepiencze
dzwieki, nawet nie zawsze
Spiewane.

Oddech

Tak czy siak, zbraku innego,
zastepczego odbiornika tele-
wizyjnego — okno na $wiat
chwilowo zamknelo sie prze-
de mna i calag moja rodzing
z wizgiem. Pozostalo radio
iInternet.

Szybko okazalo sie jednak,
ze radio jest bardzo dobre
— ale gléwnie do sluchania
piosenek. Internet, owszem
— latwo i milo sie go prze-
glada, szczegélnie przy czy-
taniu nagléwkéw. Problem
zaczyna sie przy otwieraniu
poszczegdlnych artykulow:
oczy §lizgaja sie po tekscie,
strone trzeba przewijaé, cza-
sem co$ sie zawiesza i koniec
jest taki, ze niby dotarlam
do puenty artykulu, niby
ukazalo sie nazwisko autora
i formularz na komentarze
— aja itak mam nieodparte
wrazenie, iz kilka akapitow
przeczytalam co najmniej
dwa razy, anie mniej niz dwa
ominelam, nie przeczytawszy
ich wcale. I'to klikanie — rany
boskie! —bywalo nie raz inie
dwa, ze jaki$ artykul otwo-
rzytam dwa razy, czyli ojeden
raz stanowczo za duzo. Ale
bywalo, ze kliknelam z roz-
pedu w co$ obok i przeniosto
mnie w za§wiaty, najczeSciej
reklamowe...! Efekt byl taki,
ze zamiast skupionego zapo-
znawania sie z kolejnymi in-
formacjami zkraju ize $wiata
— szlag mnie trafial wjednej
chwili, zamykalam komputer
lub smartfona ztrzaskiem nie
gorszym od tego ostatniego
tchnienia mojego Filipka iwo-
lalam nie wiedzie¢ nic — niz
dochodzié¢ do tej wiedzy po ta-
kich manowecach. Zwlaszcza,
ze wiekszo$¢ z tych rewelacji
codziennych absolutnie nie
bylto wartych nie tylko zapisa-
nia w pamieci krotkotrwalej,
ale wrecz samego czytania...!

W predkim czasie, czyli
juz okolo piatku okazalo sie
zatem, ze jak piosenki — to
radio; jak krétka informacja,
wzmianka, ot, pobiezny rzut
oka na jaki$ konkretny szcze-
g6l zhistorii, jakis$ aktor, co to
sie jego nazwisko schowalo na
koncu jezyka, jakie$ objasnie-
nie skrétu — to Internet. Ale
rzetelne, podane w zwiezlej
pigulce fakty —telewizor; pro-
gram publicystyczny, niechby
i nawet ze Sredniej jakoSci
prowadzacym iz paroma roz-
mowcami, zktorych, powiedz-
my, dwoch na sze$ciu wmiare
potrafi uzywaé rozumu — te-
lewizor; film — telewizor; wi-
deoklip do ulubionej piosenki
— telewizor; mecz siatkowki

fot. pixabay

6 maja roku panskiego 262"1, W

o an
ez telewizji

477 dniu trwania

zarazy, w poznych godzinach wieczornych, zupetnie
niespodziewanie i bez jakichkolwiek ostrzezen zywota
dokonat nasz ukochany telewizor...!

—telewizor; dokument osta-
rozytnym Egipcie — telewi-
zor... Generalnie — telewizor!
A juz zwlaszcza film prezen-
towal sie stanowczo lepiej, na-
wet na tych ledwie 21 calach,
bez technologii HD, 4K isam
Bog wie, czego jeszcze. Bo
owszem, w chwili desperacji
sprobowalismy odtworzy¢ cos
przez laptopa. Wyb6r osta-
tecznie pad} na stare dobre
»Allo ‘Allo!”. Niby dialogi tez
znamy, nie méwiac ostynnych
powiedzonkach ifrazach, kto-
re stale goszcza wnaszym do-
mowym zargonie — ajednak
po trzech pierwszych odcin-
kach nie polecam. René jakis
rozmyty albo zcieniem wokol
calej postaci, Madame Edith
falszuje przez te laptopowe
glo$niki bardziej niz zwykle,
teSciowa René’go tez skrzeczy
jako$ nienaturalnie... Cze$c
piesni, po trzech odcinkach
uznaliSmy przegrana, plyta
poszla na polke, alaptop bez-
powrotnie uznali$my za na-
rzedzie do pisania iszukania
informacji o $wiecie.
Wprawdzie przyjaciel, na
wie$¢ o nieszezeSciu pogra-
tulowal mi iwskazal, ze przy-
najmniej wciagu najblizszych
dni nie bede indoktrynowana.
Generalnie, na przesadna in-
doktrynacje jako$ nie narze-
kam, nie cierpie ztego powo-

du inie staram sie uciekaé.
Ale troche racji miat...

Tak czy inaczej — w moim
domu zaczely sie dziaé dziw-
ne dni i jeszcze dziwniej-
sze rzeczy...

Sita przyzwyczajenia

Po pierwsze, od pigtku nie
bardzo wiadomo bylo, co
konkretnie mozna zrobi¢
z wieczorem, ktory nie jest
specjalnie cieply i stoneczny.
Po drugie — oktorej i$¢ spac?
Po trzecie, czego uzywac jako
tzw. szumidla? Normalnie bo-
wiem jest tak, ze siedze sobie
w salonie, szperam po ksigz-
kach, robie notatki, maluje
iwyklejam swoje kalendarze,
sztambuchy, notesy i zeszy-
ty, a telewizor gra w tle. Bez
wnikania w szczegdly, bez
stuprocentowej koncentra-
¢ji, bez rejestrowania obrazu,
zbardzo wybidrczym rejestro-
waniem dzwieku. Przy czym
najczeSciej sa to programy
publicystyczne, dokumenty
historyczne albo jaki§ film
lub serial, ktore ogladam po
raz milion dwieScie tysiecy
pietnasty iwiekszo$¢ dialogow
znam na pamieé znacznie le-
piej niz sami aktorzy. No, to
siedze sobie przy naszym
ogromnym recznie rzezbio-
nym stole, na dopasowa-
nym do niego krzesle, pudlo

brzdaka wtle, ja mam zajete
rece 1oczy, auszami niezobo-
wiazujaco wychwytuje mniej
wiecej co czwarty wyraz...

Oczywiécie, p6l biedy jest
wtedy, gdy doskonale znam
fabule iwiem, jakie bedzie za-
konczenie. Co innego jednak
pierwszy raz ogladany (czy
moze dokladniej — stucha-
ny) dokument — tu lepiej nie
nazywaé po imieniu tego, co
moze mi wyjs$¢ zco czwartego
uslyszanego stowa, niepopar-
tego wdodatku prawie wcale
obrazem. Natomiast ogladany
wtle program publicystyczny
wywoluje we mnie nieodparta
chec¢ do dyskusji zprowadza-
cym i uczestnikami — przy
czym fakt, ze ja wszystkich
rozmbéweow slysze bardzo
doktadnie, a tamci nie sty-
sza mnie wcale i generalnie
nie maja pojecia o moim ist-
nieniu — mnie osobiscie nie
przeszkadza wecale...!

Natomiast stuchanie piose-
nek przy notatkach wrachube
nie wchodzi: piosenek, ktore mi
sie nie podobaja, nie stucham;
a piosenki ulubione natych-
miast, gdy tylko slysze pierwsze
dzwieki, zaczynam $piewac na
cate gardlo — co przy robieniu
notatek i wyklejaniu robi sie
bardzo niewygodne...!

Skutek byt taki, ze general-
nie wdomu zapanowala cisza.

Do tego w ruch poszlo kilka
wciagz na pdzniej odklada-
nych ksiazek — braki wlektu-
rze iwyksztalceniu, chcac nie
chcac i troche z braku laku,
atroche z nudow, zostaly na-
tychmiast nadrobione. Radio
brzdakalo przez wiekszoéé
czasu, ale bardzo cicho, choé
kilka razy z czeluSci jednej
znajwyzszych poétek wydoby-
tam stare plyty Michaela Jack-
sona, Madonny i Bee Gees.
I owszem, kilka fragmentow
dyskografii, kilka albuméw
odspiewalam od pierwszej do
ostatniej piosenki. Wiadoma
sprawa: w tym czasie ksigzki
i sztambuchy lezaly sobie na
stole bezczynnie, bo ja, gdy
Spiewam, czynie to, najczes-
ciej stojac izywo gestykulujac
zgodnie zsensem tekstu, age-
neralnie dokladnie tak jak
wczasie pisania — cala soba.

Poklocilismy sie tylko jeden
raz ido dzi$ nie bardzo wie-
my, oco tak naprawde poszlo
— by¢ moze zwyczajnie wyszla
znas frustracja z tesknoty za
telewizorkiem, a jeszcze bar-
dziej — za telewizja.

Powrét do ,,normalnosci”

Szczelliwie telewizorow ci
u nas dostatek. Juz w ponie-
dzialek drogg kupna naby-
ty zostal plaski i wielki jak
zamkowe wrota odbiornik,
ponad dwukrotnie przewyz-
szajacy liczba cali starego, do-
brego Filipka. Filipek — jak
to skomentowal jeden z mo-
ich znajomych — odszed} do
Krainy Wiecznych Newsow
icale szczescie, ze wpogrzebie
nie musialam bra¢ udzialu.
Grunt, ze oddajac ostatnie
tchnienie nie cierpial. Ale
mama moéwi, ze jeszcze le-
piej o Filipku $wiadczy fakt,
iz nie wydal tego Smiertelne-
go tchnienia z fajerwerkami
— czyli zogniem idymem, od
ktorych przykladowo moglyby
wyskoczy¢ korki...!

A moral? Moral jest taki, ze
telewizja w naszym zyciu sta-
nowi bardzo wazny jego frag-
ment. Jest i oknem na $wiat,
i szumialem, i towarzyszka
w samotnoSci, i przyjaciotka,
whiedoli. Generalnie nadmier-
ne przywiazywanie sie do cze-
gokolwiek, ajuz zwlaszcza do
przedmiotéw martwych —do-
bre nie jest. Ale... Mam wraze-
nie, ze ludzie telewizje tworzacy
mieliby przeciw naszym przy-
wigzaniu niewiele sprzeciwu.
Ostatecznie — to dla nas ja
tworza, to dla nas graja i sie
staraja. Dokladnie tak samo
jak ja, gdy pisze ot, taki cho¢by
felieton dla mo-
ich Czytelnikow.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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AKTYWNOSC
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—Coz to takiego ta aerial

joga?

— Jest to dyscyplina spor-
tu, ktéra laczy wiele réznych

v &

dziedzin, np. joge, pilates, fit-
ness, akrobatyke, rozciaganie.
Elementy, ktore czesto poja-
wiaja sie na moich zajeciach,
zaleza od tego jaka jest grupa.
Dostosowuje zestaw ¢wiczen
do potrzeb imozliwoéci osob,
ktore prowadze.
— Cwiczenia wykonuje sie
w kolorowych chustach,
zawieszonych na hakach pod
sufitem. Obserwujac z boku,
to wyglada na szalenie
tatwe, ale gdy sama tego 5
sprébowatam, to powiem
szczerze, wymagato to ode
mnie ogromnego wysitku.
— Cwiczymy w hamakach,
ktore sa specjalnie przysto-

Cwiczenia na hamakach
usprawniaja ciato
| WYCISzajg umyst

Marta Cichewicz jest
instruktorkg aerial jogi.

To dosy¢ wymagajgca
dyscyplina tgczgca elementy
akrobatyki i relaksu.

Na podwieszanych

to robimy pozycje przy ziemi,
odcigzamy kregostup poprzez
odwrocone pozycje, rozciaga-
jace, dzieki czemu nasze cialo
stopniowo staje si¢ bardziej
mobilne i wzmacnia sie. Nie
jestem zwolenniczka od razu
wprowadzania akrobatyki do
poczatkowych grup, z tego
wzgledu, ze nasze cialo musi
si¢ oby¢ z materialem, przy-
zwyczai¢ do niego, i przede
wszystkim wzmocnié. Nalezy
stopniowo progresowac ¢wi-
czenia, zeby to bylto zkorzys-
cig dla ciala, by nie nabawi¢
sie kontuzji.

To co wyr6znia Aerial joge
to kohcowy relaks whamaku.
Lekkie bujanie odpreza ciato
isprawia, ze nasz umyst jest

— No wtasnie, sport to
zdrowie, ale kontuzje sie
zdarzaja, tym bardziej, ze
éwiczymy w hamakach,
balansujac nad ziemia. Co
moze nam sie przytrafié i jak
tego unikngé?

— Zachecam do tego, by
shucha¢ swojego ciala. Nie
jestem osoba, ktora uwaza,
ze ,musi by¢ zrobione”. R6z-
nie kazdego dnia sie czuje-
my, w zaleznoSci od cyklu
menstruacyjnego, od pogody;,
r6zne mamy nastroje. Wiec ja
zawsze zachecam do tego, by
uwazaé na swoje cialo ijezeli
wysyla nam sygnaly wposta-
ci bolu czy jakiego$ innego
dyskomfortu, to by go nie
nadwyrezaé, odpu$émy so-
bie pewne pozycje. Dzi§ moze
nie dam rady, ale nastepnym

sowane do tego typu ¢wi- razem nasze cialo nam za to
czeh. Material musi by¢ ate- kO I’O rOWy C h podziekuje. Zawsze lepiej zro-
stowany, aby bylo to dla nas hamakach bi¢ minimum niz maximum

bezpieczne. Tak jak moéwisz,
latwo nie jest, ale to wszyst-
ko zalezy tez od tego, jak sie
dang osobe poprowadzi. Klu-
czowe jest to, jak chwycimy
material, poniewaz podczas

zniekorzyscia dla nas samych.
Jezeli chodzi natomiast opod-
stawowe pytanie, to nie zda-
rzyto mi sieg, zeby kto§ spad}
z chusty i zlamal sobie cos.
Bardziej trzeba mieé na uwa-

wykonuje sie
¥ zestaw Cwiczen,
[lktore usprawniajg

éwiczeh ma on stanowié d}a nasze c | aJ(O, iize to, czy k(’;oé nii mab 7espo-
nas pomoc w utrzymaniu : u cieSn1 nadgarstka, bo wte-
rownowagi. Dzieki temu d |-e ta kze dy trzeba uwaza¢ na podpory

mozemy zadbaé o poprawe
mobilnosci naszego ciala,
otworzy¢ klatke piersiowa
irozciagnad to, co na co dzieh
mamy przykurczone od cia-
glego siedzenia. Zzajeé na za-
jecia szybko mozna dostrzec
pozytywne korzysci, ktore
odczuwa nasze cialo.

ipodciagniecia. Jezeli ukogos
wystepuje tego typu prob-
lem, to tez musi zada¢ sobie
pytanie, czy to jest sport dla
niego, bo pozycje podporowe
czy podciagniecia, wymaga-
jace duzej sity rak, moga sie
okaza¢ niekorzystne. Wtedy

WYCiszajg umyst.

—Czy trzeba miec jakies$ spe-
cjalne predyspozycje do tego,
by mdc trenowac aerial joge?
— Jest to dziedzina sportu,
w ktorej kazdy moze znalezé
co$ dla siebie. Jednak sa
pewne wykluczenia. Mowa
tutaj o powaznych schorze-
niach zwigzanych zkoéccem,
kregostupem, czy ukladem
nerwowym. Wiele jest na-
tomiast obaw o to, ze moze
jestem niewystarczajaco roz-
ciagnieta, albo mam za stabe
rece lub jestem za ciezka. To
sa niepotrzebne obawy, po-
niewaz zaczynamy od bar-
dzo podstawowych pozycji.
Stopniowo nasze cialo sie
wzmacnia, zmienia, jest bar-
dziej mobilne, gibkie, wiec
jak jest dobrze prowadzone,
to z czasem bedziemy potra-

¥

Fot. Iwona Kloczgwska
N
N

zachecam do tego, by poszu-
ka¢ albo innej pozycji, albo
innego sportu.

— A jak zaczeta sie twoja

przygoda z aerial joga. Od

razu poczutas, ze to sport
dla ciebie?

— To sie zaczelo dosyc
ciekawie jakie$ 4 lata temu.
Moja siostra podarowata mi
na urodziny chuste do aerial
jogi. Sama ¢wiczyla wezes-
niej wréznych klubach. Nie
mialam zielonego pojecia do
czego to shuzy, nie bylo na
tamten moment zbyt wielu
informacji jak to zamonto-
waé, by to bylo bezpieczne.
Znalazlam osobe, ktora sie
tym zajmuje i przez dlugi
czas uczylam sie¢ u niej in-
dywidualne. Okazalo sie, ze
calkiem dobrze mi to wycho-
dzi izachecono mnie do tego,

fily wiecej. by zajaé sie tym bardziej na
— Ostatnio bardzo modna powaznie. Nadal trenowalam
dyscypling stat sie pole indywidualnie, wmiedzy cza-

dance (taniec narurze). Czy
wysitek, ktéry wktadamy

w éwiczenia podczas aerial
jogi jest poréwnywalny?

— Jest podobnie, poniewaz

wiele pozycji z pole dancu chowe prowadza réwniez do  sztynie.
mozemy przelozy¢ na aerial wyciszenia ukladu parasym- KAROLINA ROGOZ-
joge. Ale wszystkie pozycje patycznego, ktory jest od- -NAMIOTKO

dostosowuje do mozliwos$ci
grupy. Jezeli jest podstawowa,

Fot. archiwum prywatne

e AN
bardziej statyczny, odpoczy-
wa, relaksuje sie ineutralizuje
gonitwe mysli. Techniki odde-

powiedzialny za regeneracje
ciala.

sie szkolilam sig, zdobywajac
odpowiednie uprawnienia, by
po tym czasie otworzy¢ swoje
miejsce, ktére obecnie znaj-
duje si¢ w Ol-

redakcja@
gazetaolsztynska.pl
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Kto wie, moze

dzieki moim kartom
tarota, osoba
niewidoma bgdz
niedowidzgca zajmie
sie ezoterykg?

0 tym mowi

Joanna Czerny,

czyli wrozka Cesaria,
ktora stworzyta
wyjgtkowe karty
tarota w jezyku
Braille'a.

— Pisze pani, ze to jedyna

i pierwsza talia kart tarota dla

niewidomych. Rzeczywiscie

wczesniej nie byto takich kart?

— Tak, sprawdzilam i rze-
czywiscie mdj tarot dla nie-
widomych i stabowidzacych
jest pierwsza i jedyna na
Swiecie talig kart tarota przy-
stosowana do potrzeb osob
z ograniczonym widzeniem.
Kiedy powstawaly, dwa lata
temu, nie bylo na $wiecie ta-
kiego rozwiazania. Teraz, po
raz pierwszy, ztych kart moga
skorzystaé réwniez osoby
niewidome. Karty sa wypro-
dukowane wtechnice ijezyku
dostosowanym do 0s6b ze spe-
cjalnymi potrzebami wizualny-
mi. Dodatkowo sg wykonane
w technice tyflografiki, ktora
jest specjalistyczna grafika wy-
pukla dla niewidomych. Karty
mogga shuzy¢ zaréwno osobom
widzacym lub niewidomym
oraz stabowidzacym, poniewaz
maja rowniez tradycyjna grafi-
ke. Ponadto, zastosowano druk
transparentny, czyli pismo
Braille’a oraz pismo lacinskie.

— Osoby niewidome tez przy-

chodzg do wrézki?

— Przyznaje, ze umnie nigdy
nie byly. Mysle tez, ze ezotery-
ka wérod osdb niewidomych
nie jest az tak spopularyzo-
wana. Moze dlatego, ze nie
ma dla nich odpowiednich
narzedzi. O ile sa tradycyjne
karty do gry m.in. w brydza
wydane w jezyku Braille’a,
to kart wrozebnych w jezyku
Braille’a juz nie.

—Czymjeszcze, oprdcz

specjalnego jezyka i uzytej

techniki druku, rézni sie ten
tarot?

— Przede wszystkim r6zni sie
ilustracjami. Jest duzo talii ta-
rota, aich ksztalt iobraz zaleza
od wyobrazni autora. Jednak
wwiekszo$ci na kartach tarota
ilustracje sa bogate wszczego-
ly. Kazdy ma znaczenie, swoj
przekaz. W przypadku kart
tarota, z ktoérych skorzystaja
osoby niewidome badz sla-

Fot. mat. prasowe

bowidzace, nie mogltam uzyc
tej szczegolowosci, poniewaz
bylyby one niezrozumiate dla
0s6b, do ktorych je adresowa-
lam. Dlatego wmoich kartach
zastosowalam symbolike. Sg
wiec to obrazy, ktore rowniez
podlegaja interpretacji, ale
z pewnoscia sa inne od wiek-
szoéci, ktore znamy.

—Mozna wiec powiedzie¢,

ze ich powstanie byto duzym

wyzwaniem?

— Tak, z pewnoscia. Ale
roOwniez wyzwaniem, ktore
przynioslo mi duza satys-
fakcje. Dzigki powstaniu tej
wyjatkowej talii, po wielu
latach wrocitam do malowa-
nia. To ja jestem autorka ilu-
stracji, ktore znalazly sie na
kartach. Malowanie zawsze
bylo moja pasja. Obawialam
sig, czy zastosowana przeze
mnie symbolika bedzie czy-
telna. W wielu taliach karte
Glupca symbolizuje postac
idacego chlopca, ktorego jed-
na stopa znajduje sie tuz nad
przepascia, adruga jeszcze stoi
na ziemi. Czesto na tej karcie
jest tez narysowany pies, kto-
ry powstrzymuje go przed
kolejnym krokiem. Czasem
jest tez slonce. U mnie karte
Glupca symbolizuje na przy-
klad glowa klauna. Na karcie
Wisielca pojawia sie z kolei
nietoperz. Okazalo sie, ze tez
jest bardziej czytelny od posta-
ci czlowieka. Karte Pustelnika
symbolizuje zkolei klepsydra.
Stwierdzitlam, ze oddaje zna-
czenie staro$ci, uptywajacego
czasu. Karty maja wymiar 15
na 11 centymetréw. Tak mala
powierzchnia jest wiec niezwy-
kle wymagajaca.

— Czy w pracy korzystata pani

z pomocy os6b niewidomych

badz stabowidzacych?

— Tak, konsultowalam sie
ze specjalistami, a karty taro-
ta opiniowaly réwniez osoby
niewidome. Talia przetamuje
stereotyp, ze tarot jest tylko dla
os6b widzacych i potwierdza,
ze wiedza jest dostepna dla
wszystkich. Po raz pierwszy ta-
rot otwiera sie dla osob, ktore
nigdy wczesniej nie mogly go
zobaczy¢. Do kart dolaczytam
rowniez ksiazke, ktora jest
rodzajem przewodnika po ta-
rocie. Bo przeciez nigdy wezes-
niej taka pozycja nie pojawila
sie na rynku. Trzeba tez dodac,
ze moje karty tarota sa wydane
wjezyku polskim oraz wjezy-
ku angielskim. Mam nadzieje,
ze mdj tarot trafi réwniez do
0s6b poza granicami Polski.
Na stronie internetowej po-
$wieconej tarotowi dla os6b
niewidomych istabowidzacych
zamie$citam réwniez filmiki
i opinie ekspertow. Dodam,
ze te karty sa Swietne rowniez
dla os6b widzacych, szczegdl-
nie poczatkujacych tarocistow.

Joanna Czerny, czyli wrézka
Cesaria z wyksztatcenia jest
pedagogiem, ale z powotania
ezoterykiem. Pasjg do wrdzenia
zarazita jg ponad 20 lat temu
niezyjaca juz babcia. Od tego
czasu stale rozwija swoje
umiejetnosci i pogtebia wiedze
ezoterycznag. Jest m.in. autorka
felietondw w ksigzkach pod
redakcja Ilony Adamskiej: ,Listy
ptyngce z serca. Kobiety dla
kobiet"; ,Sita prawdy. O trudnej
sztuce bycia sobg" oraz ,LWICE
BIZNESU. Kobiety sukcesu

0 pasji w biznesie".

— Tarot jest pani pasja i powo-

taniem?

— Tak. Karty tarota, o kt6-
rych rozmawiamy, tworzylam
1,5 roku. Powstaly dlatego, bo
chcialam zarazi¢ osoby nie-
widome i stabowidzace pasja
do ezoteryki izaprosi¢ do tego
Swiata. Wiem, ze osoby, ktore
juz je zakupily méwia, ze te
karty maja dobra energie.

— Moze odezwata sie w pani

zytka pedagoga, ktérym

réwniez jest pani z wyksztat-
cenia?

— Chyba tak. Ostatnio je-
stem coraz blizej ludzi, chce
tez da¢ im co$ od siebie. Oczy-
wiscie to przedsiewziecie bylo
obarczone duzym ryzykiem.
Pojawialy sie trudnoéci, chwile
zwatpienia. Jednak zawsze los
mi sprzyjal i podsuwal rozwia-
zania, ktore sprawialy, ze mo-
glam kontynuowac swoja pra-
ce nad kartami. Tak mialo by¢é.

— Nie madla panirzeczy

niemozliwych?

— To byla pierwsza wydana
przeze mnie ksigzka. Sama
tez musialam przebrnac przez
procedury wydania tego rodza-
ju publikacji, nigdy tez wcze$-
niej nie pracowalam zosobami
niewidomymi. Musialam po-
znac¢ ich $wiat. Potem znow za-
poznac si¢ ztechnikami druku.
To bylo wiec zadanie zrodzaju
niemozliwych. Wdodatku nie
chcialam tez ograniczac sie
wylacznie do os6b niewido-
mych istabowidzacych. Chcia-
tam polaczyé dwa $wiaty —nie-
widomych iwidzacych. Mozna
powiedzieé, ze sa to karty ta-
rota dla wszystkich. Udalo si¢
wiec polaczy¢ wiele aspektow.
Tak teraz sobie mySle, ze kto
wie, moze dzieki moim kartom
tarota osoba niewidoma badz
niedowidzaca zajmie sig ezote-
ryka? Amoze wigcej —zostanie
tarocista? Do tej pory osoby
niewidome i slabowidzace
nie mogly pozna¢ tej dziedzi-
ny. Teraz maja
taka mozliwo$¢.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
k.jankow@
naszolsztyniak.pl
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KOBIETA ZPASJA
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nna Kowalewska

przeprowadzila sie

z mezem i rodzing

do niewielkiej wioski

wpowiecie szczycien-
skim dwa lata temu. Wezes-
niej mieszkali w Warszawie.
Jednak zgietk duzego miasta
nie byl dla nich. Anna za-
wsze marzyla omalym domu
wérod pol, lasow ijezior. Ma-
rzenie to spehnilo sie. Pracuje
jako grafik komputerowy. Od
czasu pandemii robi to zdal-
nie.

To niezwykle sympatyczna
i aktywna osoba o cieplym,
wrazliwym sercu. Na co
dzien jest zona imama dwoch
wspanialych coérek: 9-letniej
Zosi i4-letniej Amelki. Pra-
ca, ktora wykonuje, to prze-
de wszystkim jej pasja. Druga
pasja jest aktywnosc¢ fizyczna.
Jak moéwi, bieganie to naj-
prostsza, najbardziej natural-
na forma ruchu dla zdrowia.
Daje najlepsze rezultaty i na
dodatek niewiele kosztuje.

— Miloéé do aktywnosci fi-
zycznej zrodzila sie we mnie
juz w dziecihstwie — mowi
pani Ania. — Jako male dzie-
cko bylam bardzo ruchliwa,
kiedy tylko moglam to bie-
galam, jezdzilam na rowerze
i gralam. Ruch od zawsze
sprawial mi ogromna przy-
jemno&¢. Sport towarzyszyl
mi od zawsze, nie wyobra-
zalam inie wyobrazam sobie
bez niego zycia. Od sportu je-
stem po prostu uzalezniona,
nie potrafi¢ zy¢ bez aktywno-
Sci fizycznej. Nie umiem sobie
wyobrazi¢ sobie wakacji na
lezaku bez ¢wiczen i trenin-
gbéw. Nie potrafilabym wtaki
sposob odpoczywaé. Cala ro-
dzing kazde wakacje spedza-
my aktywnie - chodzimy po
gorach, jezdzimy rowerami,
na rolkach, zwiedzamy pieszo
r6zne miasta.

Pani Anna od kilku lat
w domu ¢wiczy tez zumbe.
Zumba to nic innego jak po-
laczenie elementéw tancow
latynoamerykanskich zaero-
bikiem.

— W zumbie najwazniej-
sza jest $wietna zabawa, a ze
przy okazji prawie niezauwa-
zalnie spalaja sie kalorie to
tylko wisienka na torcie. Ja
schudlam dzigki niej okolo
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Nie ide przez zycie,
ja biegne!

fot. Arch. Prywatne

15 kilograméw — $mieje sie.
— Dodatkowo okazuje sie, ze
zumba oprécz poprawy ogol-
nej kondycji naszego organi-
zmu iwysmuklenia oraz ujed-
rnienia sylwetki, gwarantuje
takze poprawe samopoczucia
iduza dawke optymizmu. Ato
chyba najwazniejsze!

Pani Anna jest przykladem
kobiety, ktéra ma zawsze wie-
le energii, realizuje sie w zy-
ciu prywatnym izawodowym.
Znajduje czas na uprawianie
sportow: biegi, jazde rowe-
rem, tenis, ptywanie. Mozna
ja spotkaé na réznych zawo-
dach, biegach zprzeszkodami.
Mowi osobie, ze im wiecej ma
zaje¢, tym wiecej ma energii.

— Aktywnoé¢ fizyczna po-
zwala mi poznawaé swoje
cialo icharakter — moéwi pani
Ania. — Treningi sprawiaja
mi ogromna rado$¢, daja site
do dzialania i do codziennej
pracy nad soba. Jak kazdy
mam czasem gorsze dni, ale
nie poddaje sie inawet kiedy
bardzo mi sie nie chce, ide
pobiega¢. Nawet po krotkim
treningu czuje sie o wiele le-
piej, bo zaczynaja wydzielac¢
sie endorfiny i mam od razu
mam mnostwo energii isily.

Kobieta ma sporo zadan
iobowiazkow, ktore musi go-
dzi¢ z treningami. Jak wiek-
szo$¢ biegaczy amatorow
pracuje. Stowo - klucz wtym
wszystkim to dobra organi-

zacja. Ma to szczeScie, ze jest

dobrze zorganizowana, a jej
praca jest do§é¢ elastyczna.
Wiele rzeczy, ktére musi zro-

blC uklada tak, zeby pogodmc
je ztreningiem.

— Wydaje mi sig, ze to, co
robimy i jacy jeste$my, wy-

Bl

sportéw. Zona, matka. Po pracy nie ma czasu na 5|edzen|e przed teleW|zorem
woli spedzac go aktywnie. — MOJe zyC|e kreci sie wokot bleganla — ttumaczy panl Ania.

AniaKowalewska
d:dziecka:uwielbiais
ktywnosc fizyczna:

plywa z naszej osobowoéci,
z tego, jakie cele sobie wy-
znaczamy i jak chcemy sie
realizowa¢ — tlumaczy. —

Zwlaszcza, ze kazdy ma pra-
wo realizowaé siebie iswoja
aktywno$¢ na takim pozio-
mie, na jakim chce. Dla jed-
nych aktywnoscia jest tylko
iwylacznie aktywnosc¢ spor-
towa: bieganie, chodzenie po
gorach, jazda na rowerze, gra
w tenisa oraz wszelkie inne
sporty. Dla innych aktywno$-
cig jest nieustanne angazowa-
nie sie¢ wzycie zawodowe. Dla
mnie nie ma nic lepszego niz
laczenie pasji zrozwojem, bo
dzieki temu to, co robig juz
od lat, sprawia mi wiele fraj-
dy i daje ogrom satysfakcji,
ktorej nikt mi nie zabierze.
Udalo mi sie polaczyé pasje,
zycie zawodowe zrodzinnym
ito jest dla mnie pelna har-
monia oraz pelnia szcze$cia.

Co jest dla mnie najwazniej-
sze wsporcie? Nie podium czy
tytuly. Dla pani Ani najwaz-
niejsze jest to, ze moze moty-
wowaé swoich najblizszych do
dzialania oraz wprowadzaé
ich do swojego $wiata - pel-
nego wyzwan icodziennego
doskonalenia samej siebie.

— Cw1czyc mozna zaczac
w kazdym wieku — przeko-
nuje pani Ania. — Warto
zapisywac dzieci na zajecia
ruchowe, wychodzi¢ z nimi
na rower, pogra¢ w pilke,
zaszczepiaé w nich milo§é
do aktywnoSci fizycznej.
Mtodziez, ktéra trenuje jest
zdrowsza, bardziej zdyscypli-
nowana iukierunkowana na
osiaganie celow. Ale wcale nie
oznacza to, ze osoby starsze
nie moga zaczal trenowac
i odnosi¢ sukces6w. Sukces
dla kazdego oznacza co$ inne-
go, dla jednych jest to medal,
dla innych kolejny pokonany
kilometr. W sporcie najwaz-
niejsze jest, zeby spelniaé
swoje marzenia i pokonywaé
samego siebie.

Najwigksze marzenie pani
Ani?

— Jestem szczeSliwa. Waz-
ne jest to, ze jesteSmy zdrowi
irazem. Ale jest jeszcze kilka
marzen do spelnienia — przy-
znaje. — Chcialabym przebiec
maraton, pojechac na wakacje
zrodzing do Afryki. Wierze,
ze kiedy$ uda mi sie zrealizo-
wac te marzenia... Oczywiscie
w krétkiej przerwie podczas
biegu zycia, wktérym uczest-
nicze juz tyle lat. Maz sie ze
mnie $mieje, ze zawsze jestem
whbiegu, adzieci sa takie same
itez wszedzie pedza! Chyba
odziedziczyly to w genach.
Przyznam sie, ze moja mama
jest taka sama... Ot, po pro-
stu z mlekiem matki wyssa-
ne przechodzi
to z pokolenia
na pokolenie!

JOANNA KARZYNSKA

j.karzynska@

gazetaolsztynska.pl
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anim Karol Baczewski
zdecydowal si¢ zrzucié
troche kilograméw
i zawalczy¢ o swoje
zdrowie, jadal bardzo
nieregularnie i niezdrowo.
Czesto spozywal produkty
wysokokaloryczne o nieod-
powiedniej jako$ci odzyweze;j.

Karol jest 43-letnim mez-
czyzna, dobrym mezem iko-
chajacym ojcem. Od dziecka
jednak zmagat sie znadwaga.
Juz wszkole podstawowej byt
ztego powodu szykanowany.
Koledzy ikolezanki ze szkoly
ipodworka nazywali go ,gru-
basem’, ,ttu$ciochem”, ,gruba
Swinia...

— Wszystko zaczelo sie
jak mialem jakie$ 8 lat. Zo-
stawil nas ojciec. Pewnego
dnia sie spakowal i wyjechal.
Nigdy wiecej go nie widzia-
lem — wspomina. -— Mama
pracowala ciezko, by miec
na rachunki i jedzenie. Cze-
sto przychodzilem ze szkoly
isiedzialem sam przez wiele
godzin. Sposobem na samot-
no$é¢ bylto zajadanie proble-
moéw. Wiedy czulem sig lepiej
i zapominatem o dreczacych
mnie sprawach. Rzadko wy-
chodzilem z domu, aby ba-
wic si¢ z innymi dzieémi, bo
wy$miewali sie ze mnie. Oni
biegali, skakali, grali w pilke,
ja szybko sie meczytem. Dla-
tego wolalem siedzie¢ wdomu.
Chcialem by¢ jak inne dzieci.
Mama nigdy nie méwila, ze je-
stem gruby. W szkole wstydzi-
lem si¢ swojego wygladu itego,
ze na zajeciach wychowania
fizycznego nie potrafilem po-
kona¢ kroétkiego dystansu bez
zadyszki. Zroku na rok wazy-
lem coraz wiecej i coraz bar-
dziej zamykalem sie wsobie.

Tak bylo przez wiele lat. Ka-
rol skonezyl szkole $rednia,
potem studia. Dlugo byl sam.
W 2016 roku poznal Iwone.
Nie wierzyl, ze kto$ moze go
pokochaé. Wazyt wtedy juz
120 kilogramoéw przy wzro-
Scie 176 centymetréw. Mial
ogromne trudnosci zzakupem
ubran. Wstydzil sie mierzy¢ je
w sklepach, wiec wigkszosé
rzeczy zamawial winternecie.
Jako informatyk ma siedzacy
tryb pracy, wiec nie sprzyjalo
to jego zdrowiu. Przez rok
spotykal sie z Iwona, potem
wzieli §lub, urodzilo sie im
dziecko. Coreczka jest ocz-
kiem wglowie taty. To dla niej
postanowil schudnagé.

— Bolaly mnie stawy ikrego-
stup, nie mialem na nic sily,
aprzeciez chcialem i$¢ z cor-
ka na spacer, na plac zabaw
czy pojechaé na wakacje nad
morze —mowi. —Poczatkowo
sam zzona probowalem usta-
li¢ jaka$ diete, mniej jeS¢ iwie-
cej sie ruszac. Niestety, waga
nie spadala, aja wciaz bylem

fot.Arch. prywatne
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Od dziecka byt wysmiewany. W szkole nie miat przyjaciot,
a wszystko przez to, ze miat nadwage.
Kiedy waga, 9 miesiecy temu wskazata, 129 kilogramoéw
stanat do walki z nadwagg. | wygrat.
Dzis wazy 102 kilogramy. Czuje sie Swietnie, dolegliwosci
ustapity i wreszcie moze kupic sobie ubranie.,
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To zonai corka byty motywacja dla Karola w walce z nadwagg

Karol schudt

2 7 kilogramow.

Teraz energia go rozpiera

rozdrazniony i zly, ze nic mi
sie nie udaje. Wkoncu Iwon-
ka namowila mnie na wizyte
u dietetyka. Do mojej diety
zostaly wprowadzone odpo-
wiednie iloSci ipory positkow,
ktore dostosowane zostaly do
mojej pracy zawodowej. Opra-
cowane techniki kulinarne
zmniejszaly iloé¢ dostarcza-
nego tluszczu do organizmu.
Oprocz zbilansowanej diety
wazna byla tez aktywno$c¢
fizyczna, ktora podkrecala
stopniowo mdj metabolizm
oraz wplynela na poprawe
budowy ikondycji ciala.

Regularne spotkania zdiete-
tykiem, stopniowe wdrozenie
zdrowych nawykow zywie-
niowych, polegajace m.in.
na uregulowaniu positkow
i prawidlowym ich kompo-
nowaniu, pozwolily osiagnaé
zamierzony efekt. W ciagu 9
miesiecy Karol schud} ponad
27 kilogramoéw.

— Poczatkowo jak stawatem
na wage to nie mogtem uwie-
rzy¢, ze chudne. Kiedy spodnie
zaczely mi opadaé, akoszulki
wisie¢ jak na strachu na wrob-
le dopiero do mnie dotarlo, Ze
wkoncu chudne! Jesli tak na-
prawde czlowiek chce zmian
w swoim zyciu, ado tego ma
wsparcie bliskich oséb, to
wszystko jest mozliwe — pod-
kresla. — Zona icoérka to moje
motywatory do walki zotytos-
cig. Bez ich wsparcia nie dal-
bym rady przej$c tej pozytyw-
nej przemiany. To dzigki nim

nie mialem chwil slaboéci, bo
otaczali mnie zyczliwi ludzie,
aspadki wagi napedzaty mnie
do dalszej pracy. Chcialbym
doczeka¢ dnia, ze waga za-
trzyma sie na 80 kilogramach.
Wiem, ze przede mna jeszcze
wiele pracy, by ten cel osiag-
na¢, ale wiem tez, ze warto.
Oprocz nowej sylwetki Ka-
rol zyskal réwniez zdrowie.
Ustapily wszystkie proble-
my, ktére wystepowaly przed
kuracja, m.in. nadci$nienie,
podwyzszony cholesterol
ipoziom cukru, bole stawow
ikregostupa oraz dusznosci.
— Teraz juz czuje si¢ fanta-
stycznie — oznajmia radosnie
Karol. —Moge gory przenosic!
Nie mam tez problemu zkupo-
waniem ubran. Zszedlem do
rozmiaru koszulek XL. Moge
swobodnie sie poruszaé, space-
rowac, biegaé, jezdzi¢ rowerem
ibawié sie zcorka na placu za-
baw. Znowa, sylwetka moge tez
przetanczyc zzona cala noc. Je-
stem tak szczesliwy, ze brakuje
mi stéw. Jeszceze kilka lat temu
mysélalem, ze jestem skazany
na samotnos¢ i otylos¢. Dzi§
wiem, ze wystarczy impuls,
osoba, ktora bedzie wspierac¢
imotywowaé wwalce. W koncu
zaczynam nowy rozdzial zycia,
bez obawy, ze kto§ nazwie mnie
grubasem, bedzie si¢ $émial, ze
nie mieszcze si¢ wnajwigksze
spodnie wsklepie ize nie bede
w stanie pojechaé¢ rowerem
zcorka na wycieczke czy pojsé
na spacer. Zycie jest piekne,
wystarczy tylko wziaé je wswo-
je rece iodpowiednio nim za-
rzadza¢. Utrata wagi dodala mi
pewnosci siebie iuleczyla moja
dusze... dusze
grubego isamot-
nego chlopaka.
JOANNA KARZYNSKA
j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl
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amy tutaj ,klasycz-

nie” zaczarowane

ksiezniczki i po-

sepnych le$nych

czarownikow, nad
rzekami i jeziorami moze-
my natkngé sie na utopce,
na le$nych przesieka¢ wpasc
na planetnikéw, a na polu
mieé nieprzyjemne spotkanie
z poludnica. Jakby tego bylto
malo, to po mazurskich iwar-
minskich (zwlaszcza) goscin-
cach czesto przechadzaja sie
dziwni dystyngowani pano-
wie noszacy sie z ,niemiecka”
-wsurducikach, kapeluszach
iz nieodlagcznym binoklem na
lancuszku. Na takich dzen-
telmenéw nalezy szczeg6lnie
uwazaé. Dlaczego? Zaprasza-
my do lektury!

STAREJUCHY

| KRWAWY KAMIEN

Zacznijmy od podania, kto-
re ma swoj rodowod w za-
mierzchlej przeszlosci rdzen-
nych mieszkancow tych ziem,
czyli plemion ja¢wieskich.
Moéwimy o Starych Juchach
k. Elku 1genezie nazwy owej
uroczej miejscowosci.

Jaéwiegowie czcili szeroko
pojete sily natury: flore, faune,
jak iznane im ciala niebieskie,
czyli slonce iksiezyc. Lud ten
nie byl zbyt liczny, ale wérod
sasiadow cieszyl sie - zashuzo-
na zresztg — opinig niesamo-
witych wojownikow. Jaéwiescy
woje potrafili w kilkunastu
uderzaé na znacznie wieksze
sity nieprzyjaciela zaskakujac
go swoja walecznoécig i od-
waga. Jatwiegowie styneli
zlupiezezych wypraw —ato na
Litwinow, ato na Mazowszan,
potykali si¢ rowniez z plemio-
nami pruskimi. Z wypraw
przywlekali wraz z lupami
zywy inwentarz ludzki, ktory
- wedlug podan - wedrowat
pbzniej czesto na oltarze po-
Swiecone ichnim boéstwom.
Ate byly krwawe inieustannie

ich si¢ domagaly. Jacwiegowie :
z okolic Starych Juch swoje

ofiary skladali na wielkim
kamieniu (4,5 m wys.; 2,25
m szer. 111,5 m w obwodzie),
ktory po dzi§ dzien tkwi wich
LSwietej” ziemi. I po dzi$ dzien
krwawi ,jucha” pomordowa-
nych ofiar - tak narodzila sie
wlaénie nazwa ,Stare Juchy”.
Kamien jest odpowiednio opi-
sany, aznajduje si¢ niespelna
pot kilometra od koéciota, po
lewej stronie torowiska wioda-
cego do Elku.

WODZ ZAJECZE SERCE

Czy wiedza Panstwo, ze §la-
dy obecnoéci i dzialalnoS$ci
czlowieka na terenie Mazur
siegaja nawet XVII tysiacle-
cia p.n.e.? Wiec moze legenda
sprzed - doslownie - tysiaca
lat? Prosze bardzo.

fot. pixaba

Warmia i Mazury to nie tylko piekne la

Syij

e TN

ziora, ale takze — co jest stosu

kowo mato znanym

faktem —niesamowity i bogaty folklor. Kraina Tysigca Jezior rownie sSmiato mogtaby byc¢ nazywana
Kraing Tysigca Legend. Wyjgtkowos¢ naszych podan poteguje fakt, iz—w przeciwienstwie do innych
regionow Polski—na Warmiii Mazurach przez wieki mieszaty sie i przesigkaty sobg nawzajem trzy

= -

Dawno temu wokél obec-
nego Jeziora Sniardwy roz-
ciagala si¢ domena pewnego
jatéwieskiego wladcy, ktory
slynal z niesamowitego me-
stwa ibitnosci. Ow ,antyczny’
wodz starozytnych Jaéwiegow
tlukl wrogow jak popadnie
iz tej racji cieszyl sie wiel-
kim szacunkiem okolicznych
wladykéow, ktorzy - jeden po
drugim - oddawali mu sie
w opieke. Bitny wodz Jacéwie-
gow rzadzil niepodzielnie,
ale sprawiedliwie. Byl madry
irozwazny, dbal o poddanych,
miecz iogien zostawiajac wro-
gom. Ztej racji jego panstewko

zywioty: pruski, niemiecki oraz polski.

=,

rozkwitalo
$mial rzuci¢ wyzwania dzielne-
mu wladcy Jaéwiegow.
Pewnego dnia wodzowi
urodzila sie przesliczna corka
i szczeSliwy ojciec z tej racji
wyprawil przebogata uczte, na
ktora sprosil —co sam zastrzeg}
- wszystkich poddanych jego
panstewka. Wsréd przyby-
tych na fete notabli oraz plebsu
trafil si¢ niespodziewany gos¢ -
pewna czarownica. Starowinka
chciala podej$¢ do kotyski cor-
ki wodza izlozy¢ jej hold, jak
iinni, ale wladca widzac szpet-
na facjate kobieciny, rozpoznal
wniej wiedzme istanowczo jej

Chle L e

wpokoju. Nikt nie

baba wramach zemsty zbluz-
gala wodza, a zanim zostala
wyrzucona, zdazyla rzuci¢ na
niego klatwe: ,Staniesz sie
wlasna ofiara”.

Wlodarz mial wowczas na
glowie wazniejsze rzeczy, niz
jojczenie jakiej$ starej jedzy,
wiec nie przywiazal wagi do
jej wscieklych stow.

Dzien po urodzinowej fecie
corki, wladca udat sie - jak
to wladcy (ci bajkowi i praw-
dziwi) mieli wzwyczaju - od-
pocza¢ na polowaniu. Caly
dzien gonil za zwierzyna, ale
nie mogl niczego upolowac,

w przeciwienstwie do swojej
druzyny, ktoérej wyjatkowo
sprzyjalo szczescie. Pod koniec
dnia wodz zauwazyt duzego,
bialego zajaca, ktory przemy-
kal przez wysoka trawe. Wy-
celowal ztuku izrecznie trafil
zwierze ubijajac je na miejscu.
W momencie, gdy zajac wy-
dal ostatnie tchnienie, wodz
poczul dziwny $cisk w sercu.
Chwile pézniej znalazla go
jego wlasna druzyna - skryte-
go trwozliwie za pobliskim ka-
mieniem...

Od tamtego momentu wwo-
dzu zaszla gwaltowna iniepo-
jeta zmiana. Zacza} sie wszyst-
kiego ba¢. Przerazal go nawet
trzepot skrzydel przelatujacych
ptakow! Najbardziej paniko-
wal podczas dlugich jesien-
nych i zimowych wieczorow,
kiedy chronit sie gleboko pod
pierzyna, bo bal sig, ze porwie
go wiatr iuniesie wbezkresne
niebo. OczywiScie w $wietle
takiego stanu psychofizyczne-
go bohatera naszej opowiesci,
nie bylo mowy ojakimkolwiek
rzadzeniu, aco dopiero walcze-
niu!

Gdy do sasiadéw doszly
wieéci o naglej ,przemianie”
wojowniczego wladyki po-
czatkowo nie dawali im wia-
ry! Jednakze, gdy w ciagu
kilku nastepnych lat nabrali
pewnosci co do ,tchorzliwosei”
dzielnego niegdys adwersarza,

postanowili - w my$l powie-
dzenia, ze na pochyle drzewo
kazda koza skacze - zebraé
potezne sily iuderzy¢ na bez-
silnego itchorzliwego sasiada.

Zaatakowali z cala sila ibez
jakiegokolwiek oporu ze stro-
ny zdezorientowanych wojow
niegdy$ bohaterskiego wodza,
doszli w swojej rejzie az pod
jego stolice. Ludnoé¢ blagala,
aby - jak dawnej - hardy Pan
stawil dzielnie czola agreso-
rom iochronit kraj! Niestety
wladca lezal przerazony wiloz-
ku na swojej wiezy iumieral ze
strachu.

Nagle uslyszal znajomy glos
- krzyk rozpaczy jego corki,
ktora dostala sie w lapska
wrogich wojow. Mobilizujac
wnadludzkim wysitku wszyst-
kie swoje sily, wladca zebral
resztki dawnej odwagi tkwia-
ce wjego niegdy$ nieznajacym
trwogi sercu, przybral zbroje,
chwyecil miecz i- mdlejac zwy-
sitku - objawil sie¢ na szczycie
wiezy. Wystarczylo, ze tylko
unidsl swoj obureczny miecz
do gory, awrogie armie oble-
gajace jego stolice nawet nie
czekaly na dalszy rozwéj wy-
padkéw imomentalnie podjely
paniczny odwrét - tak bardzo
baly sie osoby samego wiadcy!

Gdy jego wojowie rozbili
uciekajace w bezladzie wraze
waojska, chcialy zlozy¢ zwycie-
ski hold swojemu wodzowi.
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Niestety wodz lezal bezwlad-
nie na balkonie wiezy. Byl
martwy, jednak nie zgina}l od
ran. Doznal ataku serca, kto-
re nie wytrzymalo wielkiego
stresu ipo prostu peklo! Dla-
czego? Poniewaz w piersi wo-
dza Sniardwa (dopiero teraz
zdradzamy jego imie!) od mo-
mentu pamigtnego polowania
bilo tchérzliwe, zajecze serce.
A teraz przypomnijcie sobie
Panstwo stowa odtraconej od
kolyski wiedzmy...

DIABELSKI KAMIEN

W KLUSACH

Stoi po dzi$ dzien. I nadal
widnieje na nim odcisk stopy
samego diabla. Ale po kolei...

Nie tak dawno temu, bo

w 1640 roku, niejaki pro-
boszcz Wisniewski wykorzy-
stal $wiety dzien (druga nie-
dziela po Trojcy Swietej — 17
czerwca) na podjecie rytualu
egzorcystycznego na pewnej
miejscowej niewiescie. Trzeba
przyznag, ze troche nabroila,
bo prébowala zamordowaé
widlami sasiadéw, jak irow-
niez targnela sie na wlasne
zycie. Rozmodlonemu pro-
boszczowi z pomoca boza
udalo sie wypedzié¢ diabla
z opetanej kobiety. Ten jed-
nak stanal na rogu koéciola
Wswojej przerazajacej postaci
inie chcial sie ruszyé!

Woéwezas proboszez wezwal
na pomoc samego Chrystusa
Nazarenskiego. Diabel nie by}
wstanie odeprzeé rozkazu ta-
kiej rangi, ale zanim zniknal
w obloku siarki i saletry, wy-
skrzeczal: ,Pdjde na rozkaz
Chrystusa, nie twdj. Tobie
zostawie za to pamiatke”

Po czym zawinal wsciekle
ogonem iz calej sily uderzyl
pazurzasta noga w stojacy
obok kamien. Odcisk zacho-
wal sie do tej pory.

PRZEKLETA KSIEZNICZKA

- GORLOWKO

Dawne podania mowia, ze
na poélnoc od obecnej wsi
Gorlowko stal kiedy$ na
wzgobrzu spory zamek. Jego
pan nie byl wyrozumialym
wladca iznecal sie nad swo-
imi poddanymi. Pewnego
dnia lito$ciwy Bog, majac juz
do$¢ jego niecnych uczynkow,
poruszy} niebo iziemie iprzy
akompaniamencie piorunow
stracil zamczysko gleboko
wotchlan ziemi. Od tamtego
czasu rowno co sto lat z ,za-
padnietego” zamku wychodzi-
la pieknej urody ksiezniczka,
ktora nastepnie wloczyla sie
po okolicy 1prosita o pomoc
w wybawieniu - wystarczylto
tylko, aby kto$ wzial ja na
rece 1trzy razy ,bez trwogi”
obnidst wokoél wzgobrza, na
ktorym stal niegdy$ zamek.
Niestety chetnych nie bylo

- ludzie po prostu bali sie
duchéw iunikali zrozpaczo-
nej zjawy.

Az pewnego dnia pod wzgo-
rzem pojawil sie hardy ko-
wal z pobliskiej wsi. Mlody,
silny i odwazny mezczyzna
o zakletej pannie slyszal od
pradziadka, ktéry rzekomo
widzial ja kiedy$ na wlasne
oczy. Akurat jutro mijato ko-
lejne 100 lat od ostatniego
pokazania sie niewiasty, wiec
kowal przybyl odpowiednio
weze$niej, rozpalil ognisko
iczekal.

O pdlnocy zerwal sie po-
tezny, zimny wicher wzbu-
dzajacy tumany kurzu. Gdy
oélepiony nawalnica kowal
otworzyl w koncu oczy stala
przed nim piekna, zakleta
panna we wlasnej osobie.
Kowal wiedzial co ma zrobié,
wiec gdy ta poprosila go owy-
bawienie, bez trudu schwycil
jej zwiewna kibi¢ w swoje
potezne, wyrobione od kucia
zelastwa rece irozpoczal ob-
chod wzgbrza.

Pierwsze kolko byto igrasz-
ka, podobnie jak i drugie.
Widzac juz oczyma wyobraz-

fot. pixabay

ni siebie i wybawiona pan-
ne w loznicy, kowal w tracie
ostatniego okrazenia nie-
ostroznie wdepnal (prosze
pamietaé, ze bylo ciemno!)
wgniazdo zmij, ktore zaczely
przerazliwie sycze¢ ludzkim
glosem:

»Czegbz robisz nam bol czlo-
wieku?!” (prosze pamietaé, ze
tam wszystko bylo zaklete!)

Kowal nie byl przygotowa-
ny na taka niespodzianke
inajzwyczajniej wSwiecie sie
wystraszyt. Krélewna spojrza-
la wowczas na niego z wiel-
kim zalem iwprost rozplynela

sie¢ woczach. Pozostal po niej
tylko znikajacy szept zawodu

,Juz nigdy nie zostane wy-
bawiona...”

Zrozpaczony kowal wro-
cil do wsi. Nastepnego dnia
znaleziono go powieszonego
za kuznia.

+PRZEWODNIK" Z OKOLIC

JEZIORA SLEPIENIEC

Rzecz zaczyna sie klasycznie.
Dawno temu pewien ojciec
zsynem wracali wieczorem do
domu po ciezkiej pracy wlesie.
Droga prowadzila przez wyjat-
kowo mroczne zakatki puszezy

i bardzo szybko panowie po
prostu sie zgubili wlesnej ghu-
szy. Ponadto wmroku ewiden-
tnie czyhalo niebezpieczenstwo
- dalo slyszec sie¢ przerézine
dziwaczne odglosy, z ktorych
wycie wilkow wydawalo sie
najmniej przerazajacymi.
Gdy ojciec isyn zaczeli tracié
hart ducha i powoli wpadali
w panike, nagle zza drzewa
wyszedl gustownie odziany
pan w Srednim wieku. Byl
bardzo chudy i koScisty, co
podkreslal opiety na nim Scisle
kruczoczarny frak skrojony na
modle dawnych pruskich dzie-
dzicow (rzecz dziala sie ponad
200 lat temu!). Na glowie ta-
jemniczego goScia tkwil melo-
nik, aon sam zblizajac sie do

pary zagubiencow wyciagnal
z kieszeni kamizelki monokl
na lancuszku. Zapewne aby
im sie lepiej przyjrzeé.

Mezczyzn zaskoczonych
jego naglym pojawieniem
sie kulturalnie zapewnil, ze
ma jak najbardziej pokojowe
zamiary itak jak oni - po pro-
stu zgubit sie wle$nej gluszy.
Ale Ze nie jest tu pierwszy raz
i,zawsze sie troche gubi noca
wlesie” ztej racji poznal jego
spory kawalek, umie trafi¢
do ,wyjécia” itak sie sklada,
ze moze podprowadzi¢ panow
na jego skraj.

Ojciec i syn, pokrzepieni
stoickim spokojem nowego
kompana, oddali sie¢ w jego
opieke i cala trojka gwizdzac
oraz podSpiewujac, wesolo po-
maszerowala we wskazanym
przez posiadacza fraku kie-
runku.

KoScisty pan nawet sobie za-
czat przygrywaé. Nie wiadomo
skad wyciagnat flecik, chwile
pozniej gitare, a nastepnie
tamburyn i sprzety podzielil
na kompanéw, ktorym ma-
szerowanie przez ciemny las
od teraz umilala muzyka. Naj-
bardziej zadowolony wydawal
sie noszacy sie z niemiecka
Pan Frakowicz.

Nagle, gdzie$ z bardzo da-
leka, uszy catej kompanii do-
bieglo ledwo slyszalne pianie
koguta. W ulamku sekundy
instrumenty trzymane przez
ojca isyna zamienily si¢ wlan-
cuchy iliny, a Przewodnik we
fraku stanal jak wryty! Po
chwili znieludzka predkoscia
odwracil sie trzy razy dookola
na piecie, uktonil melonikiem
przed przerazonymi mezczy-
znami i wysyczal zaciskajac
oko na binoklu:

~Scheisse! A juz was pra-
wie mialem! Chwalcie swoje
szczeScie, bo mingla moja go-
dzina iteraz musze odejs¢”

Po czym wprost zapad! sie
pod ziemie.

Ojciec zsynem jeszcze dtugo
stali wmiejscu jak wryci. Od-
zyskali przytomno$é umystu
dopiero, gdy zaczelo robié sie
widno izauwazyli, ze stoja na
skraju rozleglego ipodstepne-
go bagniska, wktérym niewat-
pliwie postradaliby zycie!

Dotarto do nich, ze przed
chwila mieli bliskie spotka-
nie zsamym Dia-
blem.

MACIEJ
CHROSCIELEWSKI
m.chroscielewski@
gazetaolsztynska.pl
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f—blznes starter

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

wejdz na:

www.btmstarter.pl

Rzeczpospolita

- Polska

| OTRZYMAJ BEZPLATNE WSPARCIE

4

WARMIA

CO ZYSKUJESZ?

peten dostep do pakietu inkubacyjnego przez okres

do 1,5 roku

wsparcie m.in.

przy budowie modelu biznesowego,

okresleniu strategii rynkowej, sprzedazowej, tworzeniu
identyfikacji wizualnej czy prowadzeniu dziatan marketin-

gowych

przestrzen biurowa
w Olsztynie

iflub ustuge wirtuvalnego biura

obstuge ksiegowg, kadrowa, prawng i ICT

dostep do sieci kontaktow m.in. kancelarii prawnych,
patentowych, ekspertow wyceny IP, uczelni, naukowcow
i funduszy inwestycyjnych roznych specjalizacji

mazvev. Ldrowe zycie, czysty zysk

Unia Europejska
Europejski Fundusz
Rozwoju Regionalnego

43121otbr-a-M
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Kosmetyczka radz

Metamorfoza numeru

Jak uniknqé przebarwien
latem? Jade na urlop i chce
sie odpowiednio przygotowad.

Weronika

Przede wszystkim pamietaj,
aby uzywaé¢ krem6w o wyso-
kim faktorze ochronnym. Po
kazdym wyjéciu zkapieli do-
167 warstwe kremu zabezpie-
czajacego.

Pamietaj, ze promienie slo-
neczne dzialajg rOwniez wte-
dy, kiedy sie nie opalasz, takze
nie zapomnij kapelusza.

Jak bezpiecznie oczyscié
twars latem? Ola

Latem powinni$my unika¢
zabiegow zluszczajacych skore.
Wigkszos¢ peelingdw mecha-
nicznych ma dzialanie ztusz-
czajace, skutkiem czego moze
by¢ powstanie przebarwien.
Jednym z wyjatkéw wérod
peelingdw mechanicznych jest
oxybrazja. Zabieg ten polega
na delikatnym zluszczeniu na-
skorka za pomoca tlenu isoli
fizjologicznej. Oczyszczanie
wodorowe rowniez moze byc
pomocne naszej skorze latem,
dzieki dodatkowemu nawilze-
niu idotlenieniu naszej skory.
Skora latem wymaga glownie
nawilzania, poniewaz narazo-
na na ekspozycje stoneczna,
moze ulegaé wysuszeniu.

Na Wasze pytania odpowiada
Karolina Maczulska - wspat-
wtascicielka Atelier Karla
Secret & Beauty Nails w Nidzi-
cy. By zada¢ pytanie specja-
listce, piszcie: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl

fot. Jakub Chmielewski

Karollina Maczulska

fot. Atelier Karla Secret & Beauty Nails

P

Metamorfoza zostata wykonana przez Karoline Maczulskg z Atelier Karla Secret & Beauty Nails.
Chcesz pokazaé swojg metamorfoze?
Wyslij zdjecia przed i po+krotki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

/apytaj psychoterapeutke; zaburzenia osobowosci

ryteria diagnostyczne

zaburzen osobowoSci

cechuja sie trwalym

wzorcem wewnetrznych
zachowan i do$wiadczen,
ktore odbiegaja znaczaco
od norm przyjetych w danej
kulturze. Osoba cierpiaca
na zaburzenia osobowoéci
postrzega siebie iinnych lu-
dzi oraz przerdzne wydarze-
nia w sposéb nieadekwatny
do reakcji w danej kulturze.
Np. mezczyzna wychowany
w kulturze arabskiej, bedzie
mial inny stosunek do na-
wiazywania relacji zkobieta-
mi niz Europejczyk. Wedlug
polskich kryteriéw mozna
uznaé nachalno$é wrelacjach
zkobietami jako przejaw za-
burzenia, ale w Indiach czy

fot. pixabay

krajach arabskich bedzie to
norma kulturowa akcepto-
wana przez wszystkich.
Reakcje emocjonalne wza-
burzeniach osobowosci sa
bardzo zmienne, intensyw-
ne, czesto nieadekwatne do
rzeczywistej sytuacji. Osoba

majaca zaburzenia osobowo-
$ci ma klopoty w relacjach
interpersonalnych. Moze
zamykaé sie na ludzi, albo
nadmiernie do nich Ignac.
Osoby z zaburzeniami prze-
jawiaja brak kontroli impul-
su. Wzorzec postepowania

w sytuacjach zawodowych,
spolecznych i osobistych
jest sztywny i powtarzalny.
Np. ciagle powtarzajace
sie, nawiagzywanie relacji
z partnerem, ktory wyko-
rzystuje na rozne sposoby,
albo naduzywa alkoholu.

Zaburzenia osobowos$ci sa
niczym kajdany, ktore trzy-
maja czlowieka w ryzach,
ograniczaja inie pozwalaja
rozwijac sie iczerpaé z zycia
wiecej. Zaburzen osobowoSci
nie da wyleczy¢ sie lekami.
Mozna jedynie lekami sttu-
mié ich objawy i cierpienie
jakie powoduja. Aby wyjsé
zblokady i przymusu powta-
rzania, jakie powoduja tego
typu zaburzenia, potrzeba
dlugotrwalej i intensywnej
pracy nad soba. Najpierw
trzeba zrozumienia, co sie
dzieje w kazdym momencie
z uczuciami i dlaczego tak
sie postepuje.

* Artykut ma charakter informacyjny, nie
jest poradq lekarska, ani farmaceutyczna.

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta
Fitoterapeuta
Specjalistyczne Centrum
Psychoterapiii Ziotolecznictwa
w Dziatdowie, ul. Katarzyny 18/2,
Tel: +48 793 055 588
www.facebook.com/psychotera-
pia.i.ziololecznictwo8
https://www.goldenline.pl/
katarzyna-kesicka3

Mozecie Panstwo aktywnie
wtgczyc sie w tworzenie dziatu
Psychoterapiai Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematdéw

z tych dziedzin, o ktdrych chcie-
liby$cie dowiedzie¢ sie wiece;.
Propozycje mozna zgtaszaé na
adres mailowy: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl



mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
Tel: +48 793 055 588
http://www.facebook.com/psychotera-
https://www.goldenline.pl/
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ozna ich uzywacé za-
réwno do deserow,
jak i wytrawnych
salatek. Dodatkowo
spozycie truskawek
niesie za sobg wiele zalet.

8 powodéw, dla ktérych

warto spozywac truskawki:

1) Te czerwone owoce
w ksztalcie serca obfituja
w wiele witamin. Miedzy in-
nymi, awrecz przede wszyst-
kim wwitamine C, EiA.

2) Dzialaja moczopednie,
dzieki czemu zapobiegaja
gromadzeniu wody worgani-
zmie oraz obnizaja nadmiar
kwasu moczowego.

3) Zawieraja spore iloéci
blonnika. Ich spozywanie
zapobiega zaparciom i po-
magaja oczyszczac jelita ze
zlogoéw pokarmowych.

4) Juz kilkanascie sztuk tru-
skawek dostarcza spore iloéci
kwasu foliowego, potasu, cyn-
ku, wapnia oraz zelaza.

5) Wykazuja sie dzialaniem
przeciwnowotworowym, ni-
welujac wolne rodniki.

6) W 100 gramach dostar-
czaja tylko 33 kalorii is3 sy-
cace ze wzgledu na blonnik,
ktory sie wnich znajduje.

7) Maja pozytywne dziala-
nie na moézg, ze wzgledu na
zawarto$§¢ antyoksydantow
oraz mangan.

8) Mangan zawarty w tru-
skawkach kontroluje zar6w-
no wydzielanie jak i produk-

fot. pixabay

cje insuliny, dzieki czemu
zmniejsza ryzyko wystapie-

Truskawkowy
petnils
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PRZEPISY

Z UZYCIEM TRUSKAWEK

SALATKA Z TRUSKAWKAMI
I PROSCIUTTO

sktadniki:

-miks satat 50g

-prosciutto 30g

-truskawki 150g

-gorgonzola 20g

-oliwa z oliwek 5ml

-s0s halsamiczny, kilka kropli
Sposob przygotowania:
Umyte i pozbawione szyputek
truskawki pokroic¢ w éwiartki.
Na miksie satat utozy¢ porwane
w mniejsze kawatki prosciutto,
ser gorgonzola oraz truskawki.
Satatke skropi¢ oliwg i sosem
balsamicznym.

LETNI KOKTAJL

sktadniki:

-mleko koksowe 250ml
-truskawki 2509

-widrki kokosowe 10g

Sposob przygotowania:
Truskawki umyé¢ i pozbawic ich
szyputek. Wszystkie sktadniki
ze sohg potaczyc¢ i zmiksowac.

ORZEZWIAJACY DESER
JOGURTOWY

sktadniki:

-skyr naturalny 150g
-truskawki 150g
-biszkopty 30g

Kuba przy garach poleca

Mazdav

Proponuje zupe rodem z Uz-
bekistanu zwana mazdav. Jej
domeng jest to, ze gldownym
skladnikiem jest baranina
oraz, co za tym idzie, barani
bulion, wktorym to gotujemy
kolejne dodawane do zupki
skladniki. Zobaczcie sami!

Przygotowanie:

-100g stoniny kroimy w kostke

i wytapiamy w wysokim garnku.
Za chwile dodajemy réwniez
200g pokrojonej w kostke
baraniny i przypiekamy wraz ze
stoning,

- nastepnie do miesiwa dodaje-
my 3 cebule pokrojone w kostke
i dusimy przez 15min,

- kolejny krok to przygotowanie
warzyw: obieramy i kroimy

w kostke: 3 papryczki chilli, 3
marchewki, 2 papryki, kawatek
selera, pot porai pietruszke,

- gdy warzywa mamy juz
przygotowane, dodajemy do
gara, w ktérym dusi sie cebulka
i baranina i dusimy przez 10min,
- nastepnie wszystko zalewamy

wodg, doprowadzamy do wrze-
nia i wciskamy 3 zgbki czosnku
oraz gotujemy na matym ogniu
przez 40min,

- w mozdzierzu rozhijamy
1tyzke kolendry w ziarnach

i 1tyzke kuminu w ziarnach i do-
dajemy do wywaru. Obieramy

4 ziemniaki, kroimy w kostke
oraz wlewamy 400g przecieru.
Wszystko doktadnie mieszamy

i gotujemy przez 10min,

- na koniec dodajemy jeszcze

o e

pot szklanki ryzu, zeby wypit
nam nieco wody z zupy,

- podajemy z duzg iloscia
poszatkowanej pietruszki oraz
kleksem wiejskiej sSmietany.

Zeberka jagniece w sosie

balsamicznym podane

z opiekanymi ziemniaczkami

i surowkami

Gosciem dzisiejszego show
sa jagniece zeberka. Moim
zdaniem idealne zeberka

e
jagniece doprawié nalezy za-
ledwie kilkoma skladnikami:
sola, pieprzem, czosnkiem
iobowigzkowo rozmarynem.
I naprawde nie ma co zalo-
wa¢ tychze przypraw, ponie-
waz nawet jesli przesadzimy
np. z sola, to proponowany
przeze mnie sos balsamiczny,
w ktéorym maczamy zeberka,
z pewnos$ciag wyréwna smak
mieska. No to sprawdzimy
oco tutaj chodzi!

Przygotowanie:
- zeberka nacieramy solg,
pieprzem czosnkiem i rozma-
rynem. Odstawiamy na noc do
lodéwki,
-rozgrzewamy piekarnik na
200 stopni. Na wierzch mieska
dajemy po kawatku masta
badz kapke oliwy, zeby ttuszcz
w poczatkowej fazie pieczenia
zaczat wspdtpracowac z mie-
skiem,
- zeberka pieczemy przez 1,5h
W naczyniu zaroodpornym,
a na ostatnie 2h mozna zdjg¢
przykrycie, zeby przyrumienic
miesko,
- zeberka zostawimy w piekar-
niku po jego wytgczeniu, zeby
doszty, aw tym czasie robimy
S0s,
- sos balsamiczny: do rondla
wktadamy 1 tyzke miodu, 2
tyzki octu balsamicznego i pot
tyzeczki musztardy. Catosé
doktadnie mieszamy i czekam
aZz s0s nam na ogniu zgestnieje,
- sosem polewamy miesko lub
maczamy w nim zeberka.
Smacznego!
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fot. archiwum prywatne

Aleksandra Kobylanska - au-
torka ksigzek z zakresu zywie-
niaiartykutéw o charakterze
popularno naukowym, méwca
konferencyjny i certyfikowany
dietetyk. Twérczyni profilu in-
stagramowego @aleksandrako-
bylanska, na ktérym to znajduja
sie pyszne inspiracje kulinarne
oraz tresci psychologiczne.

-gorzka czekolada 5g
-szklanka

Sposadb przygotowania:
Truskawki umyc¢ i oczyscié
ze szyputek. Na dnie szklanki
rozkruszy¢ biszkopty i wytozy¢
na nie pokrojone truskawki,
nastepnie wytozy¢ warstwe
jogurtu. Deser ozdobic¢ pokru-
szong kostkg czekolady.
ALEKSANDRA KOBYLANSKA

/

Kuba Swiatek - z zawodu
menedzer w duzej miedzyna-
rodowej firmie, z zamitowania
kucharz hobbysta, entuzjasta
dobrego jedzenia i gastronomii
w ciekawym wydaniu. Z rados-
cig przekracza w kuchni kolejne
kulinarne granice i poszukuje
niebanalnych smakdw, dobrze
sie przy tym bawigc.

Zapraszam do $ledzenia mnie
na Instagramie:
@kuba_przy_garach
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PSYCHODIETETYKA
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ozwigzan jest mnoé-
stwo. Mozesz popro-
si¢ 0 pomoc, mozesz
zadeklarowac¢ przed
rodzing swoja cheé
do zmiany, zaproponowac
przyjacidtce wspdlna misje,
zwrocic sie do dietetyka lub
psychodietetyka (polecam
sie!). Mozesz oblozyé sie
ksiazkami, ogladaé tysiace
filméw i stuchaé¢ podcastow,
zapisa¢ si¢ do grupy wspie-
rajacej (na przyklad do Zie-
lonego Kregu) izaopatrzy¢ sie
wdzienniczek odzywiania taki
jak moj Zywienniczek.

Juz chyba prawie kazdy
dietetyk prosi swoich pod-
opiecznych o prowadzenie
takiego dzienniczka. Ja tez to
robie. Uwazam, ze to Swiet-
ny sposob (jeden zwielu) na
ujawnienie si¢ przyczyny na-
szych probleméw z sylwetka
na przyklad.

Dzienniczek zywieniowy cie
nie oszuka ito jego najwieksza
zaleta, chociaz dla wielu znas
moze byé to bardzo bolesne.
Zmnatury wolimy sie oklamy-
waé, by mie¢ (pozorny) spokdj
inie czu¢ bolu. Kiedy jednak
przezwyciezymy ten dyskom-
fort bedziemy mie¢ wspaniala
okazje do zmiany zachowan,
przez co latwiej i szybciej
osiggniemy rezultaty w po-
staci zdrowia, nizszej wagi,
wiekszych zasobow energii,
I$niaca ijedrna skore itp.

Uwazam, ze warto notowaé
ilo§¢ przespanych godzin na
dobe (najlepiej wnocy). Sen
jest bardzo istotnym czynni-
kiem wplywajacym na p6z-
niejszy spos6b odzywiania,
np. kiedy jesteémy niewy-
spani (i tym samym mamy
mniej energii) mamy wiek-
sza ochote na weglowodany,
ktore daja nam owg energie.

Mozesz tez tam zapisywaé
swoja porcje dziennego ru-
chu - ¢wiczenia, spacer, ba-
sen, silownia itp. Pomocne
beda twoje osobiste uwagi
czy refleksje. Wkoncu to jest
twdj dzienniczek.

Gtowne zalety prowadzenia

takiego dzienniczka:

e Nie musisz i$¢ do die-
tetyka czy psychodietetyka
(chociaz wciaz sie polecam)
- dzienniczek juz po siedmiu
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dniach (wazne, by wlaczyc
wobserwacje weekendy, bo tu
przewaznie centrum przyczyn
dodatkowych kilogramow)
moze wskazaé ci istote two-
jego problemu

* Czarno na bialym bedziesz
mie¢ to co zostalo zjedzone
lub wypite (no chyba, ze nie
bedziesz wpisywaé) - ina tym
poziomie wéréd moich pod-
opiecznych nastepuje szok
1 niedowierzanie (zreszta,
sama czesto przez to prze-
chodze, gdyz 1ja od czasu do
czasu prowadze swdj dzien-
niczek). Statystycznie, bez
zapisu jesteSmy wstanie zani-
zy¢ jakie§ 30% spozywanych
produktow.

e Nie musisz sie zna¢ na
kaloriach ani wartoéciach od-
zywezych, by zobaczyé, co jest
nie tak ztwoimi nawykami.

 Poznasz swoje stabe stro-
ny, ale ite mocne!

« Taka obserwacja pomoze ci
zrozumie¢ twoje zachowania,
nawyki a nawet przekonania
dotyczace jedzenia. Pamie-
taj , ze brak obserwacji=brak
$wiadomoS$ci=brak zmiany.

Jak korzystaé z tego

Zywienniczka?

Jest to opcja dla tych, ktérzy
chea sie przylozyé do swoich

obserwacji. Zauwaz, Ze ta wer-
sja Zywienniczka ma az sze$¢
kolumn, awniekt6rych kolum-
nach sa dwa pytania. Szczegoly
sa wazne imimo ze wydaje si¢
to duzo do pisania, uwazam to
za absolutna podstawe do roz-
poczecia przygody ze zdrowym
odzywianiem. Gdyby jednak
wydalo ci sie to przerazajace,
zachecam do zapoznania sie
z mniej rozbudowana wersja,
anawet przygotowalam wersje
Zywienniczka dla Leniuszkow.

Coiile?

Zapisujemy co zjadamy
iwjakich ilosciach. Liczy sie
kazdy kes. Garsc¢ rodzynek to
tez positek.

Cafile sadiam? = Hiky?

Emocijirseiv trakiclo/pa [

Kiedy?

O ktoérej godzinie (mniej
wiecej). Wten sposob spraw-
dzimy, czy dajemy swojemu
organizmowi odpowiedni
czas na strawienie poprzed-
nich positkow.

Emocje

Warto je zapisywaé, jesli
objadamy si¢ kompulsywnie
lub ciagnie nas za czesto do
stodyczy. Tu jest kopalnia
wiedzy czemu to robimy. Za-
pisujemy co nas sklonilo do
zjedzenie - glod amoze smu-
tek irozczarowanie? Czy jemy
wtowarzystwie wyrzutow su-
mienia, apo posiltku pojawia
sie zlo$¢ na sama siebie?

Zywienniczek

Dtacafiis Cay ol rudfodlaint Mg raflekajo
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Otoczenie

Gdzie iz kim jadasz - przy-
znasz, ze ma to ogromny
wplyw na jako$¢ Twoich po-
sitkow. W jaki sposob jesz
- pedem w drodze do pracy,
nieSwiadomie przed telewi-
zorem, podgryzasz tylko cos
podczas gotowania dla rodziny
czy moze spokojnie pozwalasz
delektowac sie jedzeniem przy

pieknie nakrytym stole?

Czy sie najadtam?

Kazdy posilek powinien by¢
smaczny i sycacy. Je§li wsta-
jesz od stotlu glodna, to praw-
dopodobnie nie by} to posilek
dobrze zbilansowany.

Do tego wszystkiego masz
miejsce na swoje przemysle-
nia (tu mozesz spisywac iloé¢
snu iéwiczen fizycznych) oraz,
co wazne! - miejsce na to, by
codziennie doceni¢ siebie za
swoje starania izanotowaé, co
trzeba jeszcze poprawic.

Jak przeanalizowaé

swoje obserwacje?

Po co najmniej 7-14 dniach
(najlepszy jest okres 30 dni,
ale niektoérych moze to znie-
checié, szczegblnie na poczat-
ku), przegladamy nasze zapi-
ski izadajemy sobie pytania:

- jaki produkt/jakie produk-

ty dominuja idlaczego?

- czy jadam regularnie idla-
czego?

- oktorej jem ostatni positek
idlaczego?

- ktory posilek jest przewaz-
nie najwiekszy idlaczego?

- jakie emocje najczesciej za-
uwazam, skad sie one biora?

- wjaki sposob najczesciej
jem - wbiegu, spokojnie, zro-
dzing przy stole?

- ile i w jakich ilosciach
jem warzywa?

- ile i w jakich ilosciach
jem owoce?

- co iile pije?

- jedli pijam herbate ikawe to
ile stodze iczy dodaje mleko?

- jesli znajduje sie w moim
dzienniczku alkohol to co
to przewaznie jest, w jakich
ilosciach iile ma kalorii jed-
na porcja?

- co stanowia moje przekaski,
czy sa zdrowe iile maja kalorii?

- ile jest stodyczy i produk-
tow przetworzonych ijak to
sie ma kalorycznie?

- po jakich produktach czuje
energie i,pelng lekko$¢”, apo
jakich ospalo$é iznuzenie?

- czy sig wysypiam, ajeSli nie
to dlaczego?

- czy uprawiam regularnie
sport, ajesli nie to dlaczego?

- co mnie wzmacnia (po-
szczegdlne produkty, emocje,
wydarzenia, osoby sytuacje)?

- co mnie oslabia (poszcze-
gblne produkty, emocje, wy-
darzenia, osoby sytuacje)?

- co jeszcze zauwazylam?

- jakie sa moje gléwne re-
fleksje?

Troche pracy jest, ale nie ma
chyba nic przyjemniejszego
niz zajmowanie si¢ soba itwo-
rzenie lepszej wersji siebie.

EWELINA DANILA
i psychodie-
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tetykiem el

z wyksztatcenia. Wierze, ze
kazdy jest ekspertem od sa-
mego siebie. Nie uktadam diet,
tylko wspieram zmiane w relac;ji
z jedzeniem i samym sobag.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com

0 autorce:
Jestem
niebywale
zwyczajng
kobietg
zwyboru

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
éroda 17°0-19%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13°° codziennie
1528200tbr-A -C

rej. codziennie
w godz. 800-1800
89 535 25 48

JI 502 323 935

NEUROCHIRURG

Olsztyn, ul. Kopernika 1
poniedziatki 15.00-18.00

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyijne zylakow

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (parter, lok. 14, 15) pn.-pt,, rej. w godz. 10%-18%, tel. 89 534-55-65
Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:

1553200tbr-a-M

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

Specjalista rehabilitacji medycznej:
= konsultacje rehabilitacyjne dzieci i mtodziezy
= diagnostyka neurorozwojowa niemowlat

Informacja i rejestracja codziennie
w godzinach 9:00-19:00 pod nr telefonu

665-282-412

Olsztyn, ul. Lesna 2
1511200tbr-a-M

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
ochlrurgla ogolna echirurgia onkologlana
ezylaki eprzep ych

zZmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego
Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
QQ 535 72 80 od godz. 13%, 508 36 26 52/

1560200tbr-A-G
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yt taki czas, ze
w okienku obslugi-
walam olsztynskich
kierowcow, przewaz-
nie mezezyzn. Wraz
z pierwsza falg upalow pew-
nego slonecznego dnia prawie
zeszlam na skomplikowany
przypadek niewydolno$ci
wydechowej polaczonej zapo-
pleksja. Do mojego okienka
podszedl bowiem jeden kie-
rowca. Nie, nie byt agresywny,
roszczeniowy, nieuprzejmy.
Podszed! i nachylil si¢ nisko,
aramiona oparl na ladzie...

To, co sie spod tych ramion,
aw szczegolnoSci pach, wy-
dobywalo, site razenia mialo
réwna sarinowi, napalmowi,
az pewnoScig znacznie prze-
bijalo iperyt...!

— Bardzo prosze stanac
prosto, aramiona trzymac bli-
sko tulowia. Tak, zeby pachy
mial pan zamkniete... — po-
prosilam spizowym glosem,
po czym zamknelam oczy
iujrzalam nie tylko gwiazdy,
ale zgola cala galaktyke...!

Postuszny byl, nakaz wykonat
natychmiast, ale mam wraze-
nie, ze do dzi$ niczego nie zro-
zumial ztamtej sytuacji...

Poniewaz tylko patrze¢, gdy
kolejne lato bedzie bilo rekor-
dy wysokich temperatur —juz
dzi§ pragne przekazac gar$c
informacji o poceniu sie jako
takim oraz o sposobach na ni-
welowanie skutkéw spocenia.
By nie ziaé¢ spod pach tym sa-
rinem...!

Gruczoty potowe

To struktury w skorze czlo-
wieka przystosowane do pro-
dukgji iwydzielania potu. Naj-
wazniejsze zadanie: regulowaé
temperature naszego ciala.
Zapachowo moze malo przy-
jemny — ale wydzielanie potu
to proces doé¢ skomplikowany,
kontrolowany zaréwno przez
uklad nerwowy, jak ihormony.

W skorze czlowieka znajduje
si¢ przecietnie od 1,5 miliona
az do 5 milionéw gruczolow
potowych. Ich budowa nie jest
skomplikowana. To gléwnie
cewki wydzielnicze, umiejsco-
wione wglebokich warstwach
skory wlasciwej i przewody
wyprowadzajace pot przez
kolejne warstwy skory, az na
zewnatrz naskorka.

REKLAMA

fot. pixabay

Pot

99 proc. zawartoéci potu
to woda. Pozostaly 1 proc. to
jony, przede wszystkim sodo-
we ichlorkowe, oraz niewiel-
kie iloéci produktoéw przemia-
ny materii: mocznik, amoniak
ikwas moczowy.

Organizm, przede wszyst-
kim autonomiczny uklad
nerwowy, Scisle kontroluje
produkcje potu — nieograni-
czona aktywnosc¢ gruczolow
potowych moglaby skutkowaé
nadmierng utrata wody oraz
cennych elektrolitow. W nor-
malnych warunkach nasze
gruczoly potowe produkuja
dziennie okolo 500-750 ml
potu. Natomiast podczas in-
tensywnego wysitku — chocby
biegu maratonskiego, wydzie-
lanie potu moze jednak siggaé¢
nawet 2-3 litr6w na godzine.

Wzrost temperatury nasze-
go ciala pobudza moézgowy
o$rodek termoregulacji, kt6-
ry za poérednictwem wiokien
ukladu nerwowego aktywuje
gruczoly potowe. Odparowa-
nie potu z powierzchni skory
wymaga oddania pewnych
iloSci ciepla, dzieki czemu
temperatura ciala ulega ob-
nizeniu.

Gruczoly potowe sg uner-
wione, co oznacza, ze ich naj-
wazniejszym stymulatorem
jest hormon stresu — adre-
nalina. To wlaénie ztego po-

wodu aktywno$é¢ gruczolow
wzmaga si¢ wraz znapieciem
emocjonalnym: strachem, bo-
lem lub duzym stresem.
Gospodarka hormonalna
ma ogoblnie istotny wplyw na
prace gruczolow potowych.
Hormonem o bardzo duzym
znaczeniu jest takze produ-
kowany wnadnerczach aldo-
steron. Jego podstawowym
zadaniem jest regulacja go-
spodarki wodno-elektrolito-
wej ito dzieki niemu mozliwe
jest zwrotne wchlanianie jo-
noéw sodu z pierwotnie produ-
kowanego potu. Wten sposob
organizm zapobiega nadmier-
nej utracie tego pierwiastka.

Hiperhydroza, czyli

walczymy z nadmiernym

poceniem sie

Cho¢ pocenie si¢ to natu-
ralna funkcja ciala, u wie-
lu nieszcze$nikow — patrz
pan z okienka — przebiega
ono cokolwiek zbyt inten-
sywnie. Gdy produkcja potu
przekracza ilo§¢ wymagana
do utrzymania prawidlowej
temperatury ciala — mamy
do czynienia zjednostka cho-
robowa zwana hiperhydroza,
czyli nadmierna potliwoScia.
Moze ona dotknaé cale cialo
lub tylko okreslonych lokali-
zacji, np. dloni.

Nadmierna potliwo$¢ moze
by¢ objawem zaburzen hor-

monalnych, neurologicznych,
atakze nowotworowych. Moze
ja wywola¢ nadczynnoé¢ tar-
czycy, cukrzyca (szczeg6lnie
w sytuacjach hipoglikemii,
czyli naglego spadku stezenia
glukozy we krwi) oraz choro-
ba Parkinsona. Nadpotliwo$¢
moze by¢ rowniez jednym
zobjawow nowotworow ukla-
du chlonnego — chloniakow:
w tym przypadku wystepuja
nocne, zlewne poty. Jeszcze
inna przyczyna to zaburze-
nia funkcjonowania autono-
micznego ukladu nerwowego,
ktory wydzielanie potu kon-
troluje. Uszkodzenie autono-
micznych wlokien nerwowych
wskutek urazu, np. rdzenia
kregowego, lub neuropatii
tez moze objawiac sie zwiek-
szong potliwoscia.

W leczeniu hiperhydrozy
stosuje sie antyperspiranty,
ktére zmniejsza wydziela-
nie potu, oraz leki hamujace
aktywno$¢é autonomicznego
ukladu nerwowego, pudry
izasypki miejscowo osuszaja-
ce skore. Uwielu osob wystar-
cza jednak intensywne zabie-
gi higieniczne: codziennie co
najmniej dwukrotne umycie
calego ciala. W przypadkach
sporej miejscowej nadpotli-
wosci dobre efekty przynosi
lokalne ostrzykiwanie toksy-
na botulinowa — botoksem.
W przypadkach najbardziej

zaawansowanych niezbedne
sa zabiegi chirurgiczne: usu-
wanie badz niszczenie gruczo-
16w potowych, atakze przeci-
nanie wilokien nerwowych
unerwiajacych okre§lone
grupy tych gruczoléw. Zanim
jednak zaczniemy leczy¢ nad-
potliwosé objawowo, nalezy
dokladnie sprawdzi¢, czy nie
jest ona sygnalem $wiadcza-
cym o innej, czesto znacznie
powazniejszej chorobie ogdl-
noustrojowej. Pamietajmy tez,
ze dezodorant sam zsiebie nie
zahamuje wydzielania potu
— ograniczy jedynie rozwoj
rozkladajacych go bakterii,
likwidujac przyczyne nieprzy-
jemnego zapachu.

Hiperhydroza

na tle psychicznym

Dotyczy najczeSciej dloni
— u niektoérych pacjentow
pot splywa znich kropelkami,
ale tez twarzy, stop, pach ipa-
chwin. Réwnie dobrze moze
obejmowac skore calego ciala.
Pocenie o podlozu psychicz-
nym pojawia si¢ napadowo,
najczesciej pod wplywem
bodzcéw emocjonalnych, lub
utrzymuje sie stale, choé la-
tem daje si¢ bardziej we zna-
ki. Jego objawy dotycza gtow-
nie ludzi mlodych islabng po
25. roku zycia.

Istnieje tez pocenie smako-
we, wystepujace po zjedzeniu

goracych lub pikantnych po-
traw. Kropelki potu pojawiaja
sie wowczas obficie na nosie,
czole oraz w okolicy warg.
Przyczyna pocenia smakowe-
go bywa tez uszkodzenie ukla-
du nerwowego: wtedy zamiast
gruczoléw §linowych podczas
zucia pokarmu pobudzane sg
wla$nie gruczoty potowe.

Gdy pot naprawde cuchnie...
Na szczeécie dla kazdego
psa —kazdy czlowiek na zie-
mi pachnie inaczej, glownie
mieszanka woni potu i wy-
dzieliny gruczolow lojowych.
Na nasz zapach wplyw ma
chotby dieta — wiadomo:
im wiecej cebuli jemy, tym
intensywniej... No wlaénie.
Jesli przestajemy wystarcza-
jaco wnikliwie dba¢ o nasza
higiene — 16j, pot i naskorek
staja sie pozywka dla bak-
terii, a cialo przestaje pach-
nie¢. Zaczyna raczej wydzie-
la¢ nieprzyjemna won, efekt
maceracji naskorka, rozkladu
bakterii lub grzyb6w. Warto
wtedy na jaki§ czas zrezyg-
nowaé z czosnku i cebuli
— aprzestawi¢ si¢ na tymia-
nek, estragon i miete. Walce
z przykra wonig sprzyja tez
czeste picie na-
paru zszalwii.
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

Srednia gestosé gruczotow
na cm2 wynosi:

23 tygodniowy ptéd —2970
noworodek —1560

dziecko 11-18 miesiecy — 500
dorosty —120

Rozmieszczenie gruczotéw
ekrynowych w poszczegdélnych
miejscach w skdrze nie jest
jednakowe. Na ich zageszczenie
wptyw ma réwniez ptec.

U kobiet:

pachwiny - 118

brzuch - 149

podbrzusze - 101

plecy - 92

U mezczyzn:

pachwiny - 80

brzuch -149

podbrzusze - 137

plecy - 145

Pot mezczyzn ma pH ok. 5,6

i jest bardziej kwasny niz kohie-
cy, ktdry ma pH ok. 7.

rok zatozenia 1966

Moda Optyk E.R. Waéjcik
OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

Z NAMI ZOBACZYSZ WIEGEJ
NOWE KOLEKCJE OPRAW

WWW. modaontyk.pl

K onstytucll 3
wiezowiec vis a vis dworca

Viaja 3, tel. 89 533 42 39

1548200tbr-a-M

Gabinet Urologiczny

USG ukiadu moczowego
(petny zakres badan urologicznych)

lek. med.
RYSZARD MAREK
Olsztyn, ul. Zytnia 74
pon. 16.00-18.00
tel. 89 527-81-48
tel. 604 552 518

Roman Lesiow

UROLOG

@ |eczenie zachowawcze i operacyjne
@ USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zabiegi operacyjne

® uroflometria

rejestracja Olsztyn, od godz. 13
Lancet 89 535 72 80
al. Wojska Polskiego 39

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

‘ * sonda pochwowa J

* cytologia
e antykoncepcja

Olsztyn
ul. Barcza 48/1
poniedzialki, czwartki od godz. 15.00
rej. tel. kom. 601-952-165

1558200tbr-A-G

1531200tbr-A-C

1555200tbr-a-M

DERMATOLOG

lekarz Ewa Kibitda

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (I pietro, pok. 2)
czwartki od 14.30
Rej. tel. 502 656 345
w godz. 19.00-20.00
Rejestracja internetowa
www.dermatolog.biz.pl
1546200tbr-a-M



http://www.dermatolog.biz.pl/

GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadajogloszenie.[

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN
Olsztyn, plac J6zefa Bema 5
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)
tel./fax (89) 762-27-11, czynne pn.-pt. 9.00-17.00,
sob. 9.00-15.00

Elblag, ul. Rybacka 35
tel./fax (55) 236-16-99, czynne pn.-pt. 8.00-16.00,
soboty nieczynne

Mragowo, ul. Ratuszowa 5
(Mraggowska Agencja Turystyczna ,MAT")
tel./fax (89)741-81-51, czynne pn.-pt. 9.00-16.00,
soboty nieczynne

Olsztynek, ul. Chopina 29 (Miejski Dom Kultury)
tel./fax (89) 722 38-76, czynne pn.-pt. 8.00-16.00,
soboty nieczynne

Nekrologi i kondolencje zamieszczone
w ,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" i ,DZIENNIKU ELBLASKIM”
oraz tygodnikach lokalnych ukazujg sie réwnoczesnie
na stronie www.pozegnania.net
ZAPAL WIRTUALNA SWIECZKE

616170pb1-AH-K

&’ ZWIERZETA

kupie

!I' SKUP BYDLA, GOTOWKA,
SZYBKI ODBIOR, 512-235-693

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

do wynajecia

DWUPOKOJOWE centrum |
pietro, 505-669-918

POKOJ wynajme, 89-526-78-12

S PrRACA

dam prace

KIEROWCA CE, B, 503-103-703
MURARZA, 667-947-124

2L
SEEILS LT YN SRAT

POMOCNIKOW budowlanych,
667-947-124

ZATRUDNIE w gospodarstwie
rolnym, 601-772-124

ZBROJARZ betoniarz, 604-905-
460

AUTO-MOTO

sprzedam

SPRZEDAM przyczepke samo-
chodowa, sprawna, zarejestro-
wana. 508909580

< UsLuel

budowa | remont

GLAZURA, hydrauliczne, 669-
336-031

transport

TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

i} BizNES

LOMBARD, (89) 534-06-73

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE

NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" | ,,DZIENNIKU ELBLASKIM"

NEKROLOGI (wymagany akt zgonu).
Terminy przyjec¢*:
* na poniedziatek — do pigtku do godz. 15.00
 na wtorek, $rode, czwartek, pigtek
—dnia poprzedniego w godz. 7.00-15.00

* na sobote —do czwartku do godz. 15.00
* Dotyczy Biura Ogtoszen w Olsztynie, plac J6zefa Bema 5

KONDOLENCJE

(wymagany dowdd osobisty osoby nadajgcej)
ukazujg sie w ciggu trzech dni od chwili nadania

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN, plac J6zefaBema 5
czynne w godz. 7.00-15.00
soboty - nieczynne
tel. 89-539-74-80, b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

www.pozegnania.net

Biuro Ogtoszen, ELBLAG, ul. Rybacka 35
tel. 55-236-18-02
pon.-pt. godz. 8.00-16.00

289190pb1-C-K

apinslesieslrslesiesleslieslrslesiesleslesieslepleslrpleplepleplepledx

KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmarlych

Y
3205200pb1-a-M

USLEUGI
POGRZEBOWE

ARKA

Elzbieta Michalowska — Anna Michatowska

OLSZTYN (Zatorze), ul. M. Zientary-Malewskiej 2A

© 89534 72 42, 605 635 908

OLSZTYN (Jaroty), ul. Herberta 16/24
(wejscie od Wilczynskiego, naprzeciw ,,Medyka”)

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmartych

6146190pb1-g-M

sk

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l'l(et

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09
Pomozemy Ci godnie pozegnacé

6142190pb1-E-G

AR KADIA

Olsztyn, ul. Jagiellonska 52/85
tel. 89 526 67 53,665 175 125

cafodobowe przewozy zmarlych

Zbigniew Jarmuzewski JoannaKamiriska Andrzej Domasiewicz
kom. 602 514 880 kom. 691 410 360 kom. 602 514 888

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

SOBOTA\\\NIEDZIELA |05-06106/2021| GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL | OGLOSZENIA | POZEGNANIA ‘

72


http://www.arkaolsztyn.pl/
mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
http://www.nadajogloszenie.pl/
http://www.pozegnania.net/
http://www.drobniak.pl/
http://www.domkiangielskie.pl/
http://www.pozegnania.net/
mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
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Pamietaj o medycynie sportowe]

Blisko potowa Polakow regularnie uprawia sport. Rzadko jednak przygotowuje sie do aktywnosci fizycznej i sprawdza swoj
stan zdrowia. Tylko 6 proc. uprawiajgcych sport konsultuje sie z lekarzem medycyny sportowej. Tymczasem kluczem do

bezpiecznego uprawiania sportu jest profilaktyka. — To dzieki niej mozemy sie uchronic od kontuzji i poznac nasz organizm
—przekonuje Aleksandra Socha, szablistka i olimpijka.

uszyla wlaénie kam-

pania edukacyjna

JZdrowi - gotowi

- sport!”, ktora ma

uswiadamiaé spole-
czehstwu potrzebe regular-
nych badan i kontroli sta-
nu zdrowia.

- Aktywno$c¢ fizyczna Pola-
kow dynamicznie sie rozwija.
Wystarczy rozejrze¢ sie wokol
siebie, by zobaczy¢, jak wiele
0sOb uczestniczy w sporcie
ipretenduje do tego, zeby by¢
sportowcami. Nie najlepiej
jest jednak jeszcze ze $wiado-
moscia tego, jak dziala nasz
organizm, jakie ma potrzeby,
czy rzeczywiscie mozna upra-
wiaé¢ dany sport, czy moze jest
on zarezerwowany tylko dla
wyczynowcow albo mtodych
- mowi agencji Newseria Bi-
znes Robert Korzeniowski.

Z najnowszego raportu
Zdrowi - gotowi - sport!”
wynika, ze Polacy coraz wie-
cej czasu spedzaja aktywnie,
przy czym najczesciej decydu-
ja sie na jazde na rowerze (45
proc.), bieganie (25 proc.),
gre w pitke nozna (17 proc.),
trening silowy (16 proc.)
oraz plywanie (14 proc.). Co
czwarty Polak trenuje zduza
czestotliwoscia: 7 proc.
uprawia sport codziennie
lub prawie codziennie, a 17

proc. kilka razy w tygodniu.
Wieksza aktywnosé fizyczna
nie oznacza jednak, ze Polacy
przygotowuja sie do niej pro-
fesjonalnie.

- Sposréd potowy spole-
czenstwa, ktoéra uprawia
sport, zaledwie jedna na trzy
osoby zglasza si¢ do leka-
rza, kiedy ma jaki$§ problem
medyczny. Az 25 proc. osob
uwaza, ze wystarczy siegnac
po witaminy, suplementy albo
po prostu nie robi¢ nic iprze-
czeka¢ problem medyczny -
podkresla Korzeniowski.

Ponad polowa Polakéow
uprawiajacych sport przyzna-
je, ze swoje treningi opiera na
wlasnej wiedzy oraz do$wiad-
czeniu (54 proc.). Rzadziej
przy planowaniu treningu
biora pod uwage wskazania
trenera (16 proc.) czy porady
treningowe (11 proc.). Tym-
czasem niewla$ciwie dobrana
do stanu zdrowia aktywnosé
fizyczna moze sie skonczyc
tragicznie, a zly sprzet moze
powodowac kontuzje.

- Zanim zaczniemy upra-
wiaé sport, warto si¢ pora-
dzié specjalisty, jak powinien
by¢ skomponowany trening,
znalez¢ fizjoterapeute, do
ktorego zawsze mozemy si¢
zwroécié, znaé adres lekarza,
ktory sie zna na medycynie

Fot. newseria.pl

Anna Rulkiewicz

sportowej. To ludzie, ktorzy
pomoga nam w podejmowa-
niu pierwszych dobrych de-
cyzji dotyczacych uprawiania
sportu. Stoimy jednak przed
ogromnym wyzwaniem, bo
tylko 6 proc. Polakéw upra-
wiajacych sport mialo jaki-
kolwiek kontakt z lekarzem
medycyny sportowej — wska-
zuje Korzeniowski.

Dlatego wlasnie rozpo-
czeto kampanie edukacyjna
sZdrowi - gotowi - sport!”, by
u$wiadamiac¢ spoleczenstwu
potrzebe regularnych badan
ikontroli stanu zdrowia, kto-

re sg podstawa bezpieczne-
go treningu.

- Wnaszej akcji spolecznej
najwazniejsze jest budowanie
swiadomosci, ze kazda aktyw-
nosc¢ sportowa trzeba upra-
wia¢ Swiadomie. Sa rozne
ryzyka i konsekwencje, waz-
ne sa wiec badania i kontakt
zlekarzem, fizjoterapeuta czy
z osoba, ktéra prowadzi tre-
ning personalny - podkresla
Anna Rulkiewicz, prezes Gru-
py LUX MED.

Duza cze$¢ aktywnoSci
fizycznej sklania do wysil-
ku, ktéry czesto przekracza

nasze mozliwoéci. Dlatego
przed rozpoczeciem przygo-
dy ze sportem powinno sig
przeprowadzi¢ podstawowe
badania laboratoryjne iskon-
sultowa¢ sie ze specjalistami
- kardiologiem czy ortopeda.
Osoby, ktore decyduja sie na
profesjonalne uprawianie
sportu, powinny sprawdzié
takze zdolnosci tlenowe ibez-
tlenowe oraz przeprowadzic¢
trening funkcjonalny i moto-
ryczny.

- Badania, cala diagno-
styka, profilaktyka sa jak
najbardziej potrzebne, nie
moglabym bez tego dziataé.
Wszystkie badania to infor-
macje przede wszystkim dla
mnie, co dzieje si¢ w moim
organizmie, na jakim jestem
etapie, jak moj organizm re-
aguje na zmiany adaptacyjne.
To jest rowniez informacja
dla trenera przygotowania
motorycznego, trenera od
szermierki i fizjoterapeuty,
zeby mogli $wiadomie i ma-
drze dobraé dalszy zestaw
¢wiczen — wskazuje Aleksan-
dra Socha, szablistka, repre-
zentantka Polski na igrzyska
wRio.

W placowkach, w ktérych
realizowany jest program
Medycyna dla Sportu i Ak-
tywnych, mozna skorzystac

z porady lekarzy roéznych
specjalizacji: ortopedow,
kardiologow, internistow, die-
tetykow, psychologow czy fi-
zjoterapeutow. Wszyscy maja,
do$wiadczenie w sporcie lub
sa lekarzami medycyny spor-
towej.

- W niemal kazdej placow-
ce w Polsce mamy medycyne
sportowa - wiele réznych
programoéw, pakietow dla
dzieci, mlodziezy i 0os6b do-
roslych. Robimy badania
funkcjonalne, by sprawdzic¢
cialo 1jego mozliwoéci. Ofe-
rujemy rowniez orzecznictwo
sportowe. Gléwnym celem
naszych dzialan jest promo-
wanie postaw prozdrowot-
nych Polakéw - przekonuje
Anna Rulkiewicz.

Zrédto newseria.pl

Tylko

proc.
uprawiajgcych

sport konsultuje sie

z lekarzem medycyny
sportowej. To czesta
przyczyna kontuzji.

SPORTWTV

SOBOTA

* Siatkéwka. Liga Naroddéw
mezczyzn: Holandia - Argentyna
(9:50 Polsat Sport), Stowenia

- Niemcy (11:50 Polsat Sport
Extra), Francja - Japonia (12:50
Polsat Sport News), USA - Au-
stralia (17:50 Polsat Sport Extra),
Butgaria - Iran, Kanada - Wtochy
(19:20, 20:50 Polsat Sport News)
 Paralekkoatletyka. Mistrzo-
stwa Europy w Bydgoszczy (10
TVP Sport)

e Tenis. Turniej French Open
w Paryzu (11,13,17,19, 20:55 Eu-
rosport 1;11,17,19 Eurosport 2)
* Pitka nozna. Fortuna . liga:
Arka Gdynia - Radomiak Radom
(12:30 Polsat Sport); mecze
towarzyskie: Rosja - Butgaria
(16:50 Polsat Sport News), Wa-
lia - Albania (17:55 Polsat Sport
Premium 1), Szwecja - Armenia

(20:40 Polsat Sport Premium
2); Puchar Polski kobiet, finat:
Czarni Sosnowiec - UKS SMS
£.6dz (18:50 Polsat Sport, Super
Polsat); 2. liga hiszpanska, potfi-
nat play-off: Almeria - Girona
(20:55 Eleven Sports 1)
 Kolarstwo. Critérium du
Dauphiné: 7. etap (13:10 Euro-
sport 2)

* Hokej. Mistrzostwa $wiata
w Rydze, pétfinaty (13:10,17:15
TVP Sport); NHL, Il runda
play-off: New York Islanders -
Boston Bruins (1:15 sob./niedz.,
TVP Sport)

¢ Formuta 1. Grand Prix Azer-
bejdzanu: kwalifikacje (13:55
Eleven Sports 1)
 Zuzel.eWinner 1. liga: Wilki
Krosno - Start Gniezno, Orzet
£6dz - Wybrzeze Gdansk (15:55,
18:10 nSport+)

* Boks. Walka o pas WBA

w Telford, waga cigezka: Daniel

_Biato-Czerwone, na czele z Malwing
Smarzek, w niedziele spotkajq si
z Kanada, ktdra sensacyjn

ie
pokonata w LN Chinki (3:2‘%

Dubois - Bogdan Dinu (20:30
Polsat Sport Extra)

* MMA. Gala UFC Fight Night,
waga ciezka: Jairzinho Roz-
enstruik - Augusto Sakai (1:00
z sob. na niedz., Polsat Sport)

NIEDZIELA
* Siatkdwka. Liga Narodéw
kohiet: Chiny - Belgia (9:50

Polsat Sport Extra), Japonia

- Holandia (11:50 Polsat Sport
News), Turcja - Tajlandia (12:50
Polsat Sport Extra), Dominika-
na - Rosja (14:50 Polsat Sport),
Brazylia - Serbia (15:50 Polsat
Sport Extra); Kanada - Polska
(17:50 Polsat Sport; 17:55

TVP Sport), Wtochy - Korea
Potudniowa (18:50 Polsat Sport

Extra), Niemcy - USA (20:50
Polsat Sport)

* Automobilizm. Wyscig
European Le Mans Series w Le
Castellet (10:30 Canal+ Sport)
e Tenis. Turniej French Open
w Paryzu (10.55,13,15,17,19,
20:55 Eurosport 1;15:10, 16, 18
Eurosport 2)

* Pitka reczna. PGNiG Su-
perliga mezczyzn: Lomza Vive
Kielce - Orlen Wista Ptock (11:55
TVP Sport)

* Pitka nozna. Fortunal.

liga: Odra Opole - GKS Tychy
(12:30 Polsat Sport); mecze
towarzyskie: Anglia - Rumunia
(17:55 Polsat Sport Premium 1),
Dania - Bosnia i Hercegowina
(17:55 Polsat Sport Premium
2), Holandia - Gruzja, Belgia -
Chorwacja (17:55, 20:40 Polsat
Sport News); 2. liga hiszpanska,
faza play-off: Leganes - Rayo
Vallecano (20:55 Canal+ Sport);

mistrzostwa Europy U-21 na
Wegrzech i w Stowenii, finat
(21:25 TVP Sport)

 Kolarstwo. Critérium du
Dauphiné: 8. etap (13:10 Euro-
sport 2) oraz Tour de Suisse, 1.
etap (15:20 Polsat Sport News)
e Zuzel. eWinner 1. liga: ROW
Rybnik - Polonia Bydgoszcz
(13:40 nSport+); PGE Ekstraliga:
Falubaz Zielona Géra - Apator
Torun, Stal Gorzéw - Unia Lesz-
no (16, 18:45 nSport+)

* Formuta 1. Grand Prix Azer-
bejdzanu (13:55 Eleven Sports 1)
* Hokej. Mistrzostwa Swiata

w Rydze, mecz o 3. miejsce oraz
finat (14:10,19:55 TVP Sport)

* Wyscigi motocyklowe.
Grand Prix Katalonii, wyScig

w klasie Moto2 (14:30 Polsat
Sport News)

¢ Boks. Gala w Miami: Floyd
Mayweather Jr - Logan Paul
(4:05 niedz./pon., TVP Sport). pes
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Agata: ,Czutam, ze jezeli nie wyjde

Otytosc to choraoba. To nie tylko
upokorzenie. To wiele doznan,

0 ktorych nie majg pojecia ci, ktorzy

nie majg tego problemu. Konsekwencje
odczuwania wstydu spotecznego
dewastujg samoocene. Unikam
znajomych, ktorych bawi ten temat.,
Metamorfoza jest wyzwaniem,

Strach przed porazkg potrafi
paralizowac. Na kazdym etapie widmo

kroku wstecz zasysa nas z powrotem, —]'

lawa. Lata 90. Pasje spor-

towe mogly rozwija¢ dzieci

majace predyspozycje do;

zeglarstwa, lekkiej atlety-

ki, pitki noznej, siatkowki,
sportow walki czy tanca. To
itak duze pole rodzicielskich
oczekiwan wmalym mieScie.
Basen funkcjonowal wsferze
spolecznych marzen. A my
— dzieci, nieco wieksze niz
inne, nawet nie otyle, ale
szybciej dojrzewajace, maja-
ce wiecej kg niz rowiesnicy.
Nierokujace sportowo paczki.
Kogo obchodzila poza rodzi-
cami ich sprawnoéc¢? Upra-
wiajace sport, szczuplejsze
czuly sie lepsze, pewne siebie.
Latwo bylo przypiaé kolezan-
ce latke ,,Gruba Berta”.

Z taka latka wrocilam ktore-
go$ dnia ze szkoly. Udawanie,
ze nic nie slyszalam nie po-
moglo. Ten trwaly tatuaz, nie-
usuwalny z dzieciecej glowy
zapraszat do tego, aby ,,Gruba
Berta” byla naprawde gruba.

W dorostym zyciu szukamy
odskoczni od problemoéw.
Czasami alkohol, uzywki
odsuwaja zmory. Ucieczka
w sport zabija upiory zme-
czeniem. Jednak dzieci ina-
czej wyobrazaja sobie Swiat.
Chca akceptacji otoczenia.
Perfekeyjnie daza do zado-
wolenia innych, aby czué sie
potrzebnym. Jak to nie stanie
si¢ osiagalne, zaczynaja kom-
binowa¢. ,Jestem gruba. Nie.
Dopiero bede taka. Zobaczy-
cie. Do lodowki mam najbli-
zej.” Jedzenie staje si¢ nie
tylko koniecznoscia. Staje si¢
wytchnieniem. Leczy dusze,
odpedza smutki. Bez wzgledu
na to co sie wzyciu wydarzy,
przynosi ukojenie. Ulga nie
trwa dlugo. Upokorzenie,
wstyd, zto$¢ wnienawisci do
siebie mozna tylko sthumi¢
zajadajac znowu.

Potega zartocznosci - jedze-
nioholizm to grozny przeciw-

nik, ktoéry czai si¢ wnas. Nie
jest latwo wygrac z zaburze-
niem odzywiania. Alkoho-
lizm, narkotyki, papierosy
mozna zredukowac¢ do zera
w terapii. Mozna sie ich od-
uczyc. Jedzenie to miekki
narkotyk, ktéry musisz za-
zywaé. Wystarczy jeden kes
za duzo i znowu mozna po-
plynac.

Chciatam sie zazre¢

na smier¢. W srodku
bezsennej listopadowe;j
nocy poczutam sie na dnie.
Przegratam. Nie daje juz
rady. Nie istnieje. Odraza
odczuwania siebie niszczy
od srodka. 30 kg na plusie
byto w sprzecznosci

z sukcesem zawodowym,
niesieniem pomocy innym,
dwdjka uwielbianych
dzieci obok. Nauczona
odsieczy spotecznej,

nie potrafitam poprosic¢

o pomoc dla siebie.
Czutam, ze jak sama sobie
nie poradze, nie wyciggne
sie z tego bagna—to
zatone.

Bytam obok sportu. Wi-
dzialam jego sprawcza sile.
Wierzytam, ze to co robi wo-
kot z innymi moze pombc.
Obserwowalam ich emocje.
Chwycilam sie tej galezi.

Kocham plywaé od dzie-
cka. Nie czulam w wodzie
niezbornoéci ciala. Bylam
w niewazkoSci, czujac lek-
ko$é. Plywalam tylko w lato.
Turystyka z obserwacja oto-
czenia — to byta moja techni-
ka. Basen zmienil wszystko.
Kraulem nauczytam sie ply-
wac¢ majac 30 lat. 750 m bez
przerwy w basenie wyzwolilo

7 tego bagna, to zatone

EPd
L
[ A

:

fot. archiwum Agaty Wactawskiej

ltawianka Agata Wactawska w otoczeniu wujka Krzysztofa Wactawskiego (z lewej) i swojego taty, Grzegorza Wactawskiego

euforyczny stan radosci. Nie
mySlalam wtedy o jedzeniu.
Chcialam znowu wskoczy¢ na
tor. Chcialam doréwnac¢ tacie
i wujkowi. Podziwialam ich
maratony, triathlony. Przez 20
lat stalam obok patrzac na to,
jak sobie radza. Nie wiedzia-
lam jak wej$¢ do tego $wiata,
uzalezniona od drugiej strony
kraweznika. Te kilkaset me-
tréw bylo przelomowe. Wie-
dzialam, ze potrzebuje celu.
Uwierzytam wsiebie. Otoczo-
na woda szukalam pomystu.

Najdluzsze jezioro wPolsce.
27 km wlinii prostej. Kawal
drogi nawet pieszo. Nie wiem
dlaczego, ale mialam wsobie
pewnosé, ze moge je przeply-
nacé. Marzenie o dominacji
nad nim zaczelo prostowaé
moje zycie. Rozmowy ztymi,
co wiedza wiecej stworzyly
decyzje na cito. Mam na to
rok. Ciasno w czasie, to bez-
wzgledna terapia. Nic nie
odwleczesz. Nie ma mowy
o lawirowaniu, szukaniu
kompromisu. Szalehstwo
pomystu otworzylo mnie na
zycie inaczej.

Musze sie rozplywaé, stwo-
rzy¢ baze dla innych potrzeb
plywania. Radek i Blazej po-
mogli zanurzy¢ sie na dtuze;j.
Dziesiatki kilometréw wwo-
dzie. Wiara, ze si¢ uda — po-
woli po drabince plywackiej
wydolnos$ci nabierala pewno-
Sci. Zwykly trucht rozszerzal
pojemnos¢ pluc, uczyt pokory
do godzin wysilku.

Otyliada wmarcu 2019 roku.
To mdj pierwszy sprawdzian.
Masz p6t doby. Od 18 wieczo-
rem, do 6 rano. To Twéj czas
na to ile masz w sobie. Wy-
trwalam, mimo ze wczeéniej
przez dwa tygodnie choroba
pokrzyzowala plany trenin-
gowe. Planowalam przeplynac
20 km, jednak po 14 musia-
lam wyjs¢ z wody. Choroba
morska wyrzucila mnie na
brzeg, nie pozwolila wejsé¢
z powrotem do basenu. Wie-
logodzinne wahadlo odkryto
problem blednika. Stworzylo
moment zalamania.

Bylam sama. MyS$lalam
o tym w podrdzy powrotne;j.
Przeciez to byla tylko polowa
mojego marzenia. Trzy zesta-

wy $niadaniowe zamoéwione
0 7 rano w Pendolino przez
kobiete wygladajaca jak po
niezlej imprezie uzupeki-
lo energetyczne niedobory.
Nie byly obzarstwem. Bylo
konieczno$cia wynikajaca ze
strat poniesionych w godzi-
nach wysitku.

Wrécilam do przygotowan.
Plywacki obdz sportowy, to
byla odwazna decyzja. Seba-
stian Karas to guru plywania
dlugodystansowego. Popro-
wadzil mnie planem na ostat-
niej prostej. Za trzy miesiace
czekal na mnie metny Jezio-
rak. Nagle pojawil sie strach
wynikajacy zrozliczenia siebie
zwykonanej pracy. Weryfika-
cja osobistych nadziei izjazd
po rowni pochylej. Ogladalam
takie rzeczy w filmach. Teraz
doznalam na sobie psychicz-
nego sportowego upadku. Od-
waga budowana miesigcami
odplyneta. Widmo przegranej
odkrylo przyjaciot. Wyczuli
moj dol, jakby wiedzieli, ze
mnie dopadnie. Zobaczyli, ze
tone ipoczulam ich zyczliwa
dlon. Do dzi§ mam w glowie

wiadomo$¢ od Kasi Pan-
kowskiej... ,chcialabym by¢
zToba, chcialabym, chciala...
jak poplyniesz”. To ona stwo-
rzyla moja grupe wsparcia.
Logistyka toczyla si¢ obok
mnie. , Ty skup si¢ na tym co
ci¢ czeka” —uslyszalam. Udalo
sie wszystko domkna¢ na 18
sierpnia. ,Kiedy poplyniesz,
bedziemy obok” — to wyciag-
nelo mnie do gory.

Ostatni dowiedzieli sie ro-
dzice. Balam sie ich reakcji.
Obawy o moje bezpieczen-
stwo walczace wnich z prag-
nieniem sukcesu mogly mnie
popchnaé wstrone rezygnacji.
Kasia, Adam i czworonozna
Yoda poplyneli dzien wezes-
niej do Dobrzyk. Reszta eki-
py; moj tata, Bartek, Krzysiek
iJa zniezawodnym Wasylem
o 5 rano dolaczyliSmy do
nich. Czulam w sobie moc
ibylam przerazona...

Agata

>> Za tydzieh poplyniemy

zAgata przez 17 godzin, wJe-
zioraku.

Pawet Hofman, trener lekkiej atletyki




