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Kobiety

Warmiii Mazur

Maria Szczepanska
Olsztynska malarka amatorka
(akwarele), z zawodu lekarka
stomatolog.

Studiowata na Akademii Me-
dycznej w Gdansku. Ukonczyta jg
w1966 r. W1978 r. zamieszkata
na state w Olsztynie. 0d 1997 r.
zwigzata sie z sekcjg plastyczng
Regionalnego Osrodka Kultury
w Olsztynie. Od tego czasu
brata udziat w wielu zhiorowych

wystawach plastykéw amatoréw
(m.in. w wystawie poplenerowej
w Lidzbarku Warminskim, w Ga-
lerii ,Bakatarz" Warminsko-Ma-
zurskiej Biblioteki Pedagogicznej
w Olsztynie, Domu Srodowisk
Twdrczych w Olsztynie, galerii
Regionalnego Osrodka Kultury
w Olsztynie oraz w olsztynskim
Instytucie Kultury Chrzescijan-
skiejim. Jana Pawta ll). Prace
Szczepanskiej eksponowano
réwniez na pokazach za granica
(m.in. w Halmstadt w Szwec;ji
—w ramach obchodu dni wspot-
pracy z Olsztynem).
Pierwsza indywidualna
wystawa artystki
miata miejsce w1993
r.w Galerii ,Bakatarz”
Warminsko-Mazurskiej
Biblioteki Pedago-
gicznej w Olsztynie.
Rokrocznie artystka
uczestniczyta rowniez
w Wojewddzkich
Przegladach Plastyki
Nieprofesjonalnej

w Mrggowie oraz

w ekspozycjach
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okolicznosciowych podczas
spotkan Towarzystwa Przyja-
ciot Sztuk Pieknych w Centrum
Polsko-Francuskim Cotes
d'Armor. Brak danych nt. dal-
szej dziatalnosci artystyczne;j.
Szczepanska uprawia malar-
stwo akwarelowe. Zaczeta
tworzyé stosunkowo pézno
—juz jako praktykujgca lekarka.
Przewodnim motywem jej
obrazéw jest swiat roslinny
—zwtaszcza kwiaty. Artystka
wykonuje réwniez pejzaze.

ZUZANNA LESZCZYNSKA
zleszczynska@gazetaolsztynska.pl

Szanowni Panstwo,

poliamoria, czyli wielo-
miloé¢ to ciekawe zjawisko,
ktore oznacza milo$¢ do kilku
0s6b jednoczes$nie. Badania
na ten temat przeprowadzila
ostatnio agencja badawcza
Biostat. I choé¢ wynika znich,
ze Polacy stawiaja raczej na
monogamiczne zwigzki, to
znalezli sie takze zwolenni-
cy ,milosnych wielokatow”.
I cho¢ w naszej kulturze jest
to zjawisko doé¢ niepopular-

ne iodbierane czgsto jako nie-
moralne, to moze mieé takze
swoje plusy. Wiecej na ten
temat na s. 3.

Czy uzywanie feminatywow
wogloszeniach o prace moze
wzmocni¢ pozycje kobiet?
Okazuje sie, ze uzywanie
meskich form zawodow moze
zniecheci¢ kobiety do apliko-
wania na niektore stanowiska
pracy. Wiecej na ten temat
przeczytacie Panstwo nas. 6.

Zapraszamy do lektury!

zrédto: Leksykon Kultury Warmii i Mazur

Grazyna Szapotowska: Jak cztowiek jest mtody,
to przyjazni sie bezinteresownie. Z wiekiem i doswiadczeniem
zaczyna sie przyjaznic w celu osiggniecia pewnych korzysci

rzadko zdarza sie teraz
przyjazn miedzy dorostymi
osobami. Zamiast niej sa spe-
cyficzne rodzaje znajomosci,
powierzchowne relacje zukry-
tymi intencjami, bez wzajem-
nodci, pozbawione troski ibliz-
szego kontaktu. A w przyjazni
liczy si¢ szczera wymiana my-
§li, uczué iinformacji na swoj
temat. Je$li komu$ ufamy, nie
boimy si¢ przed nim odstonié
iby¢ wobec niego szczerym.
Na zbudowanie trwalej re-
lacji przyjacielskiej potrzeba
czasu, szczero$ci, szacunku,
zaangazowania, bezinteresow-
nosci iakeeptacji. Dlatego tez,
zdaniem Grazyny Szapolow-
skiej, duzo trudniej przychodzi
to ludziom doroslym. Zupelnie
inaczej jest wprzypadku dzieci,
ktore funkcjonuja winnej prze-
strzeni emocjonalnej. Aktorka
wspomina, ze wdziecinstwie za
przyjacielem mozna bylo rzuci¢
sie wogien, wdac¢ si¢ wpodwor-
kowa bojke czy tez przypiecze-

Zdaniem aktorki niezwykle

nie, aw miare jak nabywa do-
$wiadczenia, jest coraz starszy,
zaczyna przyjazni¢ sie w celu
osiagniecia pewnych korzysci,
przewaznie tak jest, albo przy-
jazni sie ze strachu, albo zcieka-
wosci. Ale bezinteresowna przy-
jazh wlasciwie rodzi sie tylko
wdziecinstwie. W piaskownicy,
jak sie bawimy wpikuty zchlo-
pakami, jak gramy wkluche, jak
wyciagamy ich na wagary do
lasu, rodza sie takie przyjaznie,
ktorych czlowiek nie jest wsta-
nie odtworzy¢ juz p6zniej. Moze
dlatego, ze za szybko zyjemy
albo tez stajemy sie nieufni po-
przez swoje doswiadczenia zy-
ciowe —mowi agencji Newseria
Lifestyle Grazyna Szapolowska.

Czesto jednak takie relacje
z dziecifistwa nie przechodza
proby czasu czy tez okoliczno-
Sci zyciowych takich jak: nowa
praca, awans, §lub, pojawienie
si¢ dzieci czy przeprowadzka
whbardziej odlegle miejsce. Ak-
torka zauwaza, ze w przyjazni
nie moze by¢ miejsca na kal-

cali do dziecinstwa. Opowiem
bardzo piekna historie. Jak
jestem tutaj w Juracie i wia-
domo, ze przyjezdza pociag,
cudowna lokomotywa i stoja
ludzie starsi, dojrzali i méwia
do siebie tak: ojej, jak tu jest
okropnie, jedzie pociag, ja bym
nie chcial tutaj mieszka¢, nie
mozna wecale spac. Aobok stoi
maly chlopezyk, ich wnuczek,
imoéwi tak: babciu, pociag je-
dzie, jak to cudownie. I chcia-
tabym, zeby ludzie wrocili do
tego dziecinnego pociagu, zeby
spojrzec na to jeszcze raz, zzu-
pelnie innej strony, bo na tym
polega akceptacja i afirmacja
zycia —tlumaczy.

Grazyna Szapolowska pod-
kresla, ze przyjazh powinna
ludzi wzmacniaé, a nie wysy-
sa¢ znich energie. To glebsza
relacja, ktorej podstawa jest
blisko$¢é emocjonalna, czesto
scalajaca zwiazek partnerski
i dopelniajaca wiez miedzy
dwiema osobami.

- To jest mozliwe miedzy
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Kocham jego, jego.. | jeszcze jego

Niemoralnosc, upokorzenie, brak akceptacji. Na bycie

w mitosnym trojkacie nie ma zgody wsrod Polakow.

Na przetamanie stereotypu, z jakim kojarzy sie poliamoria
zdecydowaliby sie jedynie mtodzi i liberalni.

Czy wielomitosc jest zta? A moze to nam brakuje otwartosci?

ocha¢ to nie zna-

czy zawsze to samo.

Mozna kochaé¢ tak

lekko, mozna kochaé

bez granic” $piewal
zesp6l De Mono. Mozna ko-
cha¢ tez kilka os6b na raz.
Wtedy mamy do czynienia
z poliamoria, czyli wielomi-
loScia. Oznacza ona relacje
uczuciows z wigcej niz jedna
osoba w tym samym czasie.
Co wazne, wszystkie strony
zaangazowane wtaki zwigzek
sa go $wiadome izgadzaja sie
na niego.

Robert byl dobrym chlopa-
kiem. I kran naprawil, i za-
wiozt Kaske tam, gdzie chcia-
la. Poznali sie na studiach. Po
co szukac¢ kogos$ innego, skoro
byl przy niej wdzieh iwnoc?

Trzymal za reke, kiedy go-
raczkowala. Robil zakupy,
pamietal zjakim nadzieniem
Kaska najbardziej lubi cro-
issanty. Nie klocit sig, nie
awanturowal jak partnerzy
jej kolezanek. W kalendarzu
mial zanotowane wszystkie
rocznice.

Kochala go. I kocha nadal.
Ale Robert nie dawal nigdy
Kasce tych emocji, jakich by
oczekiwala. Byl przewidywal-
ny. Nawet wsypialni.

Marcina poznala w pracy.
Zupelne przeciwienstwo Ro-
berta. Typ lobuza z blyskiem
woku. Jednocze$nie wrazliwy,
empatyczny i wyczulony na
jej potrzeby. Kiedy Robert
w t6zku upewnial sig, czy sa
wdomu ziemniaki, Kaske do

nieprzytomnosci rozgrzewal
SMS Marcina, w ktorym pi-
sal, co by z nig zrobil, gdyby
byla obok. Kiedy Robert ku-
powal co roku wycieczke wto
samo miejsce, Marcin zbaczat
z Ka$ka z drogi na spotkanie
stuzbowe ikochali sie waucie.

Kaska dlugo o Marcinie
myélala w kategorii: kocha-
nek. Robert nie mial o nim
pojecia. Kaska wie, ze gdyby
si¢ dowiedzial, pekloby mu
serce. Nie zasluzyl na takie
traktowanie. Marcin poczat-
kowo mial dostarczaé jej ad-
renaling, by¢é przygoda, nie-
zobowiazujaca odskocznia od
codziennosci. Przelamaniem
codziennej rutyny. Ale zdnia
na dzien stawal sie coraz bliz-
szy. Kaska martwila sie, kie-

dy chorowal, chciala by¢ przy
nim, kiedy zmarta mu mama.
Pewnego dnia u$wiadomila
sobie, Ze ona Marcina po pro-
stu kocha. Moglaby odej$¢ od
Roberta izaczaé¢ zMarcinem
wszystko na nowo. Problem
w tym, ze KaSka Roberta...
tez kocha. Obaj sa dla niej
wazni. Wie, ze jesli wybierze
Marcina, bedzie brakowalo
jej stabilizacji i ciepla, jakie
daje jej Robert. Kiedy wybie-
rze odwrotnie: utraci emocje
i ogien w 16zku, ktéry daje
jej Marcin. — NajszczeSliw-
sza bylabym wtedy, gdybym
mogla mieé ich obu na raz
— Kas$ka ten jedyny raz decy-
duje sie na chwile szczero$ci
wobec siebie.

Ita mysl ja wystrasza. Czuje,
ze boi sie sama siebie.

Trojkat mitosny?

Przeciez to niemoralne!

Z badania przeprowadzo-
nego przez agencje badawcza
Biostat wynika, ze Polacy sta-
wiajg raczej na monogamicz-
ne zwiazki. Blisko 75 proc.
respondentéw nie byloby

sklonnych do bycia wjedno-
czesnej relacji zwiecej niz jed-
nym partnerem/partnerka,
z czego przekonanym o tym
bylo prawie 57 proc. ankie-
towanych. Tylko nieco ponad
11 proc. uczestnikow badania
zadeklarowalo, ze mogloby
nawigzac taka relacje.
Najwiecej respondentow
stwierdzilo, ze tréjkat milos-
ny to niemoralny zwiazek,
ktory jest nie do zaakcepto-
wania - 61 proc. Osoby naj-
starsze, nalezace do grupy
wiekowej 55+, zdecydowanie
czeéciej niz pozostali wskazy-
waly wlaénie na te odpowiedz
- az 80 proc. Ponad polowa
badanych (53 proc.) uwazala,
ze uczestniczenie wtrojkacie
milosnym jest upokarzajace.
Znacznie rzadziej zgadzano
sie z tym, ze zaangazowa-
nie w taka relacje jest - lub
moze by¢ —bardzo ciekawym
do$wiadczeniem (blisko 27
proc.). Bardziej liberalne wtej
kwestii byly osoby znajmlod-
szej grupy wiekowej 18-24
lata, poniewaz blisko 40 proc.
nie zgadzalo sie ze stwierdze-

niem o niemoralnoSci tego
rodzaju relacji pomiedzy
partnerami. Respondenci
z tej grupy takze najczeSciej
wskazywali na odpowiedz,
ze uczestniczenie wtrojkacie
milosnym jest —lub moze by¢
-bardzo ciekawym do$wiad-
czeniem (blisko 39 proc.).

Dlaczego poliamoria?

Polacy, ktorzy byliby w sta-
nie stworzy¢ zwiazek polia-
moryczny wskazywali, co
motywowaloby ich do zaan-
gazowania sie wtaka relacje.
Jak pokazuja wyniki, gtow-
nym powodem bylaby chec
przezycia ciekawej przygody
-59 proc. Zkolei 42 proc. ba-
danych zrobiloby to ze wzgle-
du na trudno$¢ wdokonaniu
wyboru jednego partnera. Dla
36 proc. respondentow zwia-
zek poliamoryczny bytby spo-
sobem na urozmaicenie zycia
iprzelamanie rutyny. Polacy
wtakiej relacji widza r6wniez
mozliwoé¢ dowarto$ciowania
siebie —29 proc.

Cigg dalszy nas.4
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Cigg dalszy ze s.3

A jednak monogamia gora...

Badani, ktorzy nie byliby
wstanie zy¢ wzwigzku polia-
morycznym, zostali zapytani
oto, co demotywowaloby ich
do relacji z wiecej niz jedna
osoba jednocze$nie. Najwie-
cej respondentéw zadeklaro-
walo, ze byloby to niezgodne
zich wychowaniem - blisko
52. proc. Prawie 45 proc.
Polakoéw obawialoby sie roz-
padu zwiazku, za$ 42 proc.
mialoby trudnosci w obda-
rzeniu partnera zaufaniem.
Nieznacznie mniej badanych
wskazalo na zazdro$é - 41
proc. Posréd odpowiedzi po-
jawily sie rbwniez: niezgod-
no$¢ zwiarg —blisko 36 proc.
czy brak mozliwosci zaloze-
nia normalnej rodziny - pra-
wie 36 proc. Polacy wskazy-
wali takze na brak akceptacji
wérdd najblizszego otoczenia
jako czynnik demotywujacy
ich do zaangazowania sie
w zwiazek poliamoryczny
—-18 proc.

— Zwiazki trdjkatne sa
naprawde interesujacym
testem. I wlaSciwie sprowa-
dzaja sie do dyskusji, czy
czlowiek jest monogamicz-
ny czy poliamoryczny. Nikt
tego dylematu do tej pory nie
rozwiazal. Generalnie mySle,
ze trojkaty sa niesprawiedli-
wie skazane na spoleczne
i obyczajowe potepienie.
Moga byé¢ naprawde wyra-
zem bardzo, bardzo glebo-
ko przezywanej miloSci do
kazdej z osob. I zgody na jej
wolno$¢ — uwaza Wojciech
Eichelberger, psycholog
ipsychoterapeuta.

1

Fot. freepik

OKIEM PSYCHOLOGA

O blaskach i cieniach
poliamorii rozmawiamy
z Magdaleng Stefanczyk,
psycholog z Warszawy.

— Czy mozliwe jest nawigzy-

wanie bliskich, mitosnych rela-

cji zkilkoma osobami naraz?

— Oczywiscie, zZe jest moz-
liwe, skoro takie rzeczy sie
dzieja. Natomiast w naszej
kulturze jest to nie dos¢, ze
niepopularne, to wrecz piet-
nowane. Dlatego tez mamy
przed tym blokade. A to
sprawia, ze wiekszo§¢ z nas
nie do$wiadcza takich rze-
czy. Milo§¢ jest wyjatkowym
uczuciem. Im wiecej dajemy,
tym wiecej dostajemy. To
uczucie nie ma granic. Mamy
rozne rodzaje milosci.

Je§li mamy jedno dziecko
i kochamy je calym sercem,
a potem pojawia sie drugie,
to okazuje sie, ze je takze ko-
chamy tak samo. A miloé¢ do
pierwszego dziecka wcale nie
zmalala. Milo§¢ rozszerza sie
po prostu na kolejng istote.
Tak samo jest przy kazdym
kolejnym dziecku. Itaki rodzaj
milosci do wielu os6b jestesmy
wstanie sobie wyobrazi¢.

Popatrzmy na mitos¢ do przy-
jaciol, niezwiazana zaspektem
seksualnym: to ludzie, na kt6-
rych nam po prostu zalezy, ko-
chamy ich tak jak rodzenstwo.
Nie ma przeszkod, zebySmy ko-
chali wiecej niz jednego przy-
jaciela. Skoro miloé¢ jest tak

piekna i potrafi rozszerzac
sie na nieskonczona iloé¢
o0s6b, dlaczego milosc
romantyczna nie
moglaby taka byc¢?

Moglaby, gdyby$my

pozwolili sobie na

otwarto$¢. Natomiast
to wymagaloby od nas
pozbycia sie glebo-
ko zakorzenionych
przekonan, zwia-
zanych
z kultu-
ra, re-
ligia.

W zwiazku ztym, uwielu znas
nie bedzie to mozliwe, bo
w glowie beda nam sie zapa-
laly czerwone lampki, ze co$
jest nie tak. A przeciez to jest
taka sama milo$¢ jak do wielu
przyjaciol, tylko dodatkowo
zaspektem seksualnym.

—Jesli jednak pozhedziemy

sie tych blokad w gtowie....

Co moze da¢ nam polia-

moria, czego nie da nam

monogamia? Jakie korzysci

z niej mozemy czerpac?

— Ludzi, ktérzy pojawiaja
si¢ wnaszym zyciu, cenimy za
rézne wartos$ci, ktore wnosza,
do naszego zycia. Na przy-
klad: kto$ jest fantastycznym
stluchaczem, a wigc mozemy
do niego uda¢ si¢ z proble-
mem. Inny to zlota raczka,

wiec zawsze nam pomoze,

kiedy co$ sie zepsuje
Inny lubi gotowad,
a kto$ inny sprza-
ta¢. A z jeszcze
innym moze-
my pojechaé
na wycieczke
rowerows.

Tak wlasnie
funkecjo- {
nuja 8

r6zni ludzie ir6zni przyjaciele.
Natomiast kiedy zamykamy
sie w zwigzku monogamicz-
nym, musimy mie¢ Swiado-
mos¢ tego, ze temu jednemu
partnerowi stawiamy olbrzy-
mie wymagania. Jak wiele
nagle zaczynamy od niego
oczekiwaé! On bardzo czesto
musi spetni¢ kilka rél jedno-
cze$nie. W sytuacji kiedy tak
sie¢ nie dzieje, bo on nie chce
albo nie umie tego robi¢, po-
jawiajg sie problemy. Wyob-
razmy sobie teraz, ze zyjemy
w zwigzku poliamorycznym,
w ktérym nasi rézni partne-
rzy spelniaja rézne funkcje.
Ikazdy robi to, wezym si¢ od-
najduje. I wtedy kazdy z nas
dostaje caly pakiet. Brzmi fan-
tastycznie.

. funkcjono-
i musza mie¢

% wa. Musi-

;‘ przekona-

7a)
Nie maszans, ™ &
zebysSmy w
zrezygRowall®
Z monegamii,

—Ale....?

— Ale rodzi si¢ pytanie, jak
my bySmy sobie poradzili zob-
ciazeniem, ktére nalozy na nas
spoleczenstwo, jesli zdecydu-
jemy sie na wielomilo$é. Bo
nawet jeSli sami wyzbyliby$my
sie uprzedzen i zaufalibySmy
tym dwoém czy trzem osobom,
zktérymi chcemy tworzy¢ taki
zwiazek, to jak poradzimy so-
bie zsasiedztwem? Jak nasze
dzieci poradza sobie zosobami
dookola? Bo to jest brzemie,
ktore spoczywa takze na dzie-
ciach. Sa miejsca na Swiecie,
gdzie to jest mozliwe i tak
sie funkcjonuje. Natomiast
w kulturze monogamicznej,
kiedy pojawia sie zwiagzek
poliamoryczny, to on niestety
jest w ukryciu. Na przyklad:
partnerka numer jeden jest
nasza oficjalna, z ktéra mo-
zemy pokazac sie na miescie,
a wiec partnerka numer
dwa musi udawaé tylko
kolezanke lub siostre.
Rodzi sie pytanie:
wktérym momen-
cie zacznie jej to
przeszkadzac?
Bo wtedy nie jest
to réwne trak-
towanie wszyst-
kich. Zeby taki
zwiazek mogl

wac Wszyscy

roOwne pra-

niami, co bedzie nie-
latwa praca dla wiek-
szoSci. Natomiast ci,

ktorzy decyduja sie na tego
typu zwiazek, najwyrazniej
sobie ztym poradzili.

— Czy poliamoria bedzie

w stanie kiedys$ wyprzeé

monogamie?

— W Polsce takiej szansy
nie ma. Mamy patriarchalne
spoteczenstwo, amonogamia
mu sprzyja. Pamietajmy tez,
ze czym innym jest zy¢ zkim$
w zwigzku poliamorycznym,
a czym innym jest umawiac
sie na seks grupowy. To zupel-
nie dwie rbézne rzeczy. Czym
innym jest kocha¢ wiele osob,
a czym innym spotykac sie
zwieloma osobami dla seksu-
alnej przyjemnos$ci. Tam nie-
koniecznie musi by¢ milos¢.

Ale milto$¢ jako taka moze
by¢ nieograniczona. Takie
zwiazKi sa trudne, bo musza,
walczy¢ zcalym $wiatem doo-
kola. Niektorzy znas kochaja
wiele osob, ale w ukryciu. Ile
razy jest tak, ze niepostrzeze-
nie poczuliSmy do kogo$ co$
wiecej, mimo ze tego nie pla-
nowali$my? Ale nie mogliémy
wejS¢ wte relacje, bo mieliémy
meza/ zone. Albo zlamali$my
zasady i zdecydowali$my sie
na kochanka czy kochanke.
Czesto taka osoba nadal ko-
cha swojego meza czy zone,
ale winny sposo6b, bo dostaje
od niego/ od niej co§ innego
niz od kochanki/ kochanka.
Gdyby to nie bylo napietnowa-
ne spolecznie, moze mogliby
zy¢ szczeSliwie
wtrdjkacie.

ALEKSANDRA
TCHORZEWSKA
a.tchorzewska@

gazetaolsztynska.pl
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od koniec listopada
ubieglego roku u Alek-
sandry Czyz ze Szczytna
zdiagnozowano chlo-
niaka. Bl byl ogromny.
Dziewczyna czula sig zle. Ruszy-
1o leczenie - aby Ola wrocila
do pelni zdrowia, po przejéciu
chemioterapii niezbedny jest
przeszczep szpiku. Stad poszu-
kiwania ,genetycznego bliznia-
ka”, ktory méglby zosta¢ dawca.

— Zaczelo sie od bolu ple-
cow. Byl ogromny. Lekarze,
wizyty w przychodni, bada-
nia. Wszystko, co dzialo sie po
tym, pamietam jak przez mgle
—wspomina Ola. —Zdnia na
dzien bylo coraz gorzej. Bywaly
momenty, wktérych my$lalam,
ze nie dam rady juz wytrzymac.
Wryniki i natychmiast zosta-
lam skierowana do szpitala
w Olsztynie. 2/3 pluc bylo juz
zalane, Sciagnieto mi litr ply-
nu, wykonano drenaz. Szybko
dowiedzialam sig, Ze to nowo-
twor. Bialaczka IV stopnia,
najostrzejsza. Chwila zalama-
nia... Szybko jednak odrzuci-
lam ,czarne mysli” i postano-
wilam walczy¢. Jestem juz po
8 cyklach chemii, ktora trwa
od 2-11 dni. Mialam juz kilka
razy przetaczang krew. Sa mo-
menty, ze czuje si¢ bardzo Zle,
jestem oslabiona, wymiotuje,
abol paralizuje moje cialo. Nie
zamierzam sie jednak poddadé.
To najtrudniejsza walka jaka
musze stoczy¢ — walka ozycie.

— Diagnoze uslyszalam
lezac w boblach na pulmono-
logii. Nikogo bliskiego przy
mnie nie bylo, poniewaz przez
pandemie odwiedziny byly
zabronione — opowiada Alek-
sandra. — Aby zy¢, potrzebuje
przeszczepienia komoérek ma-
cierzystych. Mam juz zgodne-
go dawce, ale tylko w50%. To
niestety moze okazaé sie dla
mnie za malo. Dlatego poszu-
kuje dawcy iprosze ludzi, by re-
jestrowali sie jako potencjalni
dawcy szpiku. Jesli nie pomoga
mi, to moga uratowaé zycie in-
nemu czlowiekowi.

Ola ma 24 lata. To bardzo
aktywna, sympatyczna dziew-
czyna, ktéra ma glowe pelng
pomystéw i mnéstwo marzen
do spelienia. Po ukonczeniu
szkoly éredniej o kierunku
technik obslugi turystycznej
wyjechala do Warszawy do
pracy. Kiedy wrocita wrodzin-
ne strony byla szcze$liwa, ze
znalazla prace ima przy sobie
swoich najblizszych, przyjaciol
iznajomych. Mieszka zrodzi-
cami i dziadkami w Szczytnie.
Niestety, biataczka wywrocila
j€j zycie do gory nogami. Diag-
noza zabrzmiala jak wyrok,
jednak Ola nie jest osoba, ktora
poddaje si¢ bez walki.

— Gdy skonczylam 18 lat
sama zarejestrowalam sie
wbazie Fundacji DKMS. By-

fot. Arch. prywatne

[

K9

dego Ania

walcze o zycie

Los innych 0sob nigdy nie byt jej obojetny. Przez wiele lat oddawata
krew i byta zarejestrowana sie jako potencjalny dawca szpiku, lecz
dzis to ona potrzebuje naszego wsparcia. Trwajg poszukiwania
.genetycznego blizniaka" Aleksandry Czyz ze Szczytna.

lam tez honorowym dawca
krwi — moéwi Ola. — Na swo-
im koncie mam oddanych
prawie 6 litrow krwi. Lubilam
zawsze pomagac ichcialabym,
robi¢ to dalej. Teraz to ja je-
stem wpotrzebie.

Ola pomimo trudnych chwil
izlego samopoczucia znadzie-
ja patrzy w przyszlosé. Ma
ogromna wsparcie w rodzi-
nie, przyjaciotach iznajomych.
W polowie kwietnia miala
remisje choroby, dlatego nie

moze mieé autoprzeszczepu,
ktoéry byl planowany w Kato-
wicach.

— Teraz jedyna nadzieja jest
przeszczep. Dawca jest po-
trzebny, bo guz urést — mowi.
— Wierzg, ze znajdzie sie oso-

fot. Arch. prywatne

Kiedy/pieknelwtosy/Olifzaczety, Wychoﬁ'zi'é
polchemiidziewczynalnielrozpaczata®
Wychodzity/catymigarsciamijwieclohcietaljeldorzera:
. ilo]nielbyt{dlalniejlnajwiekszy/problem

ba, ktéra mnie uratuje. Mam
przy sobie tak wielu ludzi,
ktorzy wspieraja mnie w tych
trudnych chwilach, modla sie
inie pozwalaja na zalamanie.
To bardzo wazne dla mnie.
Bardzo im dzigkuje. Spot-
kalam w szpitalu tez wielu
wspanialych ludzi: pielegniar-
ki, opiekunki, sanitariuszki
oraz doktor6w. Sa naprawde
kochani. Pod lepsza opieke
nie moglam trafi¢. Teraz leze
wszpitalu MSWIA w Poliklini-
ce wOlsztynie na hematologii.

Wiara w Boga pomaga Oli
przetrwa¢ te trudny czas.
Zufnoscia i nadzieja czeka na
chwile, kiedy znajdzie si¢ daw-
caiwyzdrowieje. To teraz jej cel
imarzenie.

— Checialabym wyzdrowieé
— moéwi. — Mam jeszcze tyle
marzen, planéw. Chcialabym
nadrobic¢ ten okropny czas
ispedzi¢ go zrodzing i zna-
jomymi. Marze o podrézach,
zwiedzeniu $wiata, poznaniu
innych kultur i obyczajow.
Staram sie caly czas myslec
pozytywnie. Usmiecham si¢
iide przed siebie. Taka jestem.
Rodzina i przyjaciele daja mi
sile ito co$, co mnie nakreca.

Kiedy pickne wiosy Oli zacze-
ly wychodzi¢ po chemii, dziew-
czyna nie rozpaczala. Wycho-
dzily calymi garSciami, wiec
obciela je do zera. To nie byl
dla niej najwiekszy problem.
Bolala ja swiadomosé, ze po
chemiach moze straci¢ szanse
na zostanie kiedy$ mama.

— Zawsze chcialam zalozyc
rodzine, tuli¢ w ramionach
swoje dzieci — ttumaczy Ola.
v Dlatego kiedy dowiedzia-
lam sie, ze moge przej$c ope-
racje izamrozi¢ jeden jajnik
to od razu to zrobitlam. Dzieki

temu jest szansa, ze kiedy$
zostane mama.

Ola zacheca ludzi do reje-
strowania si¢ jako potencjalni
dawcy. Rodzina iprzyjaciele Oli
nie chcieli bezczynnie czekad,
zainicjowali poszukiwania jej
blizniaka genetycznego. Ak-
cje nazwali ,Ola chce zy¢”.
Wydrukowali tysiace ulotek,
setki plakatow izaangazowali
lokalne urzedy, organizacje,
szkoly, przedszkola, firmy oraz
media. Przez dwa dni, 24125
lipca, w Szczytnie stal namiot,
wktoérym mozna bylo si¢ zare-
jestrowac jako dawca.

— Dzigki tym wszystkim
ludziom wiem, Ze nie jestem
sama. Walcze kazdego dnia
— moéwi Ola. — Nie jest la-
two, ale nie poddam sie. Staje
do walki z trudnym przeciw-
nikiem, ale wierze, ze dzieki
Wam, Bogu ileka-
rzom uda mi sie
wygrac te wojne.

JOANNA KARZYNSKA -

j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl

Dla wielu chorych jedynym
ratunkiem jest przeszczepienie
szpiku od zgodnego dawcy, czyli
tak zwanego ,genetycznego
blizniaka”. Takim mianem okre-
slamy osobe, ktérej antygeny
zgodnosci tkankowej sg takie
same jak nasze wtasne.

Nasz genotyp jest niezwykle
réznorodny, wiec szanse na
znalezienie ,genetycznego
blizniaka" sg bardzo niskie.
Prawdopodohienstwo wyno-
si1:20 000, a w przypadku
rzadkiego genotypu az1do
kilku milionéw. Dlatego nadal
co 5 polski pacjent nie znajduje
zgodnego dawcy.
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Jezyk ma znaczenie

— eminatywy to zenskie
formy gramatyczne
nazw zawodow lub
funkeji, okreslajace
kobiety m.in. pod ka-
tem wykonywanego zawodu,
reprezentowanej profesji czy
przystugujacego tytutu. Jak
wiele innych kwestii zwia-
zanych z zywym wykorzy-
staniem i ewolucja jezyka,
feminatywy rowniez bywaja
przedmiotem ozywionych
dyskusji czy roéznic opinii
w dyrektorskich gabinetach,
korytarzach administracji
publicznej czy biurach.

Stanowisko Rady Jezyka
Polskiego z 2019 roku méwi
o dazeniu do symetrii w na-
zwach jako ,majacym pod-
stawy spoleczne”, a przede
wszystkim - jako o ,prawie,
ktore nalezy zostawic sa-
mym moéwiacym”. Majac to
na uwadze, zesp6l Pracuj.pl
postanowil zapytaé o opinie
same kobiety - czyli osoby,
ktorych dyskusje o femina-
tywach dotycza szczegblnie
mocno. W przeprowadzo-
nym badaniu dotyczacym
zenskich nazw stanowisk
wzielo udzial blisko 18 ty-
siecy respondentek. Partne-
rem projektu jest Fundacja
Sukcesu Pisanego Szminka.
Tekst stanowi pierwsza cze$c
serii po$wieconej badaniom
—-wkolejnym materiale przyj-
rzymy sie odpowiedziom
udzielanym w analogicznym
badaniu przez mezczyzn oraz
osoby niebinarne.

Feminatywy

w codziennej pracy

Wryniki najnowszego bada-
nia Pracuj.pl stanowia wyraz-
ny sygnal, ze w opinii kobiet
feminatywy w miejscu pracy
pelnig wazna role i powin-
ny by¢ uwzgledniane przez
pracodawcow. Zdecydowana
wigkszoé¢ respondentek, bo
az 83% uwaza, ze zenskie
nazwy stanowisk (takie jak
np. programistka, prawnicz-
ka, psycholozka, ekspertka)
powinny by¢ uzywane po-
wszechnie, na rowni zmeski-
mi. Przewazajaca cze$¢ znich
twierdzi rowniez, ze zenskie
nazwy stanowisk sa wazne
i okreslaja funkcje zawodo-
wa na tych samych zasadach,
co przyjete powszechnie me-
skie odpowiedniki.

Warto zauwazy¢, ze wedlug
deklaracji respondentek nie
tylko popieraja one wprowa-
dzanie do zZycia zawodowe-
go feminatywow, ale takze
staraja sie wykorzystywac te
formy jezykowe w zawodo-
wej codziennosci, stosujac je
do opisu stanowisk innych
pan. Oile bowiem mniej niz

Ponad 8 na 10 kobiet badanych przez
Pracuj.pl uwaza, ze zenskie nazwy
stanowisk powinny byc uzywane
powszechnie na rowni z meskimi.
Ponadto 3/4 z nich oczekuje

feminatywow.w ogtoszeniach o prace,

a takze chciatoby mieC wptyw na
nazwe swojego stanowiska.

To tylko czeSc z ustalen badania
.Jezyk ofert pracy”, w. ktorym wzieto
udziat blisko 18 tysiecy kobiet.

Partnerem badania jest Fundacja
Sukeesu Pisa?ego SZMINKG.

Fot. Freepik

Jezyk ofert pracy
—Kobiety 0 femmatyvvach

co czwarta badana ko-
bieta deklaruje, ze
zawsze uzywa zen-
skich nazw stano- _
wisk (23%), o tyle W3
juz ponad polowa \ '
(55,5%) robi to cze- :
sto. Co interesujace,
zaledwie niewielki od-
setek respondentek (2,5%)
deklaruje, ze nigdy nie sto-
suje feminatywow wzyciu co-
dziennym.

— Wyniki badania nie za-
skakuja. Z takimi opiniami
w $rodowisku biznesowym
spotykam sie¢ od dawna. Brak
zenskich koncoéwek podtrzy-
muje stereotypy co do rél
pelnionych przez kobiety
i mezezyzn oraz nie$wiado-
me przekonania, ktére w so-
bie nosimy. Przykladem moze
by¢ zawod chirurg czy pilot,
ktory w pierwszej kolejnosci
przywola skojarzenia zwigza-
ne z mezczyzna. Uwazam za
zasadne powszechne wpro-
wadzenie feminatywéw, bo to
daje kobietom réwnorzedne

»

dziennikarka
biznesowa
i Prezeska
Fundacji Sukcesu
Pisanego Szminka

miejsce w stowniku. Tak jak
kto$ kiedy$ powiedzial: Nie
ma nas wslowniku, to nas nie
ma. Powszechne uzywanie
zenskich koncéwek wplynie
tez na $wiadomo$é dziewczy-
nek iwzmocni miejsce kobiet
w kazdej sferze zycia. Widze
natomiast spore wyzwanie
wtworzeniu niektorych okre-
Slen zzenskimi koncéwkami,
polegajace na uniknieciu try-
wializacji danego stanowiska
czy zawodu — moéwi Olga Ko-
zierowska, dziennikarka bi-
znesowa i Prezeska Fundacji
Sukcesu Pisanego Szminka.
Wazna wskazowka dla pra-
codawcow irekruter6w moze
by¢ fakt, ze zdecydowana
wigkszo$¢ respondentek by-

laby zainteresowana _
posiadaniem wply- £
Wu na nazwe swo- |
jego stanowiska |
w pracy, np. pod |
katem wykorzy-
stania w nim slow
odpowiednich dla
swojej plci. Deklaruje to
ponad 3/4 znich (76%). Jed-
nocze$nie analitycy Pracuj.
pl zwracaja uwage, ze wérod
pozostalych badanych tylko
2,5% w ogole nie chcialoby
skorzysta¢ z takiej mozliwo-
$ci, a 21,5% twierdzi, ze taki
wplyw na nazwe stanowiska
jest im obojetny.

— Zawodowo zajmuje sie
projektowaniem inkluzyw-
nych iprostych tresci. Dbam
o to, by jezyk komunikacji
w réwnym stopniu uwzgled-
nial kobiety i mezczyzn. Moje
do$wiadczenie pokazuje, ze
nie zawsze zdajemy sobie
sprawe z tego, ze to jakich
slow uzywamy, wplywa na
to jak odbieramy $wiat. Na
co dzief nie zastanawiamy

!

~ Anna Hotdynska,

\ Ekspertka ds. Pro-
| jektowania Tresci
w Grupie Pracuj,
pomystodawczyni

i koordynatorka

N badania

si¢ nad tym, w jakim stop-
niu uzywany przez nas je-
zyk ksztaltuje rzeczywisto$c.
Znane sa badania, ktore
pokazuja, ze uzywanie tylko
meskich form zawodow, znie-
checa kobiety do aplikowania.
Czesto zupelnie nieSwiado-
mie odrzucaja one niektoére
z ogloszen o prace, uznajac
je za skierowane raczej do
mezezyzn. Odpowiednie po-
dejécie pracodawcow, juz na
poziomie tytulu ogloszenia,
moze poméc w stworzeniu
bardziej ré6znorodnego iprzy-
jaznego $rodowiska pracy. Jak
wida¢ w wynikach naszego
badania, dla wielu kobiet
ta kwestia nie jest obojetna.
Chociaz proaktywne daze-

nie do posiadania zenskich
nazw stanowisk wciaz nalezy
do rzadkosci, to coraz wiecej
organizacji, uczelni wyzszych
czy instytucji zaczyna dawac
wybor swoim pracowniczkom
— komentuje Anna Holdyn-
ska, Ekspertka ds. Projekto-
wania Tre$ci wGrupie Pracuyj,
pomystodawczyni ikoordyna-
torka badania.

Jezykowo réwna rekrutacja

Wedlug znaczacej czesei ba-
daczy jezyka oraz ekspertow
ds. HR feminatywy moga by¢
jednym ze skutecznych narze-
dzi wyréwnywania szans plei
w zyciu zawodowym, chocby
poprzez ksztaltowanie per-
cepcji ich r6l w miejscach
pracy. Tworzenie rownowa-
gi w mozliwo$ciach rozwoju
kariery dla kobiet i mezczyzn
wPolsce weiaz jest jednak wy-
zwaniem. Wykazaly to bada-
nia Pracuj.pl zorganizowane
z okazji Miedzynarodowego
Dnia Kobiet. Cho¢ 6 na 10
badanych Polek ocenialo
wowcezas ogoblna sytuacje
zawodowa pan jako lepsza
niz 10 lat temu, tylko 35%
zgodzilo sig, ze szanse kobiet
imezezyzn na rynku pracy sa
réwne.

W tym kontekscie nie dziwi,
ze wiekszo$§¢ respondentek
najnowszego badania Pracuj.pl
zwraca uwage na wykorzysta-
nie zenskich nazw stanowisk
w ogloszeniach o prace. 78%
znich podkre§la, ze femina-
tywy powinny pojawiaé sie
w ofertach zatrudnienia tak
samo czesto, jak ich meskie
odpowiedniki. Ponadto 68%
badanych kobiet oczekuje, ze
wtytutach ogloszen powinny
pojawiac sie obie wersje na-
zwy stanowiska. Jak zauwaza
Anna Holdynska, uwzgled-
nianie zenskiego nazewni-
ctwa na etapie rekrutacji jest
wazne, bo sposob zapisu tytu-
tu poszukiwanego specjalisty
czy specjalistki moze ksztal-
towac percepcje osob rekru-
tujacych, jak i samych kan-
dydatek.

— Asymetrie jezyka w na-
zwach stanowisk najlatwiej
zauwazy¢, gdy poziom czy
prestiz danego stanowiska
roénie. Powszechnie uzywa-
my stow Praktykantka, Asy-
stentka czy Sekretarka. Gdy
jednak padajg terminy Pre-
zeska, Czlonkini Zarzadu czy
Dyrektorka, raczej cze$¢ znas
sklonna bedzie przychyli¢ sie
ku meskiej formie. Mimo ze
zenski odpowiednik nie jest
przeciez obrazliwy. Pojawiaja
sie przedsigbiorstwa, w kto-
rych polityka wewnetrzna wy-
maga, by ogloszenie o prace
uwzglednialo wnazwie stano-
wiska zaréwno forme zenska,
jak imeska. Sami jako Grupa
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Pracuj takze chcemy
da¢ pracowniczkom
ipracownikom wy-
bér co do formy
zapisu stanowiska.
Trend ten zauwaza-
my tez na przykla-
dzie analizy danych
wewnetrznych Pracuj.
pl. Na przestrzeni ostatnich
5 lat na portalu wzrosta licz-
ba ofert z wykorzystaniem
feminatywo6w. Jest to nadal
niewielki udzial wszystkich
ogloszen, a wiec obszar do
dalszego rozwoju, ktory ak-
tywnie chcemy monitorowaé
—moéwi Anna Holdynska.
Jak wykazuja analizy Pracuj.
pl, wI kwartale 2021 liczba
ofert z udzialem feminaty-
wow na portalu byla wyzsza
0 19% niz w analogicznym
okresie 2016. Wciaz jednak
stanowily one zdecydowana
mniejszo$¢ ofert - 3,5%. Co
interesujace, zaobserwowa-
ny wzrost dotyczyl zaréwno
segmentu specjalistow, jak
i pracownikow fizycznych.
Liczba ofert z zefiskimi na-
zwami stanowisk utrzymala
sie¢ natomiast na podobnym
poziomie w segmencie zawo-
déw postrzeganych stereoty-
powo jako kobiece, zazwyczaj
zwigzane zopieka io nizszym
prestizu spolecznym, w przy-
padku ktorych wykorzystanie
feminatywow wrekrutacji jest
znacznie bardziej powszechne.

Feminatywy na przyktadach

W wywiadzie dla Pracuj.pl
Joanna Wrycza-Bekier, dok-
tor nauk humanistycznych
1 trenerka biznesu, zauwa-
zyla ze w przypadku zen-
skich nazw profesji pojawia
sie czesto problem podziatu
na stanowiska prestizowe
i bardziej powszechne. Od-
zwierciedla si¢ on wtym, ze
w powszechnym odbiorze
meskie nazwy uznawane sa za
bardziej nobilitujace —aco za
tym idzie feminatywy bywaja
odrzucane takze przez panie,
ktore pelnia te stanowiska.
Jak odniosly sie do tej kwestii
respondentki Pracuj.pl?

Badane kobiety ocenily
dziewie¢ réznych stanowisk
pod katem tego, czy w ich
ocenie zastosowanie zenskiej
formy umniejsza ich znacze-
nie lub sprawia, ze moga by¢
odebrane mniej powaznie niz
wprzypadku meskiego odpo-
wiednika. Przede wszystkim
nalezy podkresli¢, ze wprzy-
padku wszystkich funkecji
taka opinie wyrazita zdecy-
dowana mniejszo$¢ respon-
dentek. Jednoczeénie jednak
rzeczywiScie zaobserwowaé
mozna bylo, ze wyraznie
najczeSciej jako mniej pre-
stizowe lub mniej powaznie
postrzegane bylto wskazywane

Janina Bak, znana
statystyczka
i blogerka

stanowisko Prezeski

Zarzadu (18% wska-

zan). Ponadto blisko co
dziesigta badana wskazywa-
la na pozostale pozycje dyrek-
torskie czy kierownicze jako
brzmiace mniej prestizowo
w formie zenskiej - czesciej,
niz na stanowiska nizszego
szczebla (np. mlodsza specja-
listka, specjalistka, studentka,
asystentka).

Ciekawe wnioski przynosi
analiza kolejnego pytania.
Respondentki mialy wyob-
razi¢ sobie, ze pracuja na
jednym z15 stanowisk. Mia-
ly okresli¢, jaka forme nazwy
danego stanowiska wybra-
ly dla siebie. Odpowiedzi
udzielane byly na skali od 1
(zdecydowanie forma zenska)
do 5 (zdecydowanie forma
meska). Rowniez w tym wy-
padku respondentki odnosity
sie zdecydowanie przychylniej
do feminatywow - najbardziej
szenska” srednia odpowiedzi
wyniosla 1,1 (piosenkarka),
najmniej - 2,2 (sedzina).

W obliczu przyzwyczajen

Jak zauwazaja analitycy,
ostatnie przytoczone pytanie
ujawnia jednak takze wplyw
codziennego jezyka na po-
strzeganie zawodow i przy-
zwyczajenia, jakie ksztaltuje.
Dostrzec mozna wiec, ze re-
spondentki byly nieco mniej
sklonne wybiera¢ feminaty-
wy w przypadku terminéw,
ktore maja wjezyku polskim
kilka znaczen. Przyklada-
mi sa ,sedzina” (2,2) - przez
wiele osob uwazana za ter-
min zarezerwowany wylacz-
nie dla zony sedziego, oraz
spilotka” (§rednia 2,1) - sto-
sowana roéwniez jako nazwa
nakrycia glowy. Oba zawody
postrzegane sa jednak takze
jako bardziej ,meskie”. War-
to podkresli¢, ze najbardziej
yzenskie” wyniki dotyczy-
ly zawodéw postrzeganych
stereotypowo jako kobiece
(piosenkarka, bibliotekarka,
nauczycielka, sprzataczka)
- co dodatkowo podkresla
role przyzwyczajen wpostrze-
ganiu zawodow.

Wprowadzanie feminaty-
woOw wiaze sie nieuchronnie
z przyzwyczajaniem sie do
nowych form nazewnictwa
przez odbiorcow, co dla czeSci
pracodawcow i pracownikow
jest wyzwaniem. Pokazuja
to wyniki badania Pracuj.
pl - mimo pozytywnego sto-
sunku pan do zenskich nazw
stanowisk blisko co trzecia
respondentka (30%) uwaza,

33.

badanych
kobiet popiera
wykorzystanie
zenskich nazw
stanowisk.

(3.

respondentek
oczekuje tzw.
feminatywow

w tresci ogtoszen
0 prace.

Niecate

30.

Z nich uwaza, ze
feminatywy nie
pasujg do czesci

zawodow.

3/4

badanych

Pan chce miec
wptyw na nazwe
petnionego
stanowiska.

Wiekszos¢ kobiet
popiera zenskie
formy nazw
popularnych
zawodow.

Ze nie pasuja one do wszyst-
kich zawodow. Blisko co pigta
(19%) zkolei dodaje, ze uzy-
cie zenskiej nazwy stanowiska
niepotrzebnie okresla aspekt
plei, ktéry nie powinien by¢
istotny wprzypadku pracy.
— Zenskie koncowki inazwy
zawodow wcigz wzbudzaja
sprzeciw u wielu z tych, kto-
rzy zapominaja, ze sa to cal-
kowicie normalne i poprawne

(9 73%

Czy chciataby$ mied wplyw na nazwe swojego stanowiska,
np. moc uzy¢ w nim stow odpowiednich dla Twojej ptci?

21,5%

2,5%

16%

@ Tk

Mie

@ WNie zwracam na to uwag

Jaka forme nazewnictwa stanowiska preferowatabys,
jesli pracowalaby$ w ponizszym zawodzie?

Srednia odpowiedzi wedtug skali

od 1 (zenska forma) do 5 (meska forma)

Plosenkarka | EEESSS—— Fiosenkarz 1,1
Bibliotekarka N———  Cibliotekarz 1.2
Nauczycielka N Mouczyciel 1.2

Sprzataczka NN Sprzatacs 1.2

Asystentka zarzgdu N EEEEEE———  ASYSLENt 14
Lekarka e — Lckarz 1.5
Prawniczka N I Prawiiik 1.5

Programistka [AVA

Specjalistka ds. kadr i ptac

Dyrektorka Fabryki Mebli
Kierowniczka Sprzedazy (Motoryzacja)

Programista 1,5
Specjalista 1,5
Dyrektor 1.6

Kierownik 1,6

Menedzerka manEEE——— Menedier 1,7
Psycholozka e Psycholop 10
Pilotka  m——————  Pilot 2,1
Sedzina N Secdzia 2,2

Jak czesto w zyciu codziennym uzywasz zerskich

nazw stanowisk?

2,5% 55,5% 235
@ nigdy Rzadke @ Cesto @ Zawsze

Opinie o roli feminatywéw w pracy i rekrutacji. Uwazam, ze...

Nie do wszystkich zawoddw pasujg
seiskle nazwy stanowisk

Uiycie kehskie] nazwy stanowiska
niepotrzabnie okredla aspekt phoi,
ktéry nie powinien byé istotny

w przypadku pracy

Fowinnismy zostad przy meskich

I 0

I

formach nazw zawoddw, np. lekarz, 0T
nauczyciel, psycholog, kierowca,

praogramista

Lidywanie defskich nazw zawoddw _— 0%

to niepatrzebne udziwnienie

formy jezykowe. Wystarczy
siegnaé po jakakolwiek gaze-
te z czasow przedwojennych,
by zobaczy¢, ze na tej drukar-
skiej lace kwitly wspaniate
ikolorowe profesorki, magi-
stry czy $wiadkinie. Szkoda,
ze te formy byly powoli wy-
mazywane zjezyka, zwlaszcza
za czasOw komunizmu, i ze
teraz, gdy powoli wracaja,
weciaz budza nieuzasadnione

oburzenie. Wedlug ankiety
76% kobiet chce mie¢ wplyw
na nazwe swojego stanowi-
ska. Pozwolmy im na to - jesli
pracujemy zkobieta, ktéra na
wizytowkach, plakietkach na
drzwiach czy wdyskusjach za-
wodowych chce by¢ naukow-
czynia, psycholozka, pilotka,
to ma do tego pelne prawo
— komentuje Janina Bak,
znana statystyczka iblogerka.

..kobiet badanych przez Pracuj.pl uwaza, ze zenskie nazwy stanowisk
sa wazne i okreslaja funkcje zawodowa jaka petni kobieta,
na tych samych zasadach jak w przypadku mezczyzn.

Jednocze$énie mniej, niz
co dziesiata respondentka
uwaza, ze powinni$my pozo-
sta¢ przy ,meskich” formach
nazw zawodow, a uzywanie
feminatywow to niepotrzeb-
ne udziwnienie. Jezyk polski
nie uwzglednia ,neutral-
nych” nazw zawodow - czesc
odbiorcow za takowe uwaza
meskie. Jednak, jak wyka-
zaly badania, duza czes¢ re-
spondentek chcialaby by¢
uwzgledniana na rynku pracy
jako kobiety, takze na pozio-
mie nazewnictwa stanowisk.

W poszukiwaniu

nowych form

Nalezy zwrdci¢ uwagg, ze zja-
wisko feminatywow, ze wzgle-
du na swoje istotne znaczenie,
wymaga dalszego poglebienia
w innych badaniach i opra-
cowaniach. Zdecydowana
wigkszo$¢ respondentek an-
kiety Pracuj.pl stanowily Pa-
nie w wieku 20-39 lat (83%)
z wyzszym wyksztalceniem
(82%) i pochodzace z miast
(90%), w tym polowa z miast
powyzej 500 000 mieszkan-
cow. Jednocze$nie jednak wy-
jatkowo duza préba badawcza
izaangazowanie respondentek
(17 804 0s6b) czyni zbadania
wazny wktad w dyskusje o fe-
minatywach, atakze wskazuje
na ich znaczenie dla duzego
grona kobiet.

Przytaczane na poczatku
tekstu stanowisko Rady Je-
zyka Polskiego z 2019 roku
podkreslato, ze w polszczyz-
nie potrzebna jest wieksza,
mozliwie pelna symetria
nazw osobowych meskich
i zenskich. Wyniki badania
Pracuj.pl pokazuja, jak istot-
ny wplyw na pracujace Polki
i percepcje ich zycia zawo-
dowego ma jezyk wykorzy-
stywany do opisu karier czy
stanowisk. Dlatego tak wazne
jest, by otwarcie dyskutowaé
o feminatywach i pracowaé
nad rozwiazaniami, ktore
wspieraja ich wykorzystanie
wmiejscach pracy iw rekru-
tacji. #rédto: Pracuij.pl
Badanie Pracuj.pl . Jezyk ofert pracy”
przeprowadzone zostato metodg CAWI
nagrupie 17 804 respondentek. Badacze
zapytali uczestniczki m.in. o ich podej-
Scie do kwestii wykorzystania zenskich
nazw stanowisk w pracy, preferencje
dotyczace obecnosci feminatywow
w ofertach pracy, a takze percepcje
poszczegdlnych zawodéw pod katem
ich nazewnictwa. Badanie przeprowa-
dzono przy wsparciu Fundacji Sukcesu
Pisanego Szminka.




.

‘ SOBOTA\\\NIEDZIELA [31/071-101108/2021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

LITERATURA

BE/o0rsel)

Fot. Autorzy ksigzek w obiektywie

[Kiedy pisze,
nie ogarniam
rzeczyfvistos’ci

L“ubie podrozowae

a dzieki pisaniu moge

byc, gdzie chce.

Poruszamssie nie
tylko w przestrzenis;
ale takze w czasie,
to niesamowita

przygoda — mowi
olsztynska pisarka

Joanna Jax, autorka

bestsellerowych

specjalizuje sie w powiesciach historycznych. Mieszka w Olsztynie. Jest abSOLWERTKS®

Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego. W 2018 r. zrezygnowata z pracy etatowej na rzeczpisarstwa:
W poprzednim roku sprzedato sie ponad sto tysiecy egzemplarzy jej powiesci, a kazdaZfich
bestselleru. Zajmuje'sie réwniez grafikg komputerowa i copywritingiem. Wolontariuszka*Fundac)i
Rodaka, wspierajacej Polakow wW'Kazachstanie. Naktadem Wydawnictw Videograf wta
drugi tom sagi ,Duchy minionych lat” — ;Letnie przesilenie" W tymrokunapétkach ksiegarskich'pojaw
sie takze powies¢ ,Bliski koniec” (wydawnictwo Skarpa Warszawska) Autorka podpisata juz umowy na

- i
AMoa

wE

kolejnych pie¢ ksigzek, ktére powinny trafi¢ do Czytelnikéw w ciggu dwéch, nastepnych lat.

powiesci historycznych.

— Pani czytelnicy sg nie-

samowici. Zadziwia mnie,

z jaka drobiazgowoscig

recenzujg pani powiesci.

— Wielu znich czyta moje
powieéci kilkukrotnie. Pierw-
szy raz chca jak najszybciej
przeczyta¢ najnowsza, ksiaz-
ke, czesto zarywajac noc albo
odkladajac na bok obowiazki.
Kolejny, aby dostrzec szczegb-
ly, ktore im umknely, izapew-
ne stad wynika ich doskonata
znajomosé moich powieSci.
Nie ukrywam, ze to dla mnie
podwdjna radoséc. Nie chee
pisa¢ ksiazek z cyklu: ,prze-
czytac izapomnied”.

— Przywiazuje pani wage

do szczeg6téw, co widaé po

tle historycznym powiesci.

Korzysta pani zpomocy

ekspertow?

— Przygotowujac si¢ do na-
pisania powiesci, korzystam
zrbznych zrodel. Najczesciej
zpublikacji naukowych, ksia-
zek dokumentalnych, artyku-
16w prasowych itp. Jedna na-
pisana ksiazka to kilkana$cie,
anawet kilkadziesiat przeczy-
tanych. Moze dlatego rzadko
siggam po beletrystyke, bo po
prostu nie wystarcza mi na to
czasu. Problemem nie jest do-
tarcie do wiedzy, ale wybranie
ztych wszystkich materialow
tego, co najwazniejsze inaj-
ciekawsze oraz wplecenie
tego dyskretnie w fabule.
Pisze ksiazki z mys$la o lu-
dziach, ktorzy nie przepada-
ja za historia. Nie korzystam
zustug ekspertow, ale zdarza
mi sie rozmawiaé¢ z ludZmi,
ktorzy byli $wiadkami inte-
resujacych mnie wydarzen.
Na przyklad podczas pisania
trylogii ,Zanim nadejdzie ju-
tro” nieocenionym zrodlem
wiedzy byla dla mnie pani
Halina Kardynal. Osoba,
ktora spedzila siedem lat na
zsytce w Kazachstanie. Wtedy
takze dotartam do oséb, ktore
sa potomkami zestahcow, ale
nadal mieszkaja wKazachsta-
nie. Zich opowiesci utkalam
historie moich bohateréw.

—Méwi sie, ze w ten sposéb

niektérzy odkrywajg w sobie

pasje historyczna. Ciekawi
mnie, ktory okres historycz-
ny najbardziej nas fascynu-
je? Méwi sie, ze to dwudzie-
stolecie miedzywojenne.

0 nich réwniez pani pisze

w swoich powiesciach.

— Mam nadzieje, ze wielu
czytelnikow pod wplywem
moich powiesci siega gle-
biej, by lepiej zapoznaé sie
zpewnymi wydarzeniami. To
na pewno warto$¢ dodana,
chociaz moja misja nie jest
edukacja. W koncu nie pisze
podrecznikow, ale powie-
Sci. RzeczywiScie napisalam
ksiazki, ktorych tlem sa lata
miedzywojnia. Akcja powie-

Sci ,Drugi brzeg” i ,Smaku
wolnoéci” dotyczy okresu od
1919 do 1933 roku. Natomiast
»Bliski koniec”, ktory uka-
ze sie 11 listopada, to z kolei
czas od 1933 do wybuchu II
wojny $wiatowej. Trudno mi
jednak oceni¢, ktory okres hi-
storyczny najbardziej ciekawi
moich czytelnikow.

— Data premiery ,Bliskiego

konca”, czyli 11 listopada, nie

jest wiec przypadkiem?

— Otto trzeba zapyta¢ mo-
jego wydawce, ale mySle, ze
rzeczywiScie data nie jest
przypadkowa. W cyklu roz-
poczynajacym sie powieScia
sDrugi brzeg” opisuje wojne
polsko-bolszewicka, a w ko-
lejnych czeéciach miedzy in-
nymi histori¢ budowy portu
w Gdyni, sytuacje polityczna
w Polsce czy przewrdt majo-
wy. Losy jednego z bohate-
réw, Fryderyka Niemojskie-
go, osnute sa na motywach
zyciorysu majora Jerzego
Sosnowskiego, przedwojen-
nego asa wywiadu. Nie two-
rze jednak laurek, pokazuje
historie oczami moich boha-
ter6w, aniekiedy kazdy znich
patrzy zupelnie inaczej na to
samo wydarzenie.

W ,Jesiennym pozegnaniu”
(kolejna odstona sagi ,Du-
chy minionych lat” - red. ),
ktére ukaze sie we wrze$niu
i w ostatniej czesci - ,Zimo-
wym $nie” - pojawi sie postac
Lecha Walesy. Tutaj wiec
troche wkraczam w polityke,
a nie tylko w historie. Jed-
nak staram si¢ przedstawié
jego sylwetke jak najbardziej
obiektywnie. Przygladam sie
mu z perspektywy jego przyja-
ciol, ale takze oponentow. My-
Sle, ze zmoich ksigzek nikt nie
jest w stanie wywnioskowac,
jakie mam poglady polityczne.
Czytajac powieSci niektérych
autoréw, od razu mozna do-
mysli¢ sie, jaki maja $wiato-
poglad, ja nie chce nikomu
narzuca¢ swojego zdania. Sza-
nuje wszystkie poglady, nawet
jesli sie znimi nie zgadzam.

— Chodzi bardziej o poka-

zanie znaczacych postaci

z naszej historii? W pani

najnowszej ksigzce -, Let-

nim przesileniu”, pojawia

sie postac¢ Jacka Kuronia.

Jego osoba tez budzi skrajne

emocje.

— Nie nazwalabym ich
skrajnymi, sa postaci bardziej
kontrowersyjne od niego.
Jednak bez wzgledu na to, jak
odbierany jest ten czlowiek,
jest on zalozycielem Komitetu
Obrony Robotnikéw, pierw-
szej, oficjalnej organizacji
opozycyjnej i wielkim spo-
lecznikiem. Tych zaslug nie
mozna mu odebraé, nawet je-
§li kto$ bardzo by tego chcial.
Wiem, ze niekt6érzy moga sie
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zdziwié, je$li dowiedza sie, ze
w Komitecie Obrony Robot-
nikdéw ramie w ramie dzia-
lali rowniez Adam Michnik
1 Antoni Macierewicz. Duet
wtej chwili bardzo egzotycz-
ny, ale tak bylo. Pisze réwniez
o $mierci Stanislawa Pyja-
sa. Pojawia sie tam postaé
przyjaciela Staszka, Bronek.
Chodzi, oczywiScie, o Broni-
stawa Wildsteina.

—Dlaczego jedne postaci

wymienia pani z nazwiska,

ainne juz nie?

— Dlatego, ze miedzy Bron-
kiem a znajomymi tocza sie
dialogi, ktére sa fikcyjne. To
nie sa sceny biograficzne.
Oczywiscie moglyby sie wyda-
rzy¢, ale nie oto mi chodzilo.
Te dialogi maja nadawacé po-
wieSci tempo, budowa¢ na-
piecie. Nie chcialam, by byly
oddane wstu procentach, bo
wtedy bylyby cytatami. Nie
tworze biografii, a powiesci
historyczne, stad nie pada
nazwisko. Jednak historia op-
arta jest na opowie$ci samego
Bronistawa Wildsteina ijego
zony (WOwczas narzeczonej).
Jesli przytaczam czyje$ sto-
wa na prawach cytatu, moge
wowezas uzywac nazwisk.

— Kolejne powiesci powstaja

zatem, bo napedza panig mi-

tosé do literatury i historii?

— Oczywiscie, ze pisanie
jest moja pasja. W trakcie
tworzenia towarzysza mi za-
Wwsze ogromne emocje imam
nadzieje, ze moi czytelnicy
widza, to wmoich ksigzkach.
Lubie adrenaline towarzy-
szaca pisaniu. Zawsze tez po-
wtarzam, ze dzien, wktorym
zostane tylko rzemie$lnikiem,
moze by¢ koncem mojego pi-
sarstwa. Umieszczam akcje
moich powieéci w czasach,
ktore takze mnie interesuja.
Poszukiwanie informacji staje
sie wiec czeécig przygody.

— Jest pani perfekcjonist-

ka? Sama tworzy pani notki

biograficzne, informacje

o powiesciach, projektuje

ilustracje.

— Nie jestem perfekcjonist-
ka, ale to ja tworze powiesc
iwiem, co wniej jest oraz jak
powinna wyglada¢ okladka.
Doszlam wiec do wniosku,
ze szybciej bedzie, jesli sama
ja zaprojektuje zamiast thu-
maczy¢ to grafikowi. Bywam
takze uparta.

W irakcie pracy nad ,Dluga
droga do domu” przez dwa
dni szukalam rozkladu jazdy
zlat 30. XX wieku. Chodzilo
mi o pociagi kursujace z No-
wego Jorku do San Antonio
w Teksasie. Ciekawilo mnie,
jak dlugo trwa ta podroz.
Nie znalazlam tych danych,
wiec czas obliczylam w kon-
cu sama, positkujac si¢ ma-
tematyka ifizyka. Przywiazuje

Fot. Autorzy ksigzek w obiektywie

Ja pracowatam

dwadziescia Szesc

lat w korporacjl.
Kiedy koncze

twardo po nie
stgpam. Jestem
wtedy konkret
baba, co dla
niektorych jest

sporym szokiem,
bo spodziewali sie
0Soby oderwanej
od rzeczywistosci

powiesc i schodze
Z nieba na ziemie,

takze w normalnym
zyciu. Mysle jednak,

ze moi wydawcy

cenig to we mnie,

bo dotrzymuje

terminow i danego

SOERNENE!
roztkliwiania sie,

gwiazdorzenia czy

fochéw — mowi
Joanna Jax,

olsztynska pisarka.

ogromna wage do szczegotow,
co nie oznacza, ze nie popel-
niam bledéw, w koncu nie
myli sie tylko ten, kto nic nie
robi. Nie ukrywam jednak,
ze bardzo przezywam swoje
gafy, jednak tu chodzi o od-
powiedzialno$¢ za slowo,
anie o perfekcjonizm, bo ten
»zabil” juz niejedna powiesé.
A ja stucham czesto intuicji
iniekiedy daje si¢ jej poniesé.
— Nie bez powodu zatem
pani bohaterowie duzo
podrdzuja. Pani stynie z za-
mitowania do wypraw, ale

tez pokonywania kolejnych
ograniczen. Czesto odwiedza
pani platformy widokowe,
ale jednoczesnie boi sie pani
tych otwartych przestrzeni.
— To walka zwlasnym stra-
chem. Kiedy uda mi si¢ wje-
chaé jaka$ kreta droga na
szczyt, stanaé tuz nad przepas-
cia, jestem dumna, ze udalo
mi sie ten lek pokonaé. Wi-
doki sa, oczywiscie, zachwy-
cajace iwarto sie przelamac,
chociazby dla nich. Podroze
dla przyjemnoéci oczyszczaja,
mo6j umyst. Wyrzucaja zmojej

glowy fabuly, bohaterow, wat-
ki, by nie oderwa¢ sie calkowi-
cie od rzeczywistosci. Jednak
podczas podroézy stuzbowych
zdarza mi si¢ pracowac. Cza-
sami odstuchuje to, co juz na-
pisalam, zeby wylapa¢ bledy
fabularne, albo wymyS$lam
kolejne watki historii.
— W tym roku jedna taka
duza podroéz juz sie odby-
ta. To byt prezent z okazji
siédmej rocznicy wydania
pierwszej ksigzki? Siedem
lat temu ukazata sie pani
pierwsza powiesc.

— Nawet nie pomysélalam,
zeby uczci¢ wten sposob sidod-
ma rocznice. To byla raczej
rekompensata za poprzedni
rok. Mialam odbyé¢ podroz
po Stanach Zjednoczonych
inawet zakupilam bilety lot-
nicze, ale nadeszla pandemia
ilockdown. Do USA nie pole-
cialam, nie odbylo si¢ ponad
pietdziesiat spotkan autor-
skich, wiec c6z bylo robié. Po-
stanowilam wiec napisaé po-
wies¢, ktora powinna ukazac
sie dopiero rok pdzniej. Cho-
dzi o trylogie ,Corka falsze-
rza’, jedna znajtrudniejszych
do napisania wmoim dotych-
czasowym dorobku. Oprocz
historii musialam zdoby¢ tak-
ze informacje zzakresu malar-
stwa siedemnastowiecznego,
apotem jeszcze przekazaé te
wiedze w sposob przystepny
i zrozumialy, co wcale takie
proste nie bylo. Poruszam tez
watek instytutu Ahnenerbe,
w ktorym naziSci prowadzili
badania nad rasa aryjska i...
poszukiwali §wietego Graala.
Dokopanie si¢ do wiarygod-
nych zrodel bylo niezwykle
trudno, ale udalo sie¢ ijestem
bardzo dumna ztej ksigzki.

— Teraz nie pracuje pani

tez juz na etacie, wiec pisaé

moze pani 24 godziny na

dobe. Czasem rodzina musi
panig dyscyplinowac i przy-
wracac do rzeczywistosci?

— Kiedy zaczynam pisac,
kompletnie odrywam si¢ od
tego, co dzieje sie dokola.
Zdarza mi si¢ przypalié gar-
nek czy zostawi¢ pranie wsu-
szarce, po prostu zapominam
o prozaicznych obowiagzkach.
Na szcze$cie moja rodzina juz
do tego przywykla iwie, Ze nie
bardzo moze liczy¢ na moja
inicjatywe w pewnych kwe-
stiach. Kiedy koncze ksiazke,
patrze wlustro iméwie do sie-
bie: ,Jezu, gdzie mdj fryzjer”
albo z przerazeniem zerkam
na lakier na paznokciach. Na
szcze$cie moja kochana pani
Klaudia sama przypomina
mi o w wizycie w zakladzie
fryzjerskim, gdy dlugo nie
dzwoni¢. Uwielbiam pisac
izatracaé sie wtej czynnoSci.

Joanna Chmielewska wjed-
nym zwywiadow stwierdzila:
,wie pan, ja juz bym chciala
tak odpoczaé iwspokoju sobie
popisa¢”. W pelni si¢ znia zga-
dzam. Kiedy pisze wszystkie,
problemy $wiata zewnetrz-
nego schodza na drugi plan.
Emocje, ktére mi towarzysza
podczas pisania, bo uméwmy
sie, nie pisze powieSci kome-
diowych, sa silne, ale bez-
pieczne, bo nie sg moje, ale
moich bohater6w. Nigdy tez
nie znam zakonczenia swoich
powiesci, bo co by to byla za
frajda zna¢ zakonczenie idla-
tego, gdy kto§ mowi, ze od po-

tnie
lenie

Fot. mat. prasowe

Najnowsza powie$¢ Joanny Jax

czatku wiedzial, jakie bedzie
zakonczenie mojej powiesSci,
mysle sobie, ze to $wietnie, bo
ja sama go nie znalam. Zdarza
mi sie niekiedy wywroécic cala
fabule do géry nogami idla-
tego nie robie zadnych kon-
spektow, nie rozpisuje fabuly
na sceny, bo szkoda czasu, jesli
nie mam pojecia, co mi strze-
li do gtowy wtrakcie pisania.
Na przyktad, nie planowalam
zabi¢ gléwnych bohateréw
w ,ZemsScie 1 przebaczeniu’,
ale zaczynali mnie irytowac,
wiec sie ich pozbylam, Zeby
sie znimi nie meczy¢.

—Juz niedtugo ukazg sie

dwie ostatnie czesci sagi

»Duchy minionych lat”.

Podobno nagrodg za kazdg

napisang powies$¢ sg buty.

Teraz juz pani je zakupita?

— Oczywiscie, ze kupitam
($miech). Za ,Jesienne po-
zegnanie” juz zrobilam sobie
prezent. Teraz pisze ,Zimowy
sen”, ale wiem, jaka bedzie na-
groda imam nadzieje, Ze nikt
nie sprzatnie mi jej sprzed
nosa. Za opowiadania tez sie
nagradzam, ale musza by¢ co
najmniej dwa.

—Pisarz to artysta czy osoba

twardo stapajaca po ziemi?

— Trudno mi wypowiadac
sie za innych. Czasami kto$
jest artysta przez cale zycie. Ja
pracowalam dwadzieScia szes¢
lat wkorporacji. Kiedy koncze
powiesc ischodze z nieba na
ziemie, twardo po niej stapam.
Jestem wtedy konkret baba, co
dla niektorych jest sporym szo-
kiem, bo spodziewali si¢ osoby
oderwanej od rzeczywistoSci
takze wnormalnym zyciu. My-
Sle jednak, ze moi wydawcy ce-
nig to we mnie, bo dotrzymuje
termin6éw idanego slowa. Nie
ma roztkliwiania sie, gwiaz-
dorzenia czy fochéw. Po pro-
stu pracujemy. Wyzywam sie
artystycznie, piszac ksiazki,
potem nadchodzi
czas racjonalnego
mys$lenia.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@naszolsztyniak.pl
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nie

meczy

Jest upat i to akurat ten najgorszy:
parny, duszny, z burzg codziennie
pomrukujgcg ztowrogo gdzies na

krancach horyzontu. Okna otwarte na
przestrzat, wiatrak chodzi na wszystkie

strony, a ja dodatkowo probuje
opanowac sztuke niepocenia sie...!

P

Fot. Pixabay

zybko odkrylam,

ze poceniu bardzo

sprzyja ruch: cho-

dzenie i §piewanie

szczegblnie, ale dla
przykladu wachlowanie sie
gazeta lub plikiem papier6w
tez krople potu na czolo wy-
ciska. Najgorsze ze wszystkie-
go sa natomiast gwaltowne
ruchy — biegania nie pole-
cam absolutnie, ale i szybki
spacer tez natychmiast wy-
maga chlodnego prysznica.
Problem mam zrozmowami,
zwlaszcza tymi na zywo. Roz-
mowa bowiem jest dla mnie
zawsze przygoda, spotkaniem
zdrugim czlowiekiem iodkry-
waniem kolejnej jej lub jego
czastki — zatem nie ma sily:
to musi troche energii wyma-
gat. Ajeli wymaga energii, to
bywa, ze izmeczy —aod tego
spocenie gotowe...! Jeszcze
gorzej z rozmowami telefo-
nicznymi, ktore z niewiado-
mego powodu jak dla mnie
oznaczaja znacznie wiecej ge-
stykulacji, a— co za tym idzie
— jeszcze wigcej tego wstret-

nego, lepkiego potu, ktory
bez pytania, bezlitoénie ibez
zahamowan pokrywa wjednej
chwili cale moje cialo, czym
sprawia mi niewyslowiony
bél...! A poniewaz z niekto-
rych rozméw zrezygnowaé
nie wolno, a na inne czeka
si¢ czasem pol zycia, wiec
rezygnowac¢ kompletnie nie
warto — zn6w w ruch musi
i8¢ prysznic itylko patrze¢, jak
olsztyniskie wodociagi zaczng
podejrzewaé, ze ja na tych
swoich piecdziesieciu dwoch
metrach kwadratowych delfi-
ny hoduje...!

Tak czy siak, skutek upatow
jest taki, ze robie wszystko
w zwolnionym tempie. Ze
z boku wyglada to godnie,
dostojnie — zeby nie powie-
dzie¢: kretynisko — to jedno.
Grunt, zeby potu wywolywa-
o jak najmniej. Dodatkowo
przeszlam na tryb wezesno-
ranny: im wcze$niej wstane,
tym wigkszy chléd panuje
w calym mieszkaniu, tym
slodsza na zewnatrz panuje
zimnica — aim zimniej, tym

mniej potu. Poza tym wruch
(byle niespieszny!) poszly
normalne nawyki z krajow,
gdzie klimat tropikalny pa-
nuje od dawna i na dobre:
ostro przyprawione potrawy,
a na zapojke lekko osolona
lemoniada, bo zpowodu tego
ciaglego pocenia elektrolity
mi przeciez wyplywaja Nia-
garg...!

Ale... Odkrylam jeszcze je-
den bardzo skuteczny sposob,
by unika¢ zmeczenia ipocenia
sie. A poniewaz golym okiem
i na podstawie wlasnych
przypadkéw z ostatnich tyl-
ko kilku dni widze, ze reszta
spoleczenstwa wciaz tkwi
w glebokiej nieSwiadomoéci
— czym predzej spiesze do-
nie$¢, pomagajac by¢ moze
innym takim, ktorzy tez nie
lubia sie poci¢ w parne dni.
Tajemnice skrywa mianowi-
cie... spokdj. Tak jest! Nie bez
kozery madrzy ludzie mawia-
ja: tylko spokdj moze nas ura-
towac. Mnie przed spoceniem
ratuje bardzo skutecznie idla-
tego wszystkim polecam, tym

bardziej ze wiele osob tak sie
zachowuje, jakby jeszcze na to
nie wpadlo...

W kosciele

Od zawsze powtarzam, ze
NIE chodzac do koSciola
— mam znacznie mniej grze-
chow! Przed pandemia nawet
sie raz na jaki$§ czas odwa-
zylam, zebralam i poszlam.
W éwieto Wniebowzigcia, czy
inaczej Matki Bozej Zielnej
lub rocznice cudu nad Wisla
— zawsze. W Boze Cialo pro-
cesja obowiazkowa. Lubie tez
Trzech Kroli i nabozenstwo
wigilii paschalnej. A jednak
od czasow, kiedy koronawirus
icovid-19 zawladnely swiatem
— kosciolow unikam stanow-
czo ikonsekwentnie jak juz
nie powiem czego, bo rzeczy-
wiscie takie nagromadzenie
0s0b wszelkiej proweniencji,
wieku i schorzen w jednym
zamknigetym miejscu roz-
przestrzenianiu sie wszel-
kich przenoszonych droga
kropelkowa chorob sprzyjato
zawsze, ajuz zwlaszcza covi-

dek takich okazji nie prze-
puszcza. Itak bylo do ubieglej
soboty, kiedy los chcial, ze
odeszla jedna z Os6b bardzo
mi drogich, aktéra chcialam
do ostatniej chwili godnie
pozegnac.

Wybralam sie¢ zatem do
koSciola znacznie przed cza-
sem ceremonii pogrzebowej
w zboznym mniemaniu, ze
uda mi sie wyciszy¢, w naj-
wiekszym skupieniu po-
modli¢ i po swojemu uczcié
zmarla.

0, jakze sie pomylitam!

Okazalo sie, ze krotko po
moim wejSciu, zajeciu miej-
sca i przystapieniu do wyci-
szania — w koSciele rozpo-
czelo sig jakie$ nabozenstwo.
Furt! —lawke za mna usiadla
mloda kobieta. Ale nie wwie-
ku rzecz, tylko wfakcie, ze ko-
bieta nie posiadala maseczki.
Ja sama zaszczepiona dawno
juz dwiema dawkami, wma-
seczce od dolnej powieki do
prawie szyi — zbulwersowa-
lam sie na razie $rednio, bo

e ai—

z jednej strony uznalam, ze
z pewnoS$cia w roztargnieniu
weszla i zapomniala t¢ ma-
seczke natozyé — z drugiej
frajersko naiwnie pomysla-
lam, ze jak ja poprosze, to
natychmiast zalozy.

0, jakze sie pomylitam

po raz drugi!

Na pytanie, czy mogla-
by pani nalozy¢ maseczke
— uslyszalam krotkie, ciete
i ostre jak brzytwa ,Nie!”.
Dobrze, trudno, nie kazdy
musi mieé¢ przyjaciot wérod
lekarzy i pielegniarki wér6d
przyjaciélek. Poprosilam
zatem, bo po prostu usiadla
nieco dalej, a nie bezpoéred-
nio za mna. Slownej riposty
nie bylo, ale obrzucona zo-
stalam zacietym spojrzeniem.
Riposty natomiast doczeka-
lam sie za to dwie sekundy
pbZniej od kobiety sadzac po
wygladzie wwieku babcinym,
seniorskim — znaczy z grupy
wigkszego zagrozenia. Nor-
malnie siedziala trzy lawki
za mna, ale na widok moich
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prosb przybiegla natychmiast
i oznajmila mi, Ze mam sie
przestaé czepiaé, bo ta pani
wkosciele maseczki mieé nie
musi.

Co jeszcze dziwniejsze, ta
pani babcia maseczke jak
trzeba miala, taka jednora-
zowa, nawet poprawnie nalo-
zona, drucikowym mostkiem
na nosie iharmonijka wdot...!
Gdzie sens, gdzie logika...?

Chyba nie musze mowié, ze
obie do konca nabozenstwa
modlily sie gorliwie, skladaly
rece do kolejnych modlitw i —
w przeciwienstwie do mnie
— w odpowiedniej chwili
przyjely komunie.

A ja? Z wyciszenia poczat-
kowo byly nici, bo my$l mi
skoczyla w kompletnie inne
kierunki i przywolala liczne
obrazy zostatniej jesieni, zimy
itegorocznej wiosny — obrazy
sinych preg na twarzach leka-
rzy ipielegniarek schodzacych
z dyzuru lub wychodzacych
z czerwonej strefy; rozpacz-
liwe rozmowny telefoniczne
z hurtowniami w poszuki-
waniu lekoéw, maseczek, re-
kawiczek, kombinezonow
i przylbic; worki pod oczami
icienie, ktore po szpitalnych
salach ikorytarzach snuly sie
niejednokrotnie nie gorzej niz
niektdrzy pacjenci. Pamigtam
twarze z wielkim wysitkiem
starajace sie ukry¢ zmecze-
nie, przywdziewajace co$ na
ksztalt zamglonego u$miechu.
Ipamigtam procedure obowia-
zujaca wsytuacji, kiedy pacjent
walke zcovidem przegral...

Nie wiem, co konkretnie
widzialy obie panie w czasie
ostatniego szczytu pandemii
— swoich obrazéw im nie
zycze. Ale moze dzieki tym
moim wspomnieniom tym
bardziej czuje sie upowaznio-
na do nakladania maseczki,
zwlaszcza wpomieszczeniach,
zwlaszcza wsrod wigkszej

Fot. Pixabay

liczby os6b, z ktorych nigdy
nie wiemy co iskad kto moze
przynies¢? Czy na wszystko
musi by¢ przepis igrozba kary
Smierci za jego zlamanie lub
nieprzestrzeganie — by lu-
dzie, przynajmniej niektorzy,
poczuli sie zobowiazani wmi-
nimalnym stopniu go prze-
strzega¢? Czy logika, zdrowy
rozsadek, a nawet szacunek
dla zamaskowanych tak bar-
dzo bola...?

No, inie ma co méwic: spo-
cilam si¢ ztej bezsilnosci nad
ludzka glupota, a obraz tego
braku szacunku w zestawie-
niu znaboznie zlozonymi do
modlitwy rekoma przypra-
wil mnie jeszcze dodatkowo
obdl glowy!

Pomijam juz fakt, ze trzy
dni temu ministerstwo zdro-
wia podalo dane, z ktorych
wynika, ze w ostatnim czasie
liczba zakazonych koronawi-
rusem rosnie itylko wnaszym
wojewddztwie potwierdzono
7 nowych wypadkow.

A zatem sami widzicie, dro-
dzy Czytelnicy, ze chce czy
nie — itak zmuszona jestem
wytrwaé w postanowieniu
omijania koéciolow szerokim
lukiem, ajuz zwlaszcza kos-
ciolow wczasie mszy iinnych
nabozenstw. Bo ja moze isie¢
spocilam, cho¢ summa sum-
marum bardziej splakalam.
Ale ta pani bez maseczKi ijej
obronezyni — spocily sie bar-
dzo, co ogladalam na wlasne
oczy. Apoza tym kiedy$ Tade-
usz Konwicki na pytanie, czy
idzie na nieszpory, odpowie-
dzial, ze on nie musi, bo jest
wierzacy. Ija si¢ tego Konwi-
ckiego trzymac bede, nie tylko
wupal!

Pan z lotniska

Nie dalej jak we wtorek bez
jakichkolwiek zlych przeczué
zapragnelam zarezerwowaé
sobie miejsce parkingowe na

dlugoterminowym parkingu
przy jednym zlotnisk...

Poniewaz korzystam z tego
lotniska, azatem iz parkingu
do$¢ czesto, kontakt mam
doskonale zapamietany wko-
morce od lat, bez zbednych
poszukiwan i szperania po
stronach internetowych wy-
szukalam inatychmiast puk-
nelam wzielong stuchawke.

Ja sobie zdaje sprawe zfak-
tu, ze telefon moze zadzwonic
w réznych chwilach: czasem
siedzimy na balkonie i bez-
my$lnie gapimy sie¢ w niebo,
czasem ogladamy film lub
czytamy ksiazke — i wtedy
odebranie go nie nastrecza
jakichkolwiek problemow.
Czasem telefon zadzwoni
jednak troszke nie wpore: ato
przelykamy wlasnie kolejny
kes ogodreczka przy $niadaniu,
ato rozmawiamy juz z kims
innym, kto byl pierwszy, acza-
sem §pimy lub zwyczajnie ko-
rzystamy z toalety...! Telefon
daje jednak taki komfort, ze
mozemy go odebraé — lub
nie. Nie mamy mozliwoéci,
nie mamy ochoty, nie mamy
czasu, prowadzimy samoch6d
— nie odbieramy zatem iod-
dzwaniamy w pierwszej do-
godnej chwili, bo czasy hor-
rendalnych rachunkow tez juz
szczedliwie mamy za soba.

Z jakiego powodu pan zlot-
niska, do ktérego w sprawie
rezerwacji zawsze dzwonilam
—jednak odebral mgj telefon
— juz sie pewnie nigdy nie
dowiem. Szybko si¢ przeko-
nalam, ze strasznie nie wpore
zadzwonilam, ale c6z — pan
telefon, mimo jawnej niedo-
godnosci, jednak odebral...

Czego ja sie o sobie

nie dowiedziatam...!

I o mojej osobowosci tam
bylo, 1o postepowaniu co naj-
mniej haniebnym. I o funk-
cjonowaniu wspoleczenstwie,

10 moim niezbyt przyzwoitym
prowadzeniu si¢ — na Bogal!
— skad wiedzial?! Sporo
bylo takze o moich réznych
talentach, a raczej ich bra-
ku, do czytania na przyklad
— bo przeciez na stronie jak
byk stoi, ze rezerwacji juz
od dawna nie prowadzi sie.
Nastuchawszy sie o tej gorz-
kiej itrudnej do przelkniecia
prawdy o swojej wybrakowa-
nej osobowosci, z czystej cie-
kawoéci zajrzalam na strone
rzeczonego portu lotniczego
itroche sie natychmiast skon-
fundowalam, bo ani jak byk,
ani nawet jak mrowka czy
pchla tam nic nie stalo owy-
cofaniu zrezerwacji.

yLotnisko dysponuje ponad
1500 miejscami postojowymi
na parkingach. Oferta parkin-
gowa doskonale wpisuje sie
w potrzeby naszych pasaze-
réw. Parking dlugoterminowy
to oferta skierowana dla pa-
sazerow udajacych sie wdtuz-
szg podroéz lub dla oséb po-
szukujacych ekonomicznych
rozwigzan dla krotszego po-
stoju. Parking znajduje sie na
terenie nalezacym do lotniska
w odlegloéci 3 kilometrow
od terminala w kierunku”
— tak tam stalo, a 0 zmianie
w procedurze nie bylo nic.
Najpierw si¢ ucieszylam, ze
jednak czytaé jeszcze umiem
iZe te swoje kategoryczne opi-
nie omnie pan od rezerwacji
jednak troche powinien zla-
godzié. Potem poczulam sie
nieco obrazona: no, bo jak
to? Czuje sie bez mala stalg
klientka, o zmianach ani §la-
du —amnie tu si¢ na wszyst-
kie strony zakretami w paru
jezykach operuje! Iw ogdle
wszystko obficie okraszone
pieknym, czystym budowla-
nym zargonem, ktory dosko-
nale pamietam zczasow, kie-
dy opisaniu takich felietonow
tylko marzylam...!

Znoéw. Troche sie spocilam.
Ale za pare minut zadzwonila
do mnie mila pani zsekreta-
riatu dyrektora portu iz tego,
co moéwila, wiem na pewno,
Ze na moja prosbe, by pan si¢
jednak tak nie chandryczyl
— zwlaszcza, ze informa-
¢ji o zmianach w sposobach
rezerwacji nigdzie nie ma
— ktora jeszcze przed roz-
mowsa ze mna mila pani temu
panu od rezerwacji przekaza-
la, 6w pan spocil si¢ jednak
znacznie bardziej ode mnie.

A moéwilam, ze ludzie spo-
kojni i kulturalnie poca sie
umiarkowanie — znerwuséow
leje sie strumieniami!

Jednak mozna!

Zblizaja sie upragnione
wakacje, a zatem takze wy-
prawa w nieznane zakat-
ki globu, do ktorej zawsze
przygotowuje sztambuch
na informacje, listy do zapa-
mietania, mapy, ciekawostki,
zdjecia ico tylko...

Wypatrzylam sobie na
jednym zportali aukcyjnych
jeden piekny, zokladka wko-
lorze wloskiego nieba, co$
tam jeszcze dobralam iklik-
nelam ,kupuje”. Przez zwy-
czajne gapiostwo odkrylam
juz jednak po transakcji, ze
uczynna mama kupila mi
tamte pozostale przedmioty
w naszym osiedlowym pa-
pierniczym, uznalam wiec,
ze mi sie zmarnuja ize wlas-
ciwie tylko ten notatnik jest
mi niezbednie potrzebny.
Skorzystalam zatem pierw-
SZy raz w zyciu z opcji anu-
lowania zakupu, wzboznym
mniemaniu, ze rozliczenie
jako$ tam przyjdzie, ale ze
upragniony notes natych-
miast wroci niejako na wir-
tualng potke iza chwile bede
go mogla ponownie kupié.
Minal dzien, dwa, zakup
jak byl, tak wecigz widnial

z komentarzem ,anulowa-
ny” — iw ogodle nic si¢ nie
dzialo. Wykonalam telefon
do sprzedajacego, obiecal
zrobi¢ wszystkie manipula-
cje recznie, ale zn6w minelo
kilka dni —inic!

Znoéw sie skontaktowalam
— gnac sie w przeprosinach
za zamieszanie, bo przeciez
anulowalam ten zakup sama
i przez gapiostwo. A otdz
pan sprzedajacy szybko jal
sie¢ ze mng wtych przeprosi-
nach $cigaé, bo jego zdaniem
wszystko za dlugo trwa. Za-
dzialal zatem natychmiast
recznie, zwrot nastapil, ze-
szyt kupilam bez przeszkod
inastepnego dnia odebralam
paczke za wlasnym domem.
Podekscytowana kolejnym
zeszytem, wszystkim, co juz
zaplanowalam w nim za-
pisa¢ oraz podrbza w jego
towarzystwie — ostatkiem
sil opanowywalam emocje
przy zrywaniu ta$my ikarto-
nu. I co? I pan procz zeszytu
dorzucil mi jeszcze komplet
pieknych pastelowych mar-
kerow gratis!

Moze i spocil sig, biedny,
przy pakowaniu. Ze mnie
w czasie rozpakowywania pot
plynal ciurkiem, ale szczerze
— taki pot ma umnie zawsze
najslodszy smak itylko takie-
go potu, takich chwil itakich
zeszytow zmarkerami czy cze-
go tam sobie chcecie — wam
zcalego serca zycze!!!

A tak wogdle — to aby do
wakacji nad mo-
rzem!

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

Felieton dedykuje panu Adamowi
z Papierowego Domku, do
ktérego wrdce jeszcze wiele razy
Z 0gromna przyjemnoscia, choé
nie obiecuje, ze bez gapiostwa...!
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Fot. Edward Trzeciakiewicz- Good Lookin Food
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Eleganckie lokale zamienit na
restauracje na kotkach. tukasz Wojtas
przez wiele lat petnit funkcje szefa
kuchni - najpierw we Wzgorzach
Dylewskich, pozniej w Warszawie.
Teraz wrdcit do rodzinnego Olsztyna
| postawit na wtasng dziatalnosc.
/atozyt RyBusa - food tracka ze
Swiezymi rybami i owocami morza,
ktorego wizje oraz menu sam
opracowat. ,Gazecie Olsztynskiej"
opowiada o autorskim koncepcie.

— Dlaczego startujgc z wtas-
nym biznesem zdecydowat
sie pan akurat na serwowa-
nieryb?

— Wiele os6b zadaje mi to
pytanie. Zawsze odpowiadam,
ze gdybym robil hamburgery,
to nikt by mi takiego pytania
nie zadawal (§miech). Moze
wlasnie dlatego, ze ryby sa
do$¢ malo popularne. Po dru-
gie, nie ma ich tutaj duzo. Po
trzecie, sam prywatnie bardzo
lubie ryby iowoce morza. Nie
jest tez latwo dobrze je przy-
rzadzi¢, aja nie podejmuje la-
twych wyzwan. Nie chcialem
tez powielaé tego, co juz byto.
Staram sie zawsze tworzy¢ co$
nowego, unikatowego, aw Ry-
busie wszystkie dania to efekt
mojej autorskiej koncepcji.

— Zawsze w swojej pracy

stawiat pan na oryginalnos¢

i wyjatkowos¢é?

— Myséle, ze tak. Zawsze tez
Swiadomie wybieralem miej-
sca, w ktorych pracowalem.
Miedzy innymi po to, by la-
two byto mi komponowac co$
swojego ina wlasnych zasa-
dach. Bywalo ciezko, czasem
musialem pracowac z daleka
od domu, bo miejsca, ktore
co$ znacza byly oddalone od
rodzinnego siedliska. Gdzies
tam ztylu glowy mialem jed-
nak mysl, zeby finalnie osias¢
w Olsztynie i tutaj rozwijaé
co$ swojego.

— Kiedy zainteresowata

pana kuchnia?

— Gdy mialem 16 lat,
chcialem sobie dorobi¢. Pra-
cowalem w malym hotelu,
gdzie szefem kuchni byt méj
brat i kuchnia bardzo mnie
weciagnela. Kiedy bylem juz
pelnoletni, zdecydowalem,
ze pojde ta droga. Trafilem
do jednej zrestauracji na Wy-
brzezu itam zobaczytem, jak
nie powinno sie gotowac. Za-
wahalem sie, czy to na pew-
no dobry zyciowy wybor, ale
postanowilem wystaé CV do
hotelu Ireny Eris we Wzgo-
rzach Dylewskich. Dostalem
sie. Pracowalem tam siedem

lat, przeszedlem cala droge
- od kucharza do szefa kuch-
ni. Po tym czasie czulem, ze
musze co$ zmienié. Postano-
wilem wyjecha¢ do Warszawy,
gdzie zostalem sous chef wre-
stauracji Nolita. To byt skok
okilka poziomow wyzej.

— Zawsze wysoko stawiat

pan sobie poprzeczke? Na

jakiej podstawie wybierat
pan miejsca pracy?

— Hotel Ireny Eris by} miej-
scem z wysokim poziomem
najblizej mojego domu. Zko-
lei z szefem Nolity poznalem
si¢ podczas jednego z even-
tow, ale restauracje znalem
juz wezeéniej. Po tym co mi
opowiedzial, zamarzytem, by
to wlaénie tam rozpoczaé ko-
lejny etap mojej kariery. Aze
akurat zwalnialo si¢ miejsce
dla sous chefa, to dobrze tra-
filtem. Chyba mialem sporo
szczescia iznalazlem sie we
wlasciwym miejscu we wias-
ciwym czasie.

— W 2020 roku zdecydowat

sie pan porzucic restauracje

i otworzy¢ wtasnego food

tracka. Dlaczego nie posta-

wit pan na wtasny lokal?

— To nie bylo tak, ze ma-
rzylem, by gotowaé w samo-
chodzie ($§miech). Okazalo
sie to nie tylko fajna zajaw-
ka, ale tez bezpiecznym wyj-
Sciem w niepewnym czasie
pandemii. Nie bylo to dosé
duze biznesowe ryzyko, bo
wystarczylto kupié¢ odpowied-
nio wyposazony samochod.
Wezeéniej ogladalem lokale
w Olsztynie, ale po analizie
iwzigciu pod uwage, ze praw-
dopodobnie przyjda kolejne
fale pandemii, nie zaryzy-
kowalem. Wiem, ze byla to
dobra decyzja, bo byloby mi
teraz bardzo ciezko. Food
track, nawet gdy zima stoi na
parkingu, nie generuje kosz-
tow. Amozna wnim takze ro-
bié¢ wysokiej jakoSci potrawy.
Podobalo mi sie réwniez, ze
moge stworzy¢ caly koncept
tej firmy - od menu po komu-
nikacje.
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Fot. Edward Trzec

— W czym przejawia sie

jako$¢ premium w RyBusie?

— To nie jest tak, ze calosé
dania przyrzadzam w food
tracku. Wynajmuje kuchnie
i tam, w odpowiednich do
tego warunkach, dzieje sie
cala produkcja. Praktycznie
od rana do wieczora przy-
gotowania wygladaja jak
w restauracji, wszystko jest
zabezpieczone jak w restau-
racji. Tylko ze po prostu poz-
niej przewoze to na miejsce,
wktorym to skladam isprze-
daje. Ten aspekt logistycz-
ny juz mam dopracowany
i wszystko dziala rutynowo,
ale na poczatku trzeba bylo
to przecwiczy¢.

— Wszystkie serwowane da-

nia to pana wtasne pomysty?

— Tak, nigdy weze$niej wlo-
kalach czy w internecie nie
spotkalem si¢ z czyms takim.
Wszystko jest autorskie, ba-
zujace na technikach, ktérych
nauczylem sie przez wiele lat
pracy zawodowej. A dobranie
smakéw ikomponowanie zale-
7y juz wzupeklnosci od wlasnej
inwencji tworczej. Mie¢ prze-
pis na bulki to jedno. Ale trze-
ba stworzy¢ ich kilkaset, by
byly idealne, takie jak serwu-
je wlasnie teraz wfood tracku.
W RyBusie wszystko, lacznie
zsosami i marynatami, stwo-
rzylem sam. Przyjalem sobie
na poczatku, ze bede serwowal
wylacznie ryby iowoce morza,
dlatego w karcie ani razu nie
pojawilo sie mieso. Dania
wegetarianskie powstaja zas$
spontanicznie, na zyczenie
Kklienta, na bazie tego co aku-
rat mam. Ale inne odstepstwa
od pierwotnej wizji nigdy sie
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nie wydarzyty. Jesli ulegtoby
to zmianie, to calo$¢ juz nie
nazywalaby sie RyBus.

— Z jakim zainteresowaniem

klientow spotkaty sie ryby?

— Na tyle sporym, ze zwigk-
szoécia os6b - moich stalych
klient6éw witam sie na ,cze$¢”,
anie ,dzien dobry”. To bardzo
mite, ze caly czas spotykam
te same twarze ize te osoby
wracaja, chcac powtorzyc
dany smak czy sprobowaé
czego$ nowego. To zaufanie
jest bardzo budujace. Zasko-
czylo mnie, ze nawet jeszcze
przed oficjalnym otwarciem

zainteresowanie konceptem
bylo spore.

— Media spotecznosciowe

réwniez prowadzi pan sam?

— Tak, fanpage i strone
internetowa tworze samo-
dzielnie. Mam nadzieje, ze
klienci te komunikacje od-
bieraja jako autentyczna.
Nie pisze, ze ,zapraszam na
$wieza, smaczng rybke”, bo
jesli jako$¢ jest doskonala, to
nie trzeba o tym pisaé. Ubie-
ram to wtakie stowa jakbym
moéwil do mojego kolegi:
przyjdz, bo tu dostaniesz co$
dobrego, zrobionego tak itak.

Fot. archiwum prywatne

Moim zdaniem tym zyskuje
woczach klientow.

— W Olsztynie, w stosunku

do innych polskich miast,

food trackéw i zlotéw ,re-
stauracji na kétkach” wcigz
jest mato. Jak postrzega pan
lokalny rynek?

— Wubieglym roku bylo ich
mniej, teraz weiaz przybywaja
nowe food tracki. Generalnie
nie znam skali winnych mia-
stach, ale widze, ze lokalny ry-
nek ro$nie wsile. Widze duze
zainteresowanie iduza $wiado-
mo$¢ wérod klientow. Im wie-
cej food trackow, tym lepiej, bo
zwieksza sie grupa docelowa.

—Czy przed zatozeniem

wtasnego food tracka kon-

sultowat pan sie z kims, kto
prowadzit taki biznes?

— Wihascicieli innych food-
track6w poznalem juz po ot-
warciu wlasnego. Konsulto-
walem to zosobami majacymi
restauracje izosoba, od ktorej
kupilem food tracka, ale nie
mialem duzo pytan. Posta-
wilem glownie na wlasny
pomyst iwizje, opierajac si¢
na moim do$wiadczeniu.

— Na jakiej podstawie wybie-

ra pan miejsca, gdzie staje

food track?

— Staram sig, by koncept
miejsc, obok ktorych parkuje
byl spojny ztym, co robie. Je-

§li juz serwuje dobra rybe czy
owoce morza, to dobrze jest
podac je na papierowej tac-
ce zamiast na plastikowych
talerzykach. Chce, by goscie
oprocz tego, ze dobrze zjedza,
milo spedzili czas wmiejscu,
ktore bedzie komponowalo
sie zkonceptem, zamiast przy
jakiej$ ruchliwej drodze. Na-
wet jesli nie przychodza do
mnie osoby zulicy, bo parku-
je wmniej popularnych miej-
scach, to wiem, ze przyjda ci,
ktorzy na fan page’uzobaczy-
li gdzie jestesSmy. Wybieram
miejsca na uboczu, gdzie sam
bym chetnie pojechal i pospa-
cerowal, zamiast zje$¢ w po-
$piechu. Dlatego nie mam tez
az takiego ci$nienia na festi-
wale food trackow.

—Co jest specjalnoscia

RyBusa?

— Naszym klasykiem, kto6-
ry w menu jest od samego
poczatku jest bula z sumem.
Tego sprzedaje si¢ najwiecej
i smakuje najlepiej naszym
goSciom. Na tyle, ze czasem
trudno jest przebi¢ to innymi
kompozycjami. GoScie wra-
caja po nia, bo zawsze jest
taka sama. Na danie sklada
sie wlasnorecznie wypieka-
na bulka. Ciasto zawsze tak
samo dlugo sie garuje ipiecze,
majonez jest zawsze ztym sa-

Ik ten\weekend RyBuszaparkule
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mym anchois od tego samego
producenta. Ludzie cenig ta
powtarzalno$¢. Danie caly
czas jest wkarcie ina razie na
pewno whniej zostanie.

— Dzieki RyBusowi wrdcit

pando Olsztyna...

— Wiegkszym marzeniem
byla niezalezno$¢ i cheé po-
dawania go$ciom czego$
swojego. Pracujac wroéznych
miejscach na wyzszych sta-
nowiskach niz kucharz ma
sie spory wplyw na to, co
jest w karcie. Natomiast za-
wsze musi by¢ czyje$ osta-
teczne stowo. Atutaj od Ado
Zwszystko jest moje - smaki,
sposéb serwowania, nazwy
iopisy dan. Mam wplyw na
kazda decyzje, ado tego moz-
liwo$ci rozwoju na przysztosé.

— Mysli pan o zakupie

nowych ,restauracji na

kétkach"?

— Osamochodach nie mysle.
Jesli juz, to bardziej opunkcie.
Ale to temat na przyszlosé.
Moéwie o tym glosno, ale nie
mam na razie zadnych kon-
kretow w glowie. Jednak
na pewno nie beda to nowe
punkty mobilne.
RyBus zosta-
nie jedynakiem.

DOMINIKA WROTEK
redakcja@
gazetaolsztynska.pl
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— Kasiu, moze na pocza-

tek nieco ,standardowo”

- od kiedy interesujesz sie
kickboxingiem? Czy na
poczatku byta to generalna
fascynacja sportem, aby po-
tem zakochac sie w sztukach
walk?

— Zrelacji mamy zaczyna-
tam od wecielania si¢ w pana
~Wolodyjowskiego” - biega-
tam po domu zszabla, nasla-
dujac sceny z filmu. Kiedy$
powiedzialam mamie, zZe na
przedszkolng choinke mam
by¢ zolnierzem, mama z na-
maszczeniem przez cala noc
robila mi czapke zolnier-
ska. Wyobraz sobie, jakie
bylo jej zaskoczenie, kiedy
wprzedszkolu okazalo sie, ze
miatam by¢ $niezynka, a nie
zolmierzem. Ja bylam zado-
wolona, ale nie wiem jak pani
przedszkolanka rozegrala
sprawe $niezynki w czapce
wojskowej podczas choinko-
wego przedstawienia? Potem
bylam dlugo, dlugo Brucem
Lee iw 3 klasie szkoly podsta-
wowej obejrzalam Rocky’ego
IV, razem z Rockym robilam
brzuszki, skakalam na ska-
kance, biegalam, bylam za-
fascynowana jego okresem
przygotowania do walki,
tez tak chcialam. Niestety,
wtamtym czasie mieszkalam
w Niemczech w malym mia-
steczku, gdzie nie moglam
boksowa¢é, tam mogltam tylko
gra¢ wpitke igralam, oczywi-
Scie w druzynie dziewczece;j.
Kiedy z rodzina wrdcili$my
do Polski, bytam bardzo za-
skoczona i zla, Ze nie moge
kontynuowaé gry w pilke,
ale nikt wtedy nie myslal
nawet o mozliwoéci upra-
wiania przez kobiety tego
sportu. Na szcze$cie moj wu-
jek Andrzej Zientarski i moi
koledzy z podworka, widzieli
to inaczej i na rowni z nimi
biegalam po boisku, nawet
mam dyplom jaki§ z tego
okresu, zrozgrywek podwor-
kowych. Apotem obejrzatam
krwawy sport i milo§¢ odzy-
la. Boks ikopniecia! Idealne!
Wiedzialam, ze tez tak chce!
OczywiScie w tamtych cza-
sach, w malym miesécie mo-
glam zapomnie¢ o karierze
kickboxerki, pomyslalam:
to chociaz na boks, ale tata
powiedzial, ze to wstyd iza-
den to sport dla dziewczyn
(jak bardzo sie mylil!), wiec
poszlam na karate z braku
innych opcji. Az ktorego$
dnia, moja przyjaciotka Ane-
ta, przyszla do mnie i mowi
,Kaska, idziesz ze mng na
kickboxing”. Nie pytala mnie
-kazala - pamietam jak dzi$
ten dzien, nie chcialo mi sie
jak nigdy, ale poszlam. We-
szlam na starg hale bokserska
ijuz wiedzialam ze stamtad

fot. archiwum prywatne

/aczeto sie od biegania |
Z szablg po domu

. e -

Jako dziecko pragneta bic¢
Turka jak Wotodyjowski, potem
zapowiadata sie na nieztg
pitkarke, by finalnie odnalez¢
swojg mitosc w kickboxingu.

O tym, co jg inspiruje-i-czym

dla niej jest sport rozmawiamy

(fp zKatarzyng
i
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Sztramko z etckiegj
Szkoty Walki Thor,

nie wyjde. Ten zapach, ten
klimat, pierwszy raz w zyciu
zobaczylam ring, worki bok-
serskie, dzwiek uderzeh na
worek, bajka. Tego nie da si¢
opisa¢, poczulam sie na swo-
im miejscu. Aneta zrezygno-
wala, ja zostalam. Do dzi$
$miejemy sie, ze jest matka
chrzestng mojego sukcesu.

— 0 prosze, mamy tutaj za-

tem do czynienia z multidy-

scyplinarng atletkg, na wzor

Gototy, 0 ktérym méwiono,

ze fizycznie sprawdzitby sie

w kazdym sporcie. A od kiedy

Twoje sportowe zaciecie

przeksztatcito sie w $wiado-

my kierunek rozwoju?

— Jako ze sport jest moim
rownoleglym $wiatem, do
ktorego zawsze uciekalam,
iw ktorym zawsze si¢ odnaj-
dowalam, naturalne bylo ze
jesli p6jde na studia to bedzie
to AWF. Itak tez sie stalo, po
maturze trafitam do Wroc-
lawia i rozpoczelam studia,
dostalam tez prace w $wiet-
licy socjoterapeutycznej jako
wychowaweca, gdzie bytam od-
powiedzialna za organizowa-
nie zaje¢ sportowych (réznych
dyscyplin). Niestety, prywat-
na sytuacja zyciowa zmusila
mnie do przerwania studiéw
ina IV roku wrécitam do Elku.
Czy mam za soba background
wroli fighterki? Nie taki jak
bym chciala imogla, ale mam.
Mam srebrny ibrazowy medal
zmistrzostw polski sprzed 25
lat, wtedy nie bytam $wiado-
ma zawodniczka. Pod okiem
Rafala (Rafal Sztramko - szef
elckiego Thora) mam pare wy-
granych walk na warszawskich
ligach, oprécz tego mndstwo
sparingow.

—Jak to sie stato, ze zain-

teresowatas sie szkoleniem

zawodnikéw? Zostanie
trenerkg byto Twoim wy-
raznym celem, do ktérego
zmierzatas, czy wyszto samo
zsiebie?

— Po powrocie do Elku tra-
filam na treningi do Rafala,
caly czas zaspiracjami na za-
wodniczke, niestety moj wiek
isytuacja wjakiej znajdowat
sie klub przewarto$ciowaly
moje aspiracje.

MusieliSmy z Rafatem ,od
nowa” budowa¢ klub, aby
mialo to sens, trzeba bylo
postawi¢ wszystko na jedna
karte, wynajac lokal, zain-
westowaé w wyposazenie,
stworzy¢ wiecej niz jedna
grupe. Rafal sam by tego nie
pociagnal, wiec pomagalam
mu na ile moglam, uczac sie
warsztatu od niego ipomaga-
jac na ile umialam.

— Etczanie kojarza Twoja

osobe oraz Rafata jako

Swietnych trenerdw - macie

przeciez m.in. mistrzynie

Oliwke. Jak to sie stato, ze
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podjeliscie wspotprace? | to

nie tylko na niwie zawodowe;j.

— Tak jak méwilam wezes-
niej, razem tworzyliSmy klub
od nowa, wiec wszystko wy-
szlo naturalnie, ja czerpie
od niego, on czasem da co$
sobie powiedzie¢. Pewnie
jako malzenstwo jest nam
latwiej, mozemy wiecej cza-
su prywatnego po$wiecié na
rozwoj zawodnikow czy klu-
bu, omawiaé te rzeczy pod-
czas obiadu, $niadania czy
kolacji. To, ze oboje patrzy-
my w jedna strone ina tych
samych rzeczach nam zalezy,
wiele ulatwia. Ostatnie stowo
jesli chodzi o zawodnikow
nalezy do Rafala, z reszta ja
wten obszar sie nie wtracam.
Uwazam, ze jest on jednym
znajlepszych trener6w w Pol-
sce, zjadl zeby na zglebianiu
procesu treningowego ina od-
krywaniu niuanséw techniki
boksu czy kopnigé, awszystko
to potrafi przelozy¢ na wyni-
ki. Czasem niechcacy podrzu-
ce mu jaki$ pomyst, éwicze-
nie czy poprosze, zeby wiecej
uwagi przeniosl na te czy
inng osobe, ale to wszystko.
Stworzyliémy uklad idealny,
on jako ekstrawertyk spetnia
sie wroli trenera, ja jako in-
trowertyk ogarniam wszyst-
kie niewidoczne na pierwszy
rzut oka rzeczy, aby klub si¢
krecil... ijak na razie sie kreci.

— Dobra renoma klubu przy-

cigga nowych adeptéw. Poilu

treningach jeste$ w stanie
ocenic, czy dany ,$wiezak”
nadaje sie do dalszej obrébki

i co$ z niego moze hy¢?

— Czy nadaje si¢ do dalszej
obr6bki? Po 5 minutach roz-
grzewki. Czy co§ zniego moze
by¢ wychodzi w tzw. praniu.
Jezeli nasz ,Swiezak” jest mo-
torycznie sprawny, zostaja ta-
kie aspekty jak glowa, tzn. na
ile odnajduje sie¢ wkickboxin-
gu, na ile rozumie czego sie
uczy ipo co, na ile jest wsta-
nie pracowac i poswiecic? Jak
tu jest 100 proc. to zostaje
jeszcze serce. Jak jest zajecze
to itechnika opanowana do
perfekeji nie pomoze.

— Co bardziej cenisz jako

szkoleniowiec i praktyk ki-

ckboxingu? Na co ktadziesz
wiekszy nacisk? Na czystg
skutecznosé i site tego spor-
tu, czy tez na umiejetnosci
techniczne podopiecznych
orazich przygotowanie
motoryczne?

— Moim zdaniem iw naszej
szkole panuje przekonanie,
ze bez solidnych podstaw
nie masz czego szukaé wérod
zawodnikow. Jest sprawdzo-
ne powiedzenie, ze zawod-
nik podczas walki w sytuacji
stresowej zawsze bedzie robit
tak, jak go pierwszy trener
nauczyl, iniestety tak jest.

fot. Marcin Toczytowski
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Wykonujac tysigce powto-
rzen nasz mozg wytwarza
odpowiednia mape dla da-
nego ruchu, w skrécie auto-
matyzuje je. Je$li miale$ to
nieszcze$cie utrwalié jaki$
ruch blednie, to przy odpo-
wiednim nastawieniu podczas
treningu mozesz go skorygo-
wac, nauczy¢ sie na nowo, ale
wsytuacji stresowej, podczas
walki, niestety mozg wraca
do ustawien fabrycznych.
Mamy juz duze doswiadcze-
nie i widzimy réznice wérod
zawodnikow ktoérych trenu-
jemy od podstaw, a zawod-
nikow ktorzy przyszli do nas
zinnych klub6w lub, nie daj
Boze, samoukéw. Jak do tej
pory, nie zdarzylo sie, zeby po
mistrza Polski czy wyzej sieg-
nal ktos, kto przyszed! do nas
i,juz cos trenowal”, aniejeden
probowal. Takze bez solidne-
go przygotowania motorycz-
nego i podstaw nie zajdziesz
za daleko.

—Moze troche wiecej o Tobie

- masz swoje kickboxerskie

wzory lub np. ulubionych

zawodnikow?

— Wzory moze nie, ale jesli
jakie$ trenujace dziewczyn-
ki to czytaja, to na pewno
dobrze byloby zapoznaé
sie z takimi sylwetkami jak
Iwona Nieroda, Ewa Pie-
trzykowska, Kamila Balanda,
Pola Rogala, Paulina Saczuk,
idaca teraz jak burza Marty-
na Kierczynska, czy zczaséw
kiedy trenowaly kickboxing
- R6za Gumienna, Emila

Czerwinska. Moze nie na te-
mat, ale lubie jeszcze Sashe
Sidorenko (piesciarka zawo-
dowa - przyp red.). Wérod
mezezyzn tez mamy Sporo
nazwisk. Ogoblnie jestem
fanka twardego kickboxin-
gu, czyli formuly K1. Nasza

REKLAMA

szkola probuje laczy¢ twardy
holenderski styl z radziecka
szkola boksu.

—Jak zachecitabys panie

-te mtodsze i nieco starsze

—do trenowania kickboxin-

gu? Co zistoty tego sportu

mog3 ,wyciggnaé” dla siebie
przydatnego w codziennym
zyciu?

— Chyba kobiet nie trzeba
za bardzo zachecaé, z roz-
nych powodéw lgna do tego
sportu. Niestety, przychodza
zréznymi oczekiwaniami, tak
samo jak chlopaki, nie widze
tu réznicy inastepuje zderze-
nie z rzeczywistoScia... Na to
nie ma aplikacji. Raczej nie
jestedmy klubem, ktéry by
zachecal 1 szukal zawodni-
kéw, wolimy jak przychodza
do nas ludzie zmotywowani.
Co kobiety moga wyciagnac
dla siebie z tego sportu, to
chyba sprawa indywidualna.
Na pewno powody, ktore wi-
da¢ golym okiem to sylwetka,
areszta? Zalezy czego sie szu-
ka. Ja znalazlam wszystko.
Miloé¢, sprawno$é, wieczna
mlodoéé¢, dobry humor, szczes-
cie, radoé¢, spokdj, madrosé,
ludzi zktérymi sie rozumiem
imnostwo nieuchwytnych rze-
czy, ktorych sie nie nazywa bo
znikaja. Jesli ktos szuka takich
rzeczy to zapraszam!

— Dziekuje za

rozmowe. £
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Najwieksza Hurtownia
Odziezy w Olsztynie

Olsztyn, ul. Wyszynskiego 7

tel. 89-534-63-52

www.gracjaolsztyn.pl

Z tym ky
kupisz bezp:::.'z-';*

* oferta Wazn,
i a
do 14 Sierpnia 2071 L.

Hurtownia

* Do zakupu Bez marzy upr'wnia tylko kupon
z papierowego wydania gazety.
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Wnowe zycie ze starymi traumami
—reinkarnacia Blizniaczek Pollock

Blizniaczki Pollock byty angielskimi
dziewczynkami, ktore czesto nazywa
sie dobitnym dowodem na istnienie
reinkarnacji. Rodzice maluszkow, John
i Florence Pollock, mieszkali w Hexham
w Anglii. Mieli oni dwie corki, Joanne
(1TL)iJacqueline (6.51.). Niestety,

5 maja 1957 roku obie dziewczynki
zginety w wypadku samochodowym.
Rodzice, co zrozumiate, byli zdruzgotani.

Odziedziczyta znamie

po zmartej siostrze?

Florence zaszla w ciaze juz
w nastepnym roku i 4 paz-
dziernika urodzila blizniacz-
ki, takze dziewczynki. Gillian
i Jennifer byly prawie iden-
tycznymi bliZznigtami, odrobi-
ne si¢ jednak roznily. Jennifer
miala znamie na talii, ktore
spasowalo” do znamienia,
ktore nosita zmarla Jacqueli-
ne. Posiadala takze znamie na
czole przypominajace blizne,
ico dziwne, taka sama takze
miala Jacqueline.

W nowe zycie

ze starymi koszmarami?

Gdy blizniaczki mialy 3 mie-
siace rodzice przeniesli si¢ do
Whitley Bay. Itu zaczyna sie
przedziwna historia. Otz
dwa lata p6zniej dziewczyn-
ki zaczely prosi¢ o zabawki,
ktore nalezaly do ich star-
szych si6str, mimo ze nigdy
weze$niej nie widzialy ich
na oczy! Po powrocie rodzi-
ny do Hexham, bliZniaczki,
mimo ze nigdy tam nie byly,
wskazywaly zabytki imiejskie
atrakcje znane ich starszym
siostrom. Zaczely takze wpa-
da¢ w panike, widzac jadace
samochody, wrzeszczaly wte-
dy: ,,Jedzie samochéd i chce
nas przejechac¢!” Po tym, jak
dziwne dziewczynki skonczy-
ly pigé lat, ich wspomnienia
zpoprzednich weielen ucichly,
aone same zaczely prowadzié
normalne dzieciece Zycie.

Niestrudzony badacz
tematu przyglada sie
nietypowym dziewczynkom
Na niesamowite blizniacz-
ki wkoncu zwrécil uwage dr
Ian Stevenson (1918-2007),

psycholog, ktory studiowal

ibadal przypadki reinkarnacji

wérdd dzieci. W1987 r. napisat
ksiazke zatytulowana ,,Dzieci,
ktoére pamietaja poprzednie
zycie: pytanie oreinkarnacje ,,,
wktorej opisat 14 przypadkow
reinkarnacji, w tym wlasénie
dziewczynek Pollock. Steven-
son zajmowal si¢ tematem re-
inkarnacji przez 40 lat. Wtym
czasie zbadal tysiace takich
przypadkow. Wiekszoé¢ miala
miejsce wkrajach azjatyckich,
gdzie wiele os6b wnig wierzy.
Wolal prowadzi¢ badania
w kulturach, wktorych wiara
wreinkarnacje byta powszech-
na, poniewaz rodzice, ktorzy
nie wierzyli w reinkarnacje,
czesto zniechecali dziecko do
moéwienia oswoich przeszlych

fot. pixabay

zywotach. Dodatkowo dzieci
byly najbardziej wdziecznym
wobiektem” badan, ponie-
waz rzadziej wymysSlaly
historie o swoich prze-
szlych wecieleniach.

Starozytne ludy madrzejsze

od naszych uczonych?

Wielu ludzi, jak ojciec
dziewczynek, John Pollock,
wierzy w reinkarnacje. Jest
to zasada kanoniczna niekto-
rych religii, takich jak hin-
duizm ibuddyzm. Przeslanie
reinkarnacji jest oczywiste:
ludzie Zyja wiecej niz jeden
raz inie cierpia wiecznej kary
po $mierci.

Czy reinkarnacja naprawde
istnieje ijest prawdziwa? Ba-
dacze tacy jak dr Stevenson
zajmowali sie zglebianiem
zagadnienia reinkarnacji od

s

ponad 50 lat na Uni-
wersytecie w Wirginii.
A Jak juz wcze$niej
.\ wspomniano, za-
A\ Zwyczaj pracuja
\ z dzie¢mi, po-
niewaz dorosli,
ktorzy twier-
dzili, ze sg re-
inkarnowani,
mogli by¢ pod
wplywem ksia-
/' zek, filmow itym
podobnych rze-
czy, wplywajacych
na ich wyobraznie.
Dr Stevenson opisal
przypadek, w ktérym
psycholog poddatl kobiete
hipnozie. Pacjentka doktora
opisala swoje zycie jako dwo-
rzanina Ryszarda II, w XIV
wieku. Okazalo sie, ze kobie-
ta przeczytala kilka lat wezes-
niej powiesé, ktorej akcja byla
osadzona na dworze Ryszar-
da II, awiele szczegolow zjej
sprzeszlego zycia” pochodzilo
wlasnie zowej ksigzki.

Wiarus Il wojny Swiatowe;j

w ciele amerykanskiego

malucha

Bardzo trudno jest jednak
wyjasnic¢ przypadki reinkarna-
¢ji zudzialem malych dzieci.
Niektore z nich, cho¢ niepo-
twierdzone, s zaskakujace.

James Leininger urodzil sie
w1998 roku wSan Francisco.
Gdy malec mial niespelna 2
lata, zaczal mie¢ koszmary
o katastrofach lotniczych. Te
nieprzyjemne sny byly spowo-
dowane wspomnieniami zjego
poprzedniego zycia jako pilota
walczacego w IT wojnie Swia-
towej. James byl nawet wsta-
nie opowiedzie¢ rodzicom
o samolotach ztamtej epoki,
wtym ich oznaczenia, barwy,
anawet szczegobly techniczne
ich konstrukgji! —analezy do-
dad, iz jego rodzice nie byli mi-
losnikami IT wojny $wiatowej
inie mieli wdomu zadnych
materialow na ten temat.

Wydaje sie dziwne, ze takie
male dzieci moga mieé¢ wspo-
mnienia, ktére wydaja sie
by¢ ich wlasnymi. Blizniaczki
Pollock to tylko jeden z wie-
lu przykladoéw potwierdzaja-
cych wjaki$ sposob reinkar-
nacje. Starozytne kultury,
ktore do dzi$ sa przekonane
o tym, ze ona istnieje, daja
nam jednak iskierke nadziei
ipocieszaja, ze jezeli nasz bli-
ski odejdzie, moze wréci¢ do
naszej rodziny

winnej postaci. f““"'«\
MACIEJ ’ |
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Sobota, 31lipca

WYPRAWA DO DZUNGLI / fami-
lijny / od 10 lat / napisy, d lat: 10,
0.14:10,19:00,20:00, 21:00, WY-
PRAWA DO DZUNGLI/ familijny /
od 10 lat / dubbing, g.10:00, 11:15,
13:00,16:00, 17:00, OLD / napisy,
g.12:40,18:30, 20:15, 21:50, ZIE-
LONY RYCERZ. GREEN KNIGHT /
napisy, g.15:00, 19:30, REPUBLI-
KA DZIECI / familijny / od 10 lat,
g.11:30, KRAINA SMOKOW / fami-
lijny / od 5 lat / dubbing, g. 11:00,
13:15,16:15,NOC OCZYSZCZENIA.
Zegnaj Ameryko / napisy, g. 18:45,
21:10, WOUNA Z DZIADKIEM/
familijny / od 7 lat / dubbing,
g.10:00,15:20,17:15, SNAKE
EYES. Geneza G.l.Joe. [ napisy, g.
20:45,CZARNA WDOWA / napisy,
g.17:45,CZARNA WDOWA /
dubbing, g.12:15, ESCAPE ROOM:
Najlepsi z najlepszych / napisy, g.
21:20, KOSMICZNY MECZ: Nowa
era/ familijny / od 7 lat / dubbing,
g.10:45,13:30,17:30, LUCA /
familijny / b.o./ dubbing, g.10:15,
MUSTANG Z DZIKIEJ DOLINY:
Droga do Wolnosci / familijny
/b.0./ dubbing, g.10:30, 15:15,
PIOTRUS KROLIK 2: Na gigancie
/ familijny/ od 7 lat / dubbing, g.
12:30, RAYA | OSTATNI SMOK /
familijny / b.0. / dubbing, g.14:30,
SZYBCY I WSCIEKLI 9/ napisy, g.
15:40,18:00.

Niedziela, 1 sierpnia
WYPRAWA DO DZUNGLI / familij-
ny/od 10 lat/ napisy, d lat: 10, g.
14:10,19:00, 20:00, 21:00, WYPRA-
WA DO DZUNGLI / familijny / od 10
lat / dubbing, g.10:00, 11:15,13:00,
16:00,17:00, OLD/ napisy, g. 12:40,
18:30,20:15, 21:50, ZIELONY RY-
CERZ.GREEN KNIGHT / napisy, g.
15:00,19:30, REPUBLIKA DZIECI/
familijny / od 10 lat, 9. 11:30, KRAI-
NA SMOKOW / familijny / od 5 lat/
dubbing, g.11:00, 13:15,16:15, NOC
OCZYSZCZENIA. Zegnaj Ameryko
/ napisy, g.18:45, 21:10, WOJNA

Z DZIADKIEM / familijny / od 7 lat
/ dubbing, g.10:00,15:20,17:15,
SNAKE EYES. Geneza G.l.Joe./
napisy, g. 20:45, CZARNA WDOWA
/ napisy, g. 17:45, CZARNA WDO-
WA/ dubbing, g.12:15, ESCAPE
ROOM: Najlepsi z najlepszych

/ napisy, g. 21:20, KOSMICZNY
MECZ: Nowa era/ familijny / od 7
lat / dubbing, g.10:45,13:30, 17:30,
LUCA /familijny / b.o./ dubbing, g.
10:15, MUSTANG Z DZIKIEJ DOLI-
NY: Droga do Wolnosci / familijny
/b.o./dubbing, g.10:30, 15:15,
PIOTRUS KROLIK 2: Na gigancie

/ familijny/ od 7 lat / dubbing, g.
12:30, RAYA | OSTATNI SMOK /
familijny / b.0. / dubbing, g.14:30,
SZYBCY | WSCIEKLI 9/ napisy, g.
15:40,18:00.

Skuteczna dieta

o

. -

Czyfjéka?

Ex

Od wielu lat trwa
czas ,modnych
diet”, ktore majg
pomaoc w zrzuceniu
nadmiernej masy
ciata w szybkim,
choc niekoniecznie
zdrowym tempie.

aréwno na §wiecie, jak

i w Polsce jest wielu

zwolennikéw postu Da-

browskiej, diety keto-

genicznej czy zZywienia
wzgodzie zgrupa krwi. Wiele
ztych modnych diet przyczynia
sie do wyniszczenia organizmu
zpowodu unikania niekt6rych
grup produktow, co niesie za
soba konsekwencje niedobo-
réw witamin isktadnikéw mi-
neralnych. Skuteczna dieta, to
taka, ktéra ma obnizong war-
to$¢ energetyczna w stosunku
do dobowego zapotrzebowania
kalorycznego i naprawde pod
wzgledem odchudzania nie
ma znaczenia jaka to bedzie
dieta, ale poza odchudzaniem
jest réwniez zdrowie, o czym
nie nalezy zapominac. Dodat-
kowo, za skuteczng diete uzna-

je sie taka, ktora jest prosta
iwlatwy sposdb mozna utrzy-
mac dany sposob zywienia, bez
checi podjadania oraz ,doja-
dania sie”. Skuteczna dieta
powinna byé réwniez, amoze
przede wszystkim smaczna, bo
nie oszukujmy sie, ale trudno
przestrzegac czego$, co w za-
den spos6b nam nie odpo-
wiada.

Gdy dieta bedzie ulozona
wedlug preferencji pacjenta
to mamy juz 50% skuteczno-
Sci - bez wiekszego wysitku
bedzie chcial i mogl sie jej
trzymac. Dieta ma by¢ przy-
jemnoscia (inaprawde moze
taka by¢!) pod warunkiem, ze
zobu stron (pacjent-dietetyk)
jest wspolpraca iobie ze stron
chca ipotrafia ze soba rozma-
wia¢. Warto moéwi¢ otwarcie
o tym, co nam smakuje, a co
nie, jakich produktéw chcemy
wiecej wjadlospisie, ajakich
wolimy unikac.

ZASADY WSPOMAGAJACE
SKUTECZNA REDUKCJE
MASY CIALA

PAMIETAJ

0 ODPOWIEDNIM

NAWODNIENIU:

Uczucie glodu jest zbyt cze-
sto mylone zuczuciem prag-
nienia. Zamiast napic¢ sie

wody czy herbaty to siegamy
po stodkie przekaski (w tym
przypadku rzadziej spozywa-
my stone produkty, poniewaz
mamy ochote wlasnie na cu-
kier).

Warto popija¢ wode co
pewien czas, najlepiej
rozstawic sobie szklanki
zwodg w miejscu pracy lub
przyczepié karteczki, ktdre
pomogg ham pamietac

o regularnym spozyciu
ptyndw.

JEDZ WARZYWA

Warzywa, ktore sg zrodlem
wielu witamin, skladnikow
mineralnych oraz blonnika
zawieraja malo kalorii w100
gramach produktu i pozwa-
laja przez dluzszy czas utrzy-
mywac syto$¢. Gdy odczuwa-
my gléd miedzy positkami
znacznie lepszym wyborem
jest przygotowanie talerza
warzyw (forma warzyw jest
dowolna - moga by¢ gotowa-
ne, surowe czy kiszone) ispo-
zycie go np. zhummusem lub
sosem na bazie jogurtu gre-
ckiego niz kupowanie wyso-
kokalorycznych przekasek
(takich jak hot dogi, kebab
czy frytki belgijskie.)

PAMIETAJ |

0 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Spontaniczna aktywnoéé
fizyczna (NEAT) skutecznie
pomaga spalaé¢ kalorie! Wy-
bieranie schodéw zamiast
windy, dlugie spacery, wysia-
danie przystanek wcze$niej
wdrodze do pracy czy sprza-
tanie mieszkania jest bardzo
pomocne. Czesto otym zapo-
minamy, skupiajac sie tylko
na treningach rozpisanych
przez trenera. Po$wiecamy
2-3 godziny tygodniowo na
aktywno$¢ fizyczna, a poza
czasem treningow na silowni
robimy minimum, praktycz-
nie sie nie ruszajac. Dodat-
kowy ruch wspomaga proces
odchudzania oraz pomaga
wdbaniu onasze zdrowie.

UKRYTE KALORIE
Podczas wyjé¢ do restaura-

cji lub spotkan uznajomych :

nie znamy procesu przygoto-
wania positku ani dodatkéw
jakie si¢ w nim znajduja.
OczywiScie, mozemy, awrecz
powinni$my go skosztowad,
ale pamietajmy, ze w dodat-
kach do positku moga by¢
ukryte nadprogramowe ka-
lorie (w szczeg6lnoSci w so-
sach - np. sos czosnkowy na
bazie majonezu, zamiast jo-
gurtu naturalnego). Dlatego

warto zapytaé co sie znajduje
wtakiej porcji iwjakiej ilosci.
Kto pyta nie bladzi, a dzieki
temu mozemy oszczedzi¢ so-
bie kalorii.

ALEKSANDRA KOBYLANSKA

Aleksandra Kobylanska
—autorka ksigzek z zakresu zy-
wienia i artykutéw o charakterze
popularno naukowym, méwca
konferencyjny i certyfikowany
dietetyk. Twdrczyni profilu in-
stagramowego @aleksandrako-
bylanska, na ktérym to znajdujg
sie pyszne inspiracje kulinarne
oraz tresci psychologiczne.
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Kosmetyczka radzi

Urlopowe wydatki Polakow

Czy fale radiowe to zabieg,
ktory moge zastosowaé na
skore twarsy? Miatam kiedys
ten zabieg na uda, ale bylo mi
bardzo gorqco, zastanawiam
sie wiec czy mozna bezpiecz-
nie zrobié go na twarz.

Jowita

sa bezpieczne dla skory

i tkanek podskérnych.
Jest to zabieg bezbolesny.
Do zabiegu wykorzystuje sie
zabezpieczajacy krem, aby
unikna¢ poparzen. Fale radio-
we sa szczegodlnie czesto wy-
korzystywane przy zabiegach
na twarz, dobrze sobie radza
zwiotka skora icieniami pod
oczami, pomagaja takze wy-
modelowa¢ owal twarzy.

P rawidlowo dobrane fale

Czy w gabinecie kosmetycz-
nym mogna usunqé tatuag?
Ewa

da bedzie usuwanie la-

serowe. Efekt jednego
zabiegu zalezy od wielkosci
tatuazu, koloru, glebokosci
pigmentacji. Trzeba si¢ liczy¢
ztym, ze czesto nie konczy sie
to na jednym zabiegu. Cena
zabiegu powinna by¢ ustala-
na indywidualnie.

N ajskuteczniejsza meto-

fot. Jakub Chmielewski

Karolina Maczulska

Na Wasze pytania odpowiada Karolina Maczulska -
wspotwtascicielka Atelier Karla Secret & Beauty Nails w Nidzicy.
By zadaé pytanie specjalistce, piszcie:
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Jak pokazujg wyniki
badania ,Urlopowe
zwyczaje Polakow — lato
2021", najwiekszg czesc
,wypoczynkowego
budzetu" przeznaczamy
na zakwaterowanie
—38% odpowiedzi

oraz na jedzenie —22%
odpowiedzi. Na kolejnej
pozycji znajduje sie dojazd
na urlop —20% wskazan
oraz atrakcje i rozryweki
—20% odpowiedzi.

0 1500 zl na osobe
- to kwota, jaka na
letni urlop moze
przeznaczy¢ 41% za-
pytanych Polakow.
Na wydatek do 2000 zl na
osobe na wakacyjny wypo-
czynek moze sobie pozwoli¢
26% respondentoéw badania.

- Nadal jest zauwazalna
réznica miedzy wydatkami
na rozrywke iwypoczynek po-
miedzy mieszkancami Polski
a Europy Zachodniej. Polacy
przeznaczaja jednak coraz
wieksze budzety na atrakeyj-

ne spedzanie czasu wolnego
i rekreacje. Podczas letnie-
go urlopu sa sklonni wydaé
wiecej na oryginalne i cieka-
we rozrywki, jak na przyklad
flyboard czy wakeboarding
- komentuje Aleksandra
Bromblik z serwisu Prezent-
marzen.

Wypoczynek jest jednym
z kluczowych elementéow
przyczyniajacych si¢ do efek-
tywnej pracy w ciaggu roku.
Co drugi Polak uczestnicza-
cy w badaniu deklaruje, ze
umie na urlopie odciac¢ sie
od zawodowych obowigzkéw
argumentujac, ze jest to czas
tylko dla niego i wylaczajac
shuzbowa komoérke. Dla 33%
respondentéw jest to wciaz
trudne, gdyz przyznaja ze
zdarza si¢ im pracowac zdal-
nie mimo urlopu ipozostawaé
wstalym kontakcie zfirma.

Tegoroczny, letni urlop dla
38% Polakéw, uczestnicza-
cych wbadaniu serwisu Pre-
zentmarzen, wyniesie miedzy
8 al4 dni. 26% respondentow
bedzie wypoczywac do 7 dni,
a 19% zaplanowalo urlop
dluzszy niz 14 dni. Dla 9%
Polakéw tegoroczne waka-
cje oznaczaja wypoczynek
tylko w weekendy. Najczes-
ciej bedziemy wypoczywac

w kraju, jak deklaruje 43%
respondentéw. Co trzeci Po-
lak planuje urlop zaréwno
w kraju, jak réwniez za gra-
nica. 16% ankietowanych wy-
lacznie za granica, jeSli bedzie
taka mozliwo$¢.

Az 80% zapytanych Pola-
kéw deklaruje, ze zamierza
podczas tegorocznych wa-
kacji wspieraé polska bran-
z¢ turystyczna. Jak wynika
z odpowiedzi respondentow
badania ,Urlopowe zwycza-
je Polakow -lato 2021”, 33%
bedzie wspiera¢ gastronomie
jedzac podczas wypoczynku
wrestauracjach, 25% zamie-
rza wybrac hotele i pensjo-
naty, aby wlasciciele mogli
zarobié. Dla 22% ankieto-
wanych wsparcie krajowej
turystyki wiaze sie¢ z wy-
borem Polski ja gléwnego
miejsca wypoczynku w tym
roku. Wybierajac miejsce
na letni urlop Polacy kieru-
ja sie gléwnie dostepnoScia
ciekawych atrakeji irozrywek
- 34% odpowiedzi.

*Badanie sondazowe ,Zwyczaje
urlopowe Polakdw - lato 2021"
zostato zrealizowane przez ser-
wis Prezentmarzen na préhie
976 respondentdw w formie
ankiety online w czerwcu 2021.

/apytaj psychoterapeutke: zespot Munchhausena

esp6l Munchhausena

wywodzi sie zgrupy za-

burzeh pozorowanych.

Polega na celowym
tworzeniu objawow chordb
somatycznych albo psychicz-
nych.

Osoba majaca to
zaburzenie chce koniecznie
wejs¢ w role chorego.
Takie postepowanie nie
wynika z checi uzyskania
korzysci osohistych

lub materialnych.

Pacjent wymusza na
personelu medycznym
hospitalizacje. Sam

robi sobie krzywde np.
potykajac ostry przedmiot,
wymusza operacje.
Specjalnie doprowadza

do uszkodzenia zdrowego
ciata.

Jego historie pobytow
w szpitalach sa niejasne.
Mozna zauwazy¢ liczne bli-

fot. freepik

Al L _ p

zny po operacjach, szczegdl-
nie na brzuchu. Objawy po-
zorowane moga by¢ réznych
typéw np. symulowanie wy-
miotoéw krwia, ostrych bolow
glowy, a nawet stanéw pa-
daczkopodobnych. Badajac
taka osobe trudno stwierdzic
przyczyny objawow. Czesto
u 0s6b z tym zaburzeniem
wystepuje masochistyczny
lub obsesyjno-kompulsywny
rys osobowosci.

Zespot Munchhausena
moze hy¢ wynikiem
ciezkiej chorohy

z dziecinstwa. Istnieje
tez odrebna forma tego
zaburzenia, kiedy osoba
chora celowo wytwarza
objawy u kogos innego,
bedacego w zaleznosci,
tzw. zastepczy zespot
Munchhausena.

Przewaznie sa to mat-
ki, ktéore prowokuja, aby
ich dzieci byly chore albo

zwiekszaja dolegliwosci,
zeby dziecko nie wyleczylo
sie, dziecko moze by¢ spe-
cjalnie trute. Zalezy im, aby
dziecko bylo hospitalizowa-
ne, operowane, aby podawaé
mu wiele réznych lekow. Jest
to niebezpieczna forma tego
zaburzenia, ktéra moze do-
prowadzi¢ nawet do Smierci
dziecka. Zastepczy zespdl
Munchhausena istnieje nie
tylko na poziomie medycz-
nym. Mozna go doszukaé
sie w zachowaniach matek,
ktére nie pozwalaja swoim
dzieciom na samodzielno$¢
iprowadza do ich izolacji od
rowiesnikow. Np. wymusza-
nie na nauczycielach indywi-
dualnego toku nauczania,
kiedy nie ma do tego wska-
zan. Wobu przypadkach po-
zorowanie choroby u siebie,
czy dziecka ujawnia silne
poklady agresywnosci imor-
derczych impulséw wobec
siebie samego iinnych ludzi.

* Artykut ma charakter
informacyjny, nie jest porada
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 tematéw

z tych dziedzin, o ktérych chcie-
libyscie dowiedzie¢ sie wiecej.
Propozycje mozna zgtaszaé na
adres mailowy: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl



Tel: +48 793 055 588
http://www.facebook.com/psychotera-
https://www.goldenline.pl/
mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
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to zbieral kiedy$ ja-

gody? Wszyscy chy-

ba, prawda? Kto lubi

zbierac jagody? Ja lu-

bie mie¢ juz nazbiera-
ne. Ilubie koktajle, smoothi
i musy jagodowe. I pierogi,
ktorych nie lepie, bo nie
mam cierpliwoéci. Dlatego
skupiam si¢ na zwyczajnosci
podanej wniezwyczajny spo-
s6b. Oto mus mango-jagoda
na mleczku kokosowym zza-
mrozonym musem truskaw-
kowym. Az si¢ wglowie kreci
od tej dobroci, przynajmniej
umnie. Mus jest tak prosty, ze
az musze wymyslac co tu pi-
sat, zeby za szybko nie skon-
czy¢. Miksujemy mango oraz
jagody z mleczkiem kokoso-
wym. Ukladamy warstwami
wdowolnej konfiguracji. Ko-
niec przepisu.

Wskazéwka: mleczko koko-
sowe pieknie nam sie¢ ubije,
jesli bedzie dobrze schlo-

dzone. Trzeba je potrzymac
w lodowce co najmniej 24 &,

godziny (najlepiej 2-3 dni).
Mozemy taka ,bita Smietang”
udekorowaé wierzch.
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Kuba przy garach inspiruje

Fit kanapka z indykiem
gotowanym na parze

rzygotowanie takiej do-
I:) mowej wedliny to pest-

ka. Na poczatek musimy
zaopatrzy¢ si¢ wok 1kg filetu
zindyka igo dokladnie umy¢.
Nastepnie 4 zabki czosnku
drobno kroimy i wrzucamy
do duzego naczynia. Po chwi-
li dolewamy do niego ok. p6t
szklanki oliwy z oliwek, 2 ly-
zeczKi soli, 2 tyzeczki stodkiej
papryki, pol lyzeczki papryki
ostrej, 1 lyzeczke pieprzu, 1
lyzeczke tymianku, 1 lyzeczke
majeranku i1 lyzeczke bazylii.
Wszystko dokladnie miesza-
my ito bedzie nasza marynata,
wktorej za chwile wykapiemy
indyka. Kazda strone miesa
nalezy dokladnie w niej wy-
moczy¢, anastepnie naczynie
z migsem zamknaé np. folig
aluminiowa, iodstawié¢ na noc
do lodowki.

Po tym czasie indyka mamy
juz zamarynowanego itrzeba
go dobrze zawina¢ w papier
do pieczenia, zeby nie wy-
plywala z niego marynata.
W tym momencie indyk jest
gotowy, zeby i§¢ do sauny,
wiec gotujemy go na parze
przez ok. 60minut. Jesli ktos
nie ma parowaru, wolnowa-
ru, thermomixa czy innych
dobrodziejstw, to indyka
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Fit kanapka z indykiem w przyprawach goto-

wanym na parze, podana z ogorkiem kiszo-
nym, papryka i grzybkami marynowanymi

mozna gotowac rowniez na
rondlu na parze, tylko trzeba
na nim polozy¢ sitko.

W ten oto sposoéb mamy juz
zrobiona domowa wedline,

telle

ktora idealnie pasuje jako za-
stawa dla goSci, II $niadanie
czy brunch, jak to si¢ w nie-
ktoérych kregach biznesowych
popularnie méwi.

Kurczak piccata podany z makaronem taglia-

Kurczak piccata

J

esli chodzi okulinaria, to
mowige USA od razu na
mysl przychodzi burger...

islusznie, bo to chyba najpo-
pularniejsze danie ztego kra-
ju, cho¢ jak sie okazuje, wtej
kuchni mozna znalez¢ row-
niez inne lakome kaski. Dlate-
go tez dzi$ przedstawie Wam
sposob na podanie kurczaka
w nieco innym wydaniu, niz
to sie robi w Polsce, a mySle,
ze warto sprobowac, bo smak
jest naprawde oryginalny.
Na poczatek 600g filetu
z kurczaka, nalezy pokroié
wpoprzek, zeby powstaly pla-
stry idelikatnie rozbié je thucz-
kiem. Rozbite migso solimy
ipieprzymy dokladnie zdwoch
stron, a nastepnie obtaczamy
je w mace. W miedzyczasie
rozgrzewamy na patelni 4
lyzki oliwy iwkladamy na pa-
telnie kurczaka, smazac po ok
3min zkazdej strony. Po tym
procesie kurczaka zdejmu-
jemy zognia i odkladamy na
bok, za$ na te sama patelnie
wlewamy pot szklanki bialego
wina wytrawnego iczekamy ok
1 minute, az sie nieco zredu-
kuje. Kolejny krok to dodanie
do wina 50g masla, ktore caly
czas mieszamy iczekamy az sie
roztopi. Gdy mamy to juz zro-
bione, na patelnie wrzucamy
4 tyzki kapar6w odcedzonych
zzalewy iczekamy az sie chwi-
le podsmaza. Teraz nie pozo-
staje nam juz nic innego, jak
tylko filety wrzuci¢ do naszego

fot. archiwum prywatne

Ja w ogdle nie dalam cu-
kru. Mango jest tak stodkie,
ze pokrywa zapotrzebowanie
na cukier.

Mleczko kokosowe ma
mniej (o prawie 1/3) kalorii
od smietanki 30%, ktorej
zwykle uzywa sie do
zrobienia bitej Smietany.
No to kto wybiera si¢ juz na
jagody? Amoze juz byliscie?
Ewelina Danita

Autorka o sobie:

Jestem niebywale zwyczajng
kobietg z wyhoru i psychodiete-
tykiem z wyksztatcenia. Wierze,
ze kazdy jest ekspertem od sa-
mego siebie. Nie uktadam diet,
tylko wspieram zmiane w relacji
z jedzeniem i samym sobag.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com

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

sosiku i pozwoli¢ przez 3 mi-
nutki nim nasigkna¢. W tym
momencie danie mamy juz
gotowe. Mozna je podawac
zziemniakami lub ryzem, czy
tak jak w moim przypadku,
zmakaronem. Danie polecam
szczegdlnie tym, ktorzy lubig
w kuchni eksperymentowaé
isa otwarci na nowe dozna-
nia smakowe.

Smacznego!



http://www.zielonygarnek.com/
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Kledy Wczoraj na szafce kuchennej
@jzobaczytam lsmace |Jedrne ogork|

"B0 ogork| Swieze czy k|szon¢ '-
53 smaczne, i zdrowe!
L e

Fot. Pixabay

a ogorkami z niewy-
jasnionych dotad po-
wod6éw przepadam

od dziecka — stad to
zabezpieczanie do-
mowej spizarki odpowiednia,
liczba wekow na kazda zime.
Zniewyja$nionych powodoéw
uwielbiam tez ogorki rwac:
ani lidcie, ani $wieze ogora-
ski wcale mnie nie dra-

pia, nie kola, a za
to caly dom
pachnie

potem dwa tygodnie mie-
szanka ogorka ikopru, ktory
to zapach — niech pekne!
— mnie akurat pobudza do
zycia! Moze po prostu od
dziecka pod$wiadomie wiem,
ze to bardzo popularne, ale
jednoczeénie niedoceniane
warzywo. Jest to wielka nie-
sprawiedliwoé¢, bo zielony
ogorek pozytywnie wplywa
na caly organizm, w dzisiej-
szych czasach dostepny jest
wlasciwie przez okragly rok,
a niektorzy zaliczaja go na-

wet do grona tzw. superfoods
— nieprzetworzonej zywnosci
obardzo cennych dla organi-
zmu czlowieka skladnikach.
Ajuz dla najwiekszych scep-
tyk6w mam po prostu wia-
domo$¢ dnia: ogorek bogaty
jest takze wprzeciwutleniacze
i kukurbitacyny, czyli sub-
stancje, ktore chronia przed
rozwojem raka!

Konkrety
W powszechnej opinii po-
kutuje przekonanie, ze war-
toé¢ zielonego ogérka dla
naszego zdrowia nie jest zbyt
wysoka, bo malo w nim wi-
tamin i mineraléw. Nie zeby
wecale, ale wporow-
naniu z innymi
bombami witami-
nowymi zdecydo-
wanie malo. Fakt,
ponad 90
proc. skla-
du ogorka
stanowi
woda. Te
pozosta-
te kilka
procent to
witamina
C, witaminy z grupy

B (B3, B6, B12) i mineraly:
wapn, zelazo, magnez, fosfor,
potas. Ale ifakt, ze ilo§¢ tych
skladnikéw absolutnie nie
jest wstanie zapewnic¢ dzien-
nego zapotrzebowania na nie.

Jest jednak kilka poteznych
ALE. Przede wszystkim, jako
warzywa zlozone tak bardzo
z wody — ogorki skutecznie
gasza pragnienie. Stad ich
popularnosé w czasie upalow
(mozna po nie siggnaé zamiast
po wode czy soki owocowe)
oraz niepodwazalna pozy-
cja na liScie sktadnikow do
chlodnika lub letniej suréwki.
A jednocze$nie ogorki poma-
gaja usuwaé nadmiar wody
z organizmu — to dzieki nim
szybciej zejdzie nam opuchli-
zna, zmeczenie i obrzeki nog
czy twarzy. Z kolei zawarty
w ogorku chlorofil — to on
glownie odpowiada za ten
piekny, zielony kolor! — sprzy-
ja procesom oczyszczania or-
ganizmu: ktokolwiek meczy
sie z nieSwiezym oddechem
lub nieprzyjemnym zapachem
potu, powinien ogorki wlaczy¢
do diety na stale. Regularne
spozywanie ogorkéw przy-
spiesza tez metabolizm — kto-

kolwiek marzy o skutecznym
iw miare predkim zrzucaniu
zbednych kilograméw — juz
dzi$§ powinien zadbac¢ ostalego
dostawce zdrowych zielonych
ogorkow. Szczegodlnie, ze zaja-
da¢ sie nimi mozna do pelna,
bo 100 g ogérka zawiera tylko
12 kalorii!

Poniewaz nie jest to warzywo
zbyt sycace, z powodzeniem
moze stanowic¢ skladnik diety
0s6b cierpiacych na cukrzyce.
Ktokolwiek walczy z czestymi
infekcjami, chronicznym zme-
czeniem, utrata koncentracji
— moze w koncu odkry¢, ze
ma zakwaszony organizm.
Wtedy zpomocs przyj$¢ moga
zasadotworcze wlasciwosci
ogorka. Pamietajmy o nim
takze, gdy cierpimy na zgage,
zaparcia lub kiedy po prostu
chcemy oczysci¢ nasz orga-
nizm ztoksyn. Ogérek ma po-
nadto dzialanie moczopedne,
dlatego poleca sie go wchoro-
bach nerek iinfekgjach ukladu
moczowego. Z kolei zawarty
wnim potas (136-147 mg na
100 g) pozytywnie wplywa
na ci$nienie krwi iwspomaga
prace serca. A mowilam, ze
cenny, aniedoceniany...?!

Ogodrkiem w raka!

Wspomnialam, ze ogdérki
zawieraja kukurbitacyny.
Sa to substancje, ktore po
pierwsze odpowiadaja za
miejscami gorzkawy smak
warzywa, ale po wazniejsze
drugie — maja wlaéciwosci
przeciwnowotworowe. Juz
w 2014 r. zesp6l amerykan-
skich ichinskich naukowcow
na lamach poéwieconego no-
wotworom magazynu ,,Can-
cer Letter” przekonywal, ze
jeden ze zwiazkoéw z grupy
kukurbitacyn, konkretnie
kukurbitacyn B (CuB) ha-
muje wzrost komérek odpo-
wiedzialnych za rozwdj raka
prostaty. Inny magazyn ono-
wotworach, ,Cancer Rese-
arch” informowal o skutecz-
nym dzialaniu kukurbitacyn
na raka trzustki. Sporo tez
w ogorku innych substancji
antynowotworowych: flawo-
noidow, luteiny i kwasu ka-
WOowego.

Ogorek i pomidor

—szorstka przyjazin?

Bez watpienia oba te warzy-
wa sa bardzo wartoSciowe.
Wielu przekonuje jednak,
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zeby nie laczyé tych dobro-
dziejstw w jednej surowce,
bo zawarty w ogorku enzym
askorbinowy niszczy zawar-
ta wpomidorach witamine C.
Ajednak sa naukowcy, ktérzy
twierdza, ze taki ogorek, zeby
zabi¢ witamine C swoim en-
zymem askorbinowym — mu-
sialaby lezeé¢ obok lub na po-
midorze cale wieki i dopiero
wtedy jedno z drugim wza-
jemnie by Zle zadzialalo...!

Jednak na wszystko jest
sposob. Jesli ktos tak jak ja
kocha to polaczenie i gotow
jest zrezygnowacé z najwiek-
szej nawet dawki witaminy
C — powinien do swojej sa-
latki doda¢ kilka kropli soku
z cytryny, czym obnizy pH,
awskutek czego aksorbinaza
przestanie dziata¢. Podobnym
rozwigzaniem problemu jest
zastapienie ogorka $wieze-
go kiszonym. A juz calkiem
ostatnio wyczytalam, ze przed
polaczeniem skladnikéw na-
szej salatki trzeba po prostu
kazde warzywo wymieszac
osobno z odrobing oliwy
zoliwek. Ta nie tylko ochron-
nie zadziala na witamine C,
ale dodatkowo zwiekszy tez
wechlanialnosé cennego liko-
penu zpomidorow.

Ogorek do kosmetyczki

Drogeryjne p6lki uginaja
sie od tonikow, mleczek, ma-
seczek ikremoéw zwyciagiem
z ogorka — nie bez powodu.
Poleca si¢ je zwlaszcza oso-
bom zcera tlusta itradzikowa,
bo normalizuja prace gruczo-
16w lojowych, przyczyniajac
sie do zmniejszenia iloSci
wydzielanego sebum. Zamy-
kaja rozszerzone pory idzia-
laja kojaco na podraznienia.
Poza tym delikatnie rozswiet-
laja skore. Z kolei szampony
ogorkowe poleca sie do wlo-
sow przetluszezajacych sie ze
sklonnoscia do przesuszania.

Fot. Magdalena Maria Bukowiecka

REKLAMA

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
$roda 17°°-19°
tel. rej. 89 535-72-80
po 13% codziennie

REKLAMA

Fot. Pixabay

Ogorek kiszony:

jeszcze wiecej zdrowia!

Tak naprawde prawdziwa
ogorkowa moc plynie dopie-
ro zich kiszonego wariantu.
To przede wszystkim dwa
razy wiecej witamin, wlas-
ciwosci probiotyczne, a przy
tym takze wysokie walory
smakowe.

Poddane procesom fer-
mentacji mlekowej ogoérki
dzielimy na malosolne i ki-
szone (kwaszone). Pierwsze
fermentuja krocej, a zatem
ich kwasny smak jest lekko
delikatniejszy. Mniej wnich
tez kalorii niz w pelni ukiszo-
nym egzemplarzu. Poniewaz
sa naturalnym probiotykiem,
kiszone ogdrki wspomagaja
prace jelit. Ich regularne
spozywanie poprawia trawie-
nie i przyspiesza perystaltyke
jelit. Pomagaja w trawieniu
weglowodanow, tluszczow
oraz bialek. Poniewaz w Kki-
szonych ogorkach jest dwa
razy wiecej witaminy C,
witamin z grupy B, odpo-
wiedzialnej za zachowanie
mlodego wygladu witami-
ny E oraz witaminy K niz
w$wiezych — dlatego sprzy-
jaja odpornosci i poprawiaja
kondycje calego organizmu.
Zawieraja antyoksydanty,
dzieki czemu skutecznie
walcza zwolnymi rodnikami.
Ogorki kiszone sa tez lekko-
strawne.

Tu pragne przestrzec przed
ogoérkami konserwowymi: po
pierwsze, nie maja tylu war-
to$ci odzywezych, co wariant
kiszony. Marynowane wzale-
wie zwody, octu, soli i cukru
— natychmiast zyskuja na
kalorycznosci, atraca na wi-
taminach imineratach. Wzra-
sta tez ich indeks glikemicz-
ny. Dlatego ogoérki kiszone
i malosolne polecam o wiele
serdeczniej, wszystkie osoby
zapobiegliwe juz dzi$ odsy-
lam na bazar po ogorki, ko-
per, czosnek, chrzan i czyste
stoiki — atak wogole to prze-
de wszystkim polecam ogor-
ki swieze. Jedzmy ile wlezie,
bo to naprawde
samo zdrowie!

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

1528200tbr-A -C

Drn.med. Piotr Malinowski Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej
Drn.med. Dariusz Michalik Specjalista chirurgii ogolnej i onkologicznej
Drn.med. Jacek Nowak Specjalista chirurgii ogolnej i naczyniowej

Prywatna poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

pn.-pt. 16.30-18.30
Rejestracja telefoniczna: 89-534 23 33 w godz. 10.00-18.00
Adres: Olsztyn, ul. Pana Tadeusza 6 ,,PANTAMED”

(it n. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR
DGOLNEJ | ONKOLOGIGZN
echirurgia ogodlna echirurgia onkologiczna
ezylaki eprzepukliny eusuwanie drobnych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)

\89 535 72 80 od godz. 13™, 508 36 26 52 )

207019otbr-a-0

1560200tbr-A-G

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

NZOZ ,,ARTERI

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

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

« leczenie operacyijne zylakow

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

SpecjaliSci chirurgii naczyniowej i ogoinej:
Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C
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sprzedam

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

do wynajecia

POKOJE 1-osobowe, umeblo-
wane, kuchnia, fazienka, 602-
171-581

sprzedam

MEBLOSCIANKE oraz fawo-
stot. Cena 450 ztotych. Lampa
stojgca gratis, 885-709-278

MONETY polskie,
78

< USLUG!

budowa | remont

885-709-

[\

HYDRAULIK, 501-209-794
JCB 4CX, 502-811-658

POLBRUK, 502-811-658

REMONTY mieszkan kom-
pleksowe, 572-320-332

nie musisz

wYc

=

8’@5] zal i zapal
wirtualng swieczke

s
'

314190pb1-a-C

SZALOWKA, podioga, boa-
zeria, sztacheta, taras; Tartak
Zarnowo k/Augustowa, 693-
491-205.

S pRACA

dam prace

HYDRAULIKA i pomocnika
hydraulika, 794-122-559

MEZCZYZNE lub matzenstwo
do pracy w gospodarstwie,
502-712-884

MURARZA pomocnika, 501-
481-210

PB Witka zatrudni na umowe o
prace: brukarzy i pomocnikow
brukarzy. Oferujemy bardzo
dobre warunki pracy. Kontakt
telefoniczny:  (089)533-52-51
lub osobisty: 10-434 Olsztyn,
Kotobrzeska 50H

szukam pracy

OKNA umyje, 500-562-520

transport

TRANSPORT, przeprowadzki,
729-242-457

“a* ZWIERZETA

kupie

11l SKUP BYDLA, GOTOW-
KA, SZYBKI ODBIOR, 512-
235-693

hodzic

z domu...

Z wielkim smutkiem
przyjeliSmy wiadomosé o $mierci

Pana

Marka Swiqteckiego

wspanialego artysty, bylego kierownika
Salonu Wystawowego
Muzeum Budownictwa Ludowego -
Parku Etnograficznego w Olsztynku.

Wyrazy wspoétczucia
Rodzinie i Bliskim

skladaja
dyrekcja i pracownicy MBLPE w Olsztynku

2911210pb1-A-G

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, Srode, 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 osohisty
osoby nadajgce))
ukazujg sie w ciggu trzech dni
od chwili nadania

Biuro Ogtoszen, OLSZTYN,
plac JozefaBema5
czynne w godz. 7.00-15.00
soboty — nieczynne
tel. 89-539-74-80
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

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

mp-xxpo-7491-cc2-M

289190pb1-C-K
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KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmartych

S
3205200pb1-a-M

USLUGI
POGRZEBOWE

RKA

Elzbieta Michalowska  Anna Michalowska

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
Catlodobowy przewoz zmarlych

6146190pb1-g-M

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej & ma I’l(et

895355 300
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 pozegnaé

6142190pb1-E-G

X Ieplepleplepleplepleplepleplepleplepleplepleplepleplepleple pleplap!

ARKADIA

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

calodobowe przewozy zmarlych

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

Gwarantujemy godnag
i Kulturalna postuge

Iesiesiesiesiesiesiesiesiesiesiesliesiesiesiesiesiesiesliepleples!
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IGRZYSKAW TV

SOBOTA

* 6:40 Eurosport 2 - zeglarstwo,
wyscigi punktowane kobiet

i mezczyzn, wyscigi medalowe
w klasie RS:X kohiet i mezczyzn
(Zofia Klepacka-Noceti, Piotr
Myszka)

» 7:00 TVP 1 - studio olimpijskie
(starty Polakdw)

» 7:00 TVP Sport - tenis, gra
pojedyncza kobiet, mecz o0 3.
miejsce

* T:25TVP1- zeglarstwo,
wyscig medalowy w klasie RS:X
kohiet (Zofia Klepacka-Noceti)

» 8:00 TVP 1- studio olimpijskie
(starty Polakdw)

» 8:25TVP1- zeglarstwo,
wyscig medalowy w klasie RS:X
mezczyzn (Piotr Myszka)

* 9:00 TVP 1- studio olimpijskie
(starty Polakow)

» 9:00 TVP Sport - studio olim-
pijskie (starty Polakéw)

+10:00 TVP 1 - tenis, mecz fina-
towy gry pojedynczej kobiet
+10:15 TVP Sport - boks
mezczyzn, waga musza; boks
kobiet, waga $rednia

+ 11:30 Eurosport 2 - szermierka,
szahla druzynowa kobhiet - finat
* 11:55 TVP 1 - studio olimpijskie
(starty Polakow)

*12:05TVP1- lekka atletyka, se-
sja wieczorna: 13:15 rzut dyskiem
mezczyzn - finat (ewent. Piotr
Matachowski, Barttomiej Stdj);
13:50, 14, 14:10 potfinaty 800 m
kobiet (ewent. Joanna Jézwik,
Angelika Sarna, Anna Wielgosz);
14:35 sztafeta mieszana 4x400
m - finat (ewent. Polska); 14:50
bieg na 100 m kobhiet - finat
+12:50 TVP Sport - podnoszenie
ciezaréw mezczyzn, kat. do 96
kg (Barttomiej Adamus)

* 13:40 Eurosport 2 - pitka noz-
na, mecz ¢wiercéfinatowy

* 14:45 TVP Sport - studio olim-
pijskie (starty Polakéw)

* 14:55 TVP Sport - siatkéwka
plazowa, mecz fazy play-off
+15:00 Eurosport 2 - koszy-
kéwka mezczyzn, mecz fazy
grupowej: USA - Czechy

+15:00 Eurosport 1- siatkéwka
kobiet, mecz fazy grupowej:
Chiny - Wtochy

+15:05 TVP 1- studio olimpijskie

i
=

W sobote o medal olimpijski w zeglarskiej klasie RS:X bedzie

walczyt mragowianin i wychowanek tamtejszej Bazy, Piotr

Myszka (AZS AWFiS Gdansk)

+16:30 Eurosport 1- magazyn
olimpijski ,Strefa medalowa”
+ 18 Polsat News - magazyn
sportowy ,Studio Tokio”

« 20 Polsat Sport - magazyn
,Studio Tokio"

SOBOTA/NIEDZIELA

+ 0:25 TVP Sport - studio olim-
pijskie (starty Polakéw)

+ 0:40 TVP Sport - jezdzie-
ctwo, WKKW (Wszechstronny
Konkurs Konia Wierzchowego)
- cross, eliminacje druzynowe
(Pawet Spisak, Matgorzata
Cybulska, Joanna Pawlak)
*1:25 TVP 1- studio olimpijskie
(starty Polakdw)

+1:30 Eurosport 1 - studio olim-
pijskie (starty Polakéw)

+1:50 TVP Sport - golf mez-
czyzn - 4. runda (Adrian Meronk)
*1:50 TVP 1- siatkdwka mez-
czyzn, mecz fazy grupowej:

3:40 rzut mtotem kobiet,
eliminacje (Joanna Fiodorow,
Anita Wtodarczyk, Malwina
Kopron); 2:40, 2:55, 3:10 bieg na
3000 m z przeszkodami kobiet,
eliminacje (Alicja Konieczek,
Aneta Konieczek)

+2:00 Eurosport 1- siatkéwka
mezczyzn, mecz fazy grupowej:
Polska - Kanada

*2:05 TVP Sport - lekka
atletyka - sesja poranna;
ptywanie - finaty (m.in. 50 m
dowol. mezczyzn: ewent. Pawet
Juraszek, Konrad Czerniak; 3:37
finat 50 m dowol. kohiet: ewent.
Katarzyna Wasick); jezdziectwo,
WKKW (Wszechstronny Konkurs
Konia Wierzchowego) - cross,
eliminacje indywidualne, trzecia
sesja (Pawet Spisak, Matgorzata
Cybulska, Joanna Pawlak)

» 3:00 Eurosport 2 - lekka
atletyka, sesja poranna: 3:35

() OMEGA

W nocy z soboty na niedziele w eliminacjach biegu na 400 m
wystartuje reszelanin Karol Zalewski (AZS AWF Katowice),
ktéry juz przetestowat hieznie stadionu olimpijskiego w Tokio

mezczyzn (Karol Zalewski)

* 3:45 Eurosport 1- ptywanie,
finaty

+ 3:50 TVP 1- ptywanie - finaty
(m.in. sztafety 4x100 m zmien-
nym mezczyzn oraz mieszana
4x100 m; ewent. z udziatem
Polakdw); boks - ¢wiercfinaty

i potfinaty; jezdziectwo, WKKW
(Wszechstronny Konkurs Konia
Wierzchowego) - cross (Pawet
Spisak, Matgorzata Cybulska,
Joanna Pawlak)

+ 5:00 Eurosport 1, TVP Sport,
TVP 1- tenis, mecz finatowy gry
pojedynczej mezczyzn

NIEDZIELA

 5:50 Eurosport 2 - siatkdwka
plazowa, mecz 1/8 finatu

* 6:45 Eurosport 2 - koszykow-
ka mezczyzn, mecz fazy grupo-
wej: Argentyna - Japonia

* 10 TVP1- tenis, mecz finato-

* 315 TVP 1 - studio olimpijskie
(starty Polakéw)

* 3:20 TVP Sport - golf mez-
czyzn - finat

+10:00 TVP 1 - boks, ¢wiercfina-
ty kobiet i mezczyzn

+10:00 Eurosport 1 - gimnasty-
ka sportowa, finaty

+10:15 TVP Sport - koszykdwka
mezczyzn, mecz fazy grupowej:
Hiszpania - Stowenia

*11:40 TVP 1 - studio olimpijskie
(starty Polakéw)

+12:00 Eurosport1, TVP 1- lekka
atletyka, sesja wieczorna: m.in.
12:45,12:53,13:01 pétfinaty 100
m ppt. (ewent. Klaudia Siciarz,
Pia Skrzyszowska); 13:25,13:35,
13:45 poétfinaty 800 m mezczyzn
(ewent. Marcin Lewandowski,
Patryk Dobek, Mateusz Borkow-
ski); 14:50 finat 100 m mezczyzn
+12:10 TVP Sport - studio olim-
pijskie (starty Polakéw)

*14:40 TVP Sport - siatkdwka
mezczyzn, mecz fazy grupowej:
USA - Argentyna

+15:00 Eurosport 1- siatkéwka
mezczyzn, mecz fazy grupowej:
USA - Argentyna

+15:05 TVP 1 - studio olimpijskie
(starty Polakdw)

+16:00 TVP 1 - studio olimpij-
skie (starty Polakow)

+16:30 Eurosport 1 - magazyn
olimpijski ,Strefa medalowa”
+16:35 TVP Sport - studio olim-
pijskie (starty Polakéw)

« 17:30 Polsat News - magazyn
sportowy ,Studio Tokio"

* 20 Polsat Sport - magazyn
»Studio Tokio"

NIEDZIELA/PONIEDZIALEK

* 1:25 TVP 1 - studio olimpijskie
(starty Polakdw)

* 1:55 TVP1- lekka atletyka -
sesja poranna: eliminacje, 2:00,
3:30 rzut mtotem mezczyzn
(Pawet Fajdek, Wojciech Nowi-
cki); 1500 m kobiet (Martyna
Galant); zapasy mezczyzn, styl
klasyczny, kat. do 97 kg

«2:00 Eurosport 2 - siatkéwka pla-
zowa, mecz 1/8 finatu mezczyzn
+2:00 Eurosport 1- lekka atle-
tyka, sesja poranna

*2:05 TVP Sport - studio olim-
pijskie (starty Polakéw)

*+2:25 TVP Sport - kajakar-
stwo, sprinty - eliminacje

i 1/4 finatu: kobiety K1200 m
(Marta Walczykiewicz, Helena
Wisniewska); 3:05 mezczyzni
C21000 m (Wiktor Gtazunow/
Tomasz Barniak); 4:00 kobiety
K2 500 m (Karolina Naja/Anna
Putawska); 4:45 éwiercfinat
kobiet K1200 m (ewent. Wal-
czykiewicz, Wisniewska); 5:06
¢wiercfinat mezczyzn C21000
m (Gtazunow/Barniak); 5:45
¢wiercfinat kobiet K2 500 m
(Naja/Putawska)

«2:30 Eurosport 2 - kajakarstwo,
sprinty - eliminacje i 1/4 finatu

+ 3:00 Eurosport 1- lekka atle-
tyka, sesja poranna

+ 5:00 Eurosport 1- podnoszenie
ciezarow kobiet, kat. do 87 kg
*5:10 TVP 1-zapasy mezczyzn,
styl klasyczny, kat. do 97 kg -
1/8i1/4 finatu

* 5:40 TVP Sport - studio olim-
pijskie (starty Polakéw)

(starty Polakow) Polska - Kanada pchniecie kulg kobiet, finat wy gry podwajnej kobiet +12:50 TVP Sport - podnoszenie  + 6:00 Eurosport 2 - studio
+16:00 TVP 1 - studio olimpij- « 2:00 Eurosport 2 - lekka (ewent. Paulina Guba, Klaudia * 7:15 TVP Sport - tenis, mecz ciezaréw kobiet, kat. do 76 kg olimpijskie (starty Polakéw)
skie (starty Polakéw) atletyka, sesja poranna: 2:10, Kardasz); 3:45 eliminacje 400 m  finatowy gry podwdjnej kohiet - rwanie pes
SPORT w Tv Sports 2), Bayern Monachium 16 Polsat Sport Extra) oraz finat ~ waga $rednia: Uriah Hall - Sean ~ ATP w Atlancie, finat (23 Polsat  Lille - Paris Saint-Germain

- Napoli (16:25 Polsat Sport debla (18 Polsat Sport Extra); Strickland (3:00 sob./niedz., Sport News; 0:00 niedz./pon. (19:55 Eleven Sports 1); mecze
SOBOTA News), VfB Stuttgart - FC turniej ATP w Atlancie, pétfina-  Polsat Sport) Polsat Sport Extra) towarzyskie:

« Siatkowka plazowa. PreZero
Grand Prix PLS Kobiet (10:05,
11:30, 13 Polsat Sport News;
14:30, 16, 17:30 Polsat Sport)

* Pitka nozna. Fortuna .

liga: GKS Katowice - Resovia
Rzeszéw (12:30 Polsat Sport);
mecze towarzyskie: Leeds Utd
- Betis Sewilla (13:25 Eleven

Barcelona (17:55 Polsat Sport
Premium 1); PKO BP Ekstrakla-
sa: Stal Mielec - Piast Gliwice,
Termalica Nieciecza - Wista
Krakéw, Radomiak Radom -
Legia Warszawa (14:55, 17:25,
19:55 Canal+ Sport)

¢ Tenis. Turniej ATP Challenger
w Poznaniu, pétfinaty singla (14,

ty (21 Polsat Sport News; 1:00
soh./niedz. Polsat Sport Extra)
e Formuta 1. Grand Prix Wegier:
sesja kwalifikacyjna (14:55
Eleven Sports 1)

e Zuzel. Grand Prix Polski

we Wroctawiu (18:30 Canal+
Premium)

* MMA. Gala UFC Fight Night,

NIEDZIELA

« Siatkéwka plazowa. PreZero
Grand Prix PLS Kobiet (10, 15
Polsat Sport; 11:30, 13:30 Polsat
Sport News)

* Tenis. Turniej ATP Challen-
ger w Poznaniu, finat singla

(12 Polsat Sport Extra); turniej

¢ Pitka nozna. Fortuna 1. liga:
Widzew £ddz - Sandecja Nowy
Sacz (12:30 Polsat Sport); PKO
BP Ekstraklasa: Warta Poznan
- Pogon Szczecin, Cracovia -
Slask Wroctaw, Jagiellonia
Biatystok - Rakéw Czestochowa
(14:55,17:25,19:55 Canal+
Sport); Superpuchar Frangcji:

e Zuzel. eWinner 1. liga: Polonia
Bydgoszcz - Wilki Krosno (13:40
nSport+); PGE Ekstraliga: Falu-
baz Zielona Géra - Unia Leszno,
Stal Gorzéw - Sparta Wroctaw
(16, 18:45 nSport+)

* Formuta 1. Grand Prix Wegier
(14:50 Polsat; 14:55 Eleven
SpOI’tS ]) pes
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