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'/ DRUGIEJ STRONY
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fot. newseria

a

atarzyna Warnke: Sto-
sunek do kobiety jako
do reproduktora nas
zezwierzeca. To jest po
prostu niehumanitarne. Ak-
torka podkresla, ze niedawna

cyjnego lamie prawo kobiet
do decydowaniu o wlasnym
ciele. Zaznacza, ze razem
z mezem solidaryzuja sie ze
strajkujacymi kobietami.
Piotr Stramowski tlumaczy,

%‘

v
"‘Il._______-

uwaza za swoj obywatelski
obowiazek. Czuje potrzebe,
by sprzeciw wyrazi¢ publicz-
nie itym samym okazac, ze
nie zgadza sie z patriarchal-
nymi pogladami panujacymi

decyzja Trybunatu Konstytu- ze gloSne wsparcie protestu  wPolsce. #rédto: newseria
CZY WIESZ, ZE...
zdaniem naukowcow z Uniwersytetu Federalnego w Rio de Janeiro
(Brazylia) kobiety mogg charakteryzowac sie bardziej wyrafino-
lat wanym zmystem wechu niz mezczyzni. Kobiety posiadajg bowiem

Srednio w tym wieku
Europejki przezywajg
pierwszy pocatunek.

CYTAT DNIA

Siostra Mary Lauretta:
Aby 0siggngc sukces,
pierwsze co musisz
zrobic, to zakochac
sie w ciezkiej pracy.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy. Piszcie
do nas o tym, co Was dener-
wuje, cieszy, ztosci, za czym
tesknicie. Czekamy na Wasze
opinie, sugestie, wspomnienia.
W razie potrzeby bedziemy
interweniowa¢ w Waszych
sprawach lub opiszemy Waszg
historie. Czekamy na Wasze
historie: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl lub

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.

wiecej komdrek nerwowych w opuszce wechowej (strukturze
mozgu odpowiedzialnej za percepcje zapachdw).

List tygodnia

zanowna Redakcjo, po-

gubilam sie juz wtych

protestach. Najpierw

ludzie wychodzili na
ulice, bo sprzeciwiali sie decy-
zji trybunalu dotyczacej abor-
¢ji. Wsumie si¢ zgadzam, ni-
kogo nie mozna skazywac na
cierpienie izmuszaé¢ do hero-
izmu. Ale im dalej wlas, tym
ciemniej. Razi mnie woczy ta
ciemnos$¢ naznaczona wulga-
ryzmami zteczowymi flagami
wtle. Pytam zatem o co cho-
dzi? Czy postulaty Ogdlnopol-
skiego Strajku Kobiet znane
sa tym wszystkim, zazwyczaj
bardzo mlodym ludziom,
ktorzy wychodza na ulice?
Postulat dotyczacy aborcji
brzmi: ,zadamy dostepu do
bezpiecznego przerywania
cigzy”. Czyli jak? Na zadanie?
Trudno mi to zrozumie¢, nic
nie jest czarne albo biale. Ale
te mlode dziewczyny powin-
ny by¢ poinformowane ,za
czym protestuja” bo postulaty
ogodlnopolskich protestow sa
chyba nie do kofica im zna-

ne. Nie zmienia to faktu, ze
jesli ktos wychodzi na ulice,
czy to kobiety, czy rolnicy czy
nauczyciele to znaczy, ze co$
dzieje sie zle. Dobrze tylko,
aby ,,Polka walczaca” nie byla
wykorzystania do jakichs po-
bocznych interesow.

Alicja S.z Olsztyna

Autorka listu otrzyma ksigzke
,Sny lazurowej wody”
autorstwa Rafata Milcewicza

Szanowni Panstwo!

obieta po stracie dziecka
odczuwa ogrom trudnych

emocji. Niejednokrotnie to-
warzyszy jej tez poczucie winy.
Pojawiaja sie mysli: co moglam
zrobi¢ inaczej? Czy aktywnosé
fizyczna byla potrzebna? Czy
dobrze si¢ odzywialam? Po-
czucie, ze co$ zrobila Zle, atak-
ze zal, ze wlasnie jej si¢ to przy-

trafilo. Doskonale rozumie to
Karolina Kondrat, olsztynska
psychoterapeutka - bohaterka
artykutu Agnieszki Porowskiej,
ktora stworzyla bezplatna grupe
wsparcia dla kobiet po cigzkich
przezyciach okoloporodowych.
Bo wie, ze kobiety potrzebuja
przede wszystkim zrozumienia.
Tobecnosci.
ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

SPIS TRESCI

SWIAT

3 Kim pani jest, pani Harris?
Jakim Kamala Harris bedzie wiceprezydentem, o tym przekonamy si¢ w praysztym roku,
kiedy oficjalnie zostanie zaprzysigsona. Jus teraz jednak prsyblizamy panstwu jej sylwetke
ipoglady.

TEMAT TYGODNIA

4 Kobieta po traumie potrzebuje obecnosci
Gdy kobieta musi urodzié dziecko, ktore jug jest martwe, lub wiadomo Ze nie przesyje, to
zawsze jest traumq —moéwi Karolina Kondrat, olsstyfiska psychoterapeutka, ktora wlasnie
rusza zbesplatng grupq wsparcia dla kobiet po ciegkich przesyciach okoloporodowych.

KOBIETA Z PASJA

6  Trucking Girl zawsze wtrasie
Twona Blecharczyk nocami siada za kierownicq ciezaréwki, ktérq wozt wielkogabarytowe
ladunki. Swojq codsziennosé relacjonuje wmediach spolecznosciowych.

MESKI PUNKT WIDZENIA

7 Seks online jak metamfetamina
Nasze zycie przenosi sie do sieci. Zycie intymne — réownies. Odwiedzamy serwisy randkowe
i strony pornograficzne. Od poczatku 2020 roku popularnosé tego typu portali znaczqco
wzrosta.

PRAWO

8  Tych kobiet poszukuje policja
Rejestr poszukiwanych listem gonczym mieszkanek wojewodsztwa warminsko-mazurskiego
liczy 49 kobiet. Mogq wyglqdaé niewinnie, ale wiele znich od lat gra wymiarowi sprawied-
liwosci na noste i skutecznie unika kary.

KOBIETY AKTYWISTKI

10 Nie poddamy sie!
Kobiety, aktywistki Strajku Kobiet w regionie. Kim sq? Dlaczego wychodzq na ulice? Co
spowodowalo, ge walczq o prawo do wolnego wyboru?

PORTRET

12 Staram si¢ imitowaé wswojej glowie dziecieca mentalnosé
Ola Mirecka, projektantka pracujgca m.in. nad seriq LEGO Friends oraz jurorka w pro-
gramie ,LEGO Masters’, wrozmowie z Dariq Bruszewskq-Przytulq opowiada o dziecifistwie
spedzonym nad klockami iotym, czego warto uczyc si¢ od najmlodszych.

PODROZE

14 Na Malte patrze tylko po swojemu
— Jako niepoprawna optymistka wierse, ge jesli gycie rzuca w ciebie cytrynama... to zréb
znich lemoniade! —mowi Marta Dreyfus-Starsyk, olsztynianka, ktora syje i rozkreca wlasny
biznes na Malcie.

MODA

16 Plaszcz na co dzien, anie tylko od $wieta

STYL ZYCIA

17 Pilates pokochaly hollywoodzkie gwiazdy
— Pilates nie tylko éwiczy cialo, ale pomaga si¢ odstresowaé i skupié na ,tu iteraz” — prze-
konugje Marta Bonar, trenerka iwlascicielka szkoty Plank Pilates Studio w Olsztynie.

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18  Kosmetyczka radzi

Metamorfoza tygodnia
Nanotechnologia azdrowie psychiczne
RAPORT
19 Kobiece sprawy na co dzien iw czasach pandemii
ZDROWIE
21  Spastyczno$é poudarowa, czyli jak odzyskaé sprawnosé po udarze
SPORT

23 Kadra narodowa jest moim marzeniem
24 Cialo za spokojna glowa péjdzie juz wszedzie
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KIm pani jest,

ani Harris”

Jakim Kamala Harris bedzie
wiceprezydentem, o tym przekonamy
sie w przysztym roku, kiedy oficjalnie
zostanie zaprzysiezona. Juz teraz
jednak przyblizamy panstwu jej
sylwetke i poglady. | na poczatek
rozczarowanie. W sieci nie znalezliSmy
zadnej jej wypowiedzi na temat Polski.

/ato sporo o aborcj

CHCIALA SIEDZIEC
PRZY STOLE
amala Harris urodzi-
la sie 20 pazdziernika
1964 roku wOakland
w Kalifornii. Jej oj-
ciec Donald Harris
wyemigrowal do Stanow
Zjednoczonych z Jamajki,
aby studiowa¢ ekonomie.
Jej matka Shyamala Harris,
onkolog idzialaczka na rzecz
praw obywatelskich, przyje-
chala do Stanéw Zjednoczo-
nych zIndii. Harris dorastata
w Kalifornii. Jej rodzice roz-
wiedli sig, gdy miala 7 lat,
a prawo opieki nad nia i jej
siostra Maya powierzone zo-
stalo matce.

Kiedy Kamala miala 12 lat,
wspolnie z matka i siostrg
przeprowadzily si¢ do Mont-
realu. Jej matka zajmowala
sie tam praca badawcza wZy-
dowskim Szpitalu Og6lnym
oraz nauczaniem na Uni-
wersytecie McGilla. Zrobila
studia zpolitologii i ekonomii
na Uniwersytecie Howarda,
anastepnie doktorat z prawa
na Uniwersytecie Kalifornij-
skim. Zawsze podkreslala, ze
chce ,siedzieé przy stole, przy
ktéorym podejmowane sg de-
cyzje”.

Jej mezem od 2014 roku
jest Douglas Emhoff, praw-
nik pochodzenia zydowskie-
go, z ktérym wspdlnie wy-
chowuje dwojke jego dzieci
Cole’aiElle.

DECYZJA NALEZY

DO KOBIETY

Kamala Harris jest aktyw-
na zwolenniczka swobodnego
prawa do aborcji we wezesnej
fazie ciazy. Opowiada si¢ tez
przeciwko prawom, ktore
bezwarunkowo zabraniaja
aborcji po 20. tygodniu ciazy.
Jej stosunek do tzw. poznych
aborcji nie jest jednak jasny.

i, LGBT i... Rosji.

Kiedy w jednej z ankiet
zapytano ja czy istnieje mo-
ment, w ktéorym aborcja
z uwagi na dlugo$é ciazy
powinna zosta¢ uznana za
zla 1 niemoralng Harris nie
udzielila jednoznacznej od-
powiedzi.— Mysle, ze to ko-
bieta musi podjac te decyzje...
myéle, Ze ona musi podjaé te
decyzje ze swoim lekarzem,
ze swoim ksiedzem, ze swoim
malzonkiem — odpowiedziala
przyszla wiceprezydent USA.

Duzo bardziej zdecydowane
bylo jej postepowanie z cza-
s6w, kiedy byla prokuratorem
generalnym Kalifornii, gdy
organizacja onazwie Centrum
Postepu Medycznego ujawni-
la za pomoca nagran ukryta
kamera, zZe propagujaca
aborcje organizacja Planned
Parenthood handluje orga-
nami pobranymi od niena-
rodzonych dzieci, co wéwietle
prawa bylo nielegalne. Kama-
la Harris, zamiast zajaé sie
aborcyjnym gigantem, wzie-
la pod lupe Centrum Postepu
Medycznego za... nielegalne
dokonanie nagran.

Warto przy okazji wyjas-
ni¢, ze w USA kazdy stan
ma swoje prawo aborcyjne,
w ktérym zawiera sie takze
problem péznych aborcji. Na
przyklad wstanie Nowy York
po 24 tygodniu cigzy prawo
zezwala na usuniecie dziecka
wprzypadku zagrozenie zycia
lub zdrowia matki oraz jezeli
ptod po urodzeniu nie bedzie
zdolny do zycia.

PRZEBIJA SZKLANE SUFITY

Kamala Harris cale zycie
przelamywala bariery i udo-
wadniala, ze kobieta moze
awansowaé na wysokie sta-
nowiska wpolityce iobejmo-
wac kierownicze funkcje. Byla
pierwsza kobieta na stanowi-
sku prokuratora okregowego

Fot. Kamala Harris/ twitter

Jhd

— Teraz zaczyna sie prawdziwa praca. Aby pokonaé te pandemie. Aby odbudowaé naszg go-
spodarke. Wykorzenié rasizm z naszego wymiaru sprawiedliwosci i spoteczenstwa. Walczy¢
z kryzysem klimatycznym. Aby uleczyé dusze naszego narodu. Droga przed nami nie bedzie
tatwa. Ale Ameryka jest gotowa. Tak samo jak Joe Biden i ja— zapowiedziata Kamala Harris

w San Francisco. Od 2010
roku byla pierwsza kobieta
na stanowisku Ministra Spra-
wiedliwoS$ci. Pierwsza kobie-
ta prokuratorem generalnym
Kalifornii. W2017 roku zosta-
la pierwszym senatorem hin-
duskiego pochodzenia. Byla
réwniez pierwsza hindusko-
-jamajska kandydatka duzej
partii na wiceprezydenta USA
i wkroétce zostanie pierwsza
kobieta na tym stanowisku.
Na poczatku 2019 roku star-
towala jako kandydatka De-
mokratow na prezydenta,
ale zrezygnowala z kandyda-
tury. Jesli Joe Biden (zgod-
nie z oczekiwaniami) bedzie
prezydentem tylko przez
jedna kadencje, to zapewne
to Harris zostanie kandyda-
tem Partii Demokratycznej
na urzad prezydenta USA.
A w konsekwencji by¢ moze
pierwsza prezydentka Stanow
Zjednoczonych Ameryki.

PIERWSZA,

ALE NIE OSTATNIA

Kamala Harris jest czwarta,
kobieta, ktora pojawila sie
na liScie kandydatéw na pre-
zydenta jednej z gléwnych

partii politycznych Stanow
Zjednoczonych. Uprzedzila
ja nominowana na wiceprezy-
denta demokratow Geraldine
Ferraro w1984 roku, kandy-
datka republikanow Sarah
Palin w2008 roku oraz kan-
dydatka demokratéw Hillary
Clinton w2016 roku. Jednak
to Harris udalo sie wygrac
i przejdzie do historii, jako
pierwsza kobieta wybrana na
wiceprezydenta USA.

W swoim przemoéwieniu
w Wilmington w stanie De-
laware podkreslila ,chociaz
moge by¢ pierwsza kobieta
na tym stanowisku, nie bede
ostatniag - poniewaz kazda
mala dziewczynka ogladaja-
ca dzisiejszy wieczor widzi,
ze jest to kraj mozliwosci”.
Harris podzigkowala réw-
niez czarnoskérym kobietom,
moéwiac, ze sg one ,zbyt cze-
sto pomijane, ale tak czesto
udowadniaja, ze sa podstawa
naszej demokracji”. Dodala
takze otuchy wszystkim dzie-
ciom méwiace, aby nie baly sie
wielkich marzen iambicji bez
wzgledu na ple¢. Tego wie-
czoru miala na sobie bialy
garnitur. Byt to uklon wstro-

ne sufrazystek w100 lat po
zagwarantowaniu kobietom
konstytucyjnego prawa do
glosowania.

PRAWA CZLOWIEKA

I MNIEJSZOSCI SEKSUALNE

Kamala Harris nie wypowia-
dala si¢ zbyt duzo na temat
polityki zagranicznej. Na pew-
no wazne beda dla niej wtym
kontekscie prawa czlowieka,
w tym mniejszoéci seksual-
nych. Stad minister Przemy-
slaw Czarnek bedzie musial
czesto gryzc sie wjezyk zanim
znowu bedzie chcial nas bro-
nié¢ przed ,ideologia LGBT”
iprzypomni nam wszystkim,
ze osoby LGBT ,nie sg rowne
ludziom normalnym”.

Harris, podobnie jak inni
demokraci, nie przepada za
Rosja i Putinem, bo uwaza, ze
sterowani z Moskwy hakerzy
pomogli Trumpowi zwyciezy¢
wpoprzednich wyborach.

— Rosja byta wstanie wply-
naé na nasze wybory, bo Ro-
sjanie zorientowali sie, ze
rasizm, seksizm, antysemi-
tyzm, homofobia itransfobia
to pieta achillesowa Ameryki.
Te kwestie to nie tylko prawa

Udato nam sie, Joe
—powiedziata
Kamala Harris
dzwonigc do Joe
Bidena, kiedy media
amerykanskie
uznaty jego
ZWyciestwo

w wyborach.

obywatelskie. To takze kwe-
stia bezpieczenstwa narodo-
wego. Musimy sobie z tym
poradzi¢ — powiedziala Har-
ris komentujac to, jak Rosja
wsieci wplywala na poprzed-
nie wybory prezydenckie.
Kamala Harris Putina jed-
nak nie lubi takze za jego sek-
sizm, famanie swob6d obywa-
telskich i dyskryminowanie
mniejszoéci seksualnych.
Wielokrotnie opowiadala si¢
tez za koniecznoScia wspie-
rania Ukrainy, w tym pomo-
cy dla ukrainskiej armii. Nie
znalezliSmy wsieci jakichs jej
wypowiedzi wsprawie Polski.

WIZERUNKOWY PROBLEM

Poruszajac sie w $wiecie
twardej polityki irywalizujac
z mezezyznami poczatkowo
Harris miala pewien wizerun-
kowy problem. Uchodzila za
osobe stanowcza, anawet bez-
wzgledna. Gdy Harris spra-
wowala funkcje prokuratora
okregowego San Francisco od
2004 do 2011 roku, byta kry-
tykowana za przekroczenie
uprawnien: nie przekazala
sadowi informacji na temat
technika policyjnego, ktory
zostal oskarzony o saboto-
wanie jej pracy ikradziez nar-
kotykow zlaboratorium. Zeby
sie na nim zeméci¢, Harris
nie wydala jego obroncom
wszystkich akt. Prowadzacy
sprawe sedzia potepit ja za sy-
stemowe naruszanie konsty-
tucyjnych praw oskarzonych.

Harris bronila takze usta-
wodawstwa stanowego,
zgodnie z ktorym rodzice
wagarujacych dzieci mogli
by¢ pociggani do odpowie-
dzialnosci.

Obserwatorzy amerykan-
skiej polityki oceniali, ze bra-
kuje jej ciepla irodzinnosci.
Wiedziala, ze nie moze po-
pelnié¢ tego bledu i musi po-
kaza¢ swoja delikatna, ludzka
strong, ktora zrownowazy jej
oblicze surowej prokuratorki.

Milena Siemigtkowska, Igor Hrywna
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fot. freepik

obieta po traumie

Gy ktoS Szykuje sie na pierwszy Krzyk, tri

ZyCia, to bol porodu zdaje sie wtedy motywac

Gdy kobieta musi urodzic dziecko, ktore juz

jest martwe, lub wiadomo ze nie przezyje, to
zawsze jest traumg — mowi Karolina Kondrat,
olsztynska psychoterapeutka, ktora wtasnie rusza
z bezptatng grupg wsparcia dla kobiet po ciezkich
przezyciach okotoporodowych.

— Dwa tygodnie temu pod-
czas najwiekszych strajkow
na grupie olsztynskiego
Strajku Kobiet zauwazytam
dos$é nietypowy post pani
autorstwa.

— Tak, napisalam tam, ze
chcialbym zalozy¢ bezplatna
grupe wsparcia dla kobiet,
ktore mialy trudne doswiad-
czenia z ciaza lub porodem,
tych ktoére stracilty dziecko
wweczesnej fazie cigzy lub od
razu po urodzeniu.

— Ale czy takie kobiety moz-

na taczyc¢? Strata dziecka,

a trudny poraéd to jednak

duzaréznica.

— W indywidualnej pracy
terapeutycznej tego sie nie
laczy. Wtedy spotykam sie
z danym czlowiekiem sam
na sam irozmawiamy o kon-
kretnym problemie. Grupa
wsparcia, do ktérej przy-
chodzi si¢ aby poby¢ razem,
postucha¢, czasem wygadac
iznaleZ¢ zrozumienie, rzadzi
sie swoimi prawami. Wyzej

wymienione problemy laczy
po pierwsze — kobieca trau-
ma, a po drugie — ogrom
trudnych emocji, w tym po-
czucie winy, ktore kobiety
maja po takich przejsciach.
Pomimo tego, ze nie ma ab-
solutnie zadnych podstaw
i racjonalnych przeslanek,
by kobieta je czula. Ciagza
i wezesne macierzynstwo
zawsze g na pewnego ro-
dzaju cenzurowanym. Mlo-
da mame otaczaja poiki
pietrzacych sie poradnikow.
Babcie, mamy ikolezanki tez
czuja sie czesto wobowiazku
ciaglego doradzania. Kobieta
bedac wciazy zmienia swoje
zycie bardzo. Lawirujac mie-
dzy dobrymi radami sama
przed soba stawia mnostwo
ograniczen, izazwyczaj dba
oto, by to dziecko si¢ urodzi-
o zdrowe. Wmomencie, gdy
co$ niepokojacego sie dzieje,
pojawiaja sie komplikacje,
kobiety zglaszaja, ze teore-
tycznie wiedza co sie stalo,

bo lekarz im to zpunktu wi-
dzenia medycyny wytluma-
czyl, ale itak wiele znich nosi
w sobie ogromne poczucie
winy. Jedne wyrzucaja sobie
ze np. za duzo ¢wiczyly, inne
Ze Wrecz przeciwnie, jeszcze
inne uwazaja, ze niepotrzeb-
nie zjadly lososia.
— Przypomina mi sie
historia z mojego zycia, gdy
drugie dziecko urodzitam
miesigc przed terminem ze
wzgledu na nagle wystepu-
jace skoki cisnienia i mocne
stany przedrzucawkowe.
Wtedy tez przez kilka
tygodni meczytam sama
siebie pytaniami — czy aby
ten basen, na ktoéry tak
pasjami w cigzy chodzitam
byt potrzebny? Czy wyjazd
do Puszczy Biatowieskiej
i spacery po $niegu na szes$¢
tygodni przed terminem, to
nie byta przesada? Lekarze
mnie ,08wiecili”, ze takie
przypadtosci zdarzajg sie
wszystkim — tym aktywnym

i tym nieaktywnym, i nie
wiedzg dlaczego padto na
mnie. Uwierzytamim i prze-
statam sie zamartwiac.

Ale czutam, ze otoczenie

prébuje wywieraé na mnie

presje — ,Przesadzitas, to
teraz masz!".

— Bycie pod presja wczasie
ciazy staje si¢ dobitniejsze niz
kiedykolwiek przedtem: pre-
sja bycia szcze$liwg zbrzusz-
kiem, presja bycia wspanialg
mama, ktoéra z uSémiechem
i zrozumieniem wita na
swiecie kazda niedogodno$é
zwigzang z pojawieniem sie
dziecka. Musimy sobie jasno
powiedzie¢ — moment zaj$cia
wciagze nie zawsze jest takim
zn6w bardzo oczekiwanym
momentem! Anawet jesli jest
oczekiwane — to itak moze to
by¢ ogromny szok dla kobie-
ty. Zaréwno somatycznie dla
ciala kobiety ipsychologicznie
dla jej ducha. Wiele kobiet
ma trudnoSci zpostrzeganiem
swojego ciala w ciazy. Czesto

mamy glowe nabitg obrazka-
mi zreklam, ze swoje dzieci
kocha sie od razu miloScia
bezgraniczna, a zwykle zycie
dalekie jest od reklam.

— Dlatego pomyst na grupe?

Zeby méc odlukrowac to

wszystko?

— Zpomyslem na stworze-
niem takiej grupy nosilam sie,
odkad sama stracilam swoja
pierwsza ciaze, przezytam po-
ronienie. Pamietam, ze caly
czas mialam w glowie: co$
zrobilam zle, to moja wina!
I dodatkowo czulam wielki
zal: prawie nikomu si¢ to
nie wydarza, dlaczego trafilo
mnie? Dlaczego jestem wtym
taka samotna?

— Kobieta, ktora robi test

cigzowy juz zaczyna wizuali-

zowac swoje dziecko. Czesto
mysli o ptci, imieniu, czasem
nawet o pokoiku. Kobieta,
ktérej moment wykonania
testu tak naprzestawiat

w gtowie, nagle wpada do

zimnego szpitala w zimne

rece medykéw i dla nich jest
tylko kolejnym dzis$ takim
medycznym przypadkiem...
— Po poronieniu idzie si¢ do
szpitala, gdzie lekarze stwier-
dzaja czy nastapilo poronie-
nie calkowite inie trzeba juz
nic robié, czy trzeba zostac na
miejscu ipoddac sie zabiego-
wi oczyszczania. Lekarze zaj-
muja sie cialem. Potem taka
kobieta zostaje ztym wszyst-
kim sama. Nie ma zadnego
wsparcia psychologicznego.
Teoretycznie w szpitalu jest
psycholog i mozna poprosic¢
o konsultacje, jednak kobie-
ty czesto o tym nie wiedza.
Wychodzi si¢ ze szpitala
ikoniec, po wszystkim, zyj-
my dalej! Pamietam, ze ja
czulam potrzebe dzielenia
sie wszystkimi moimi prze-
zyciami. Wiele znajomych
kobiet zadzwonilo do mnie
wtedy: kochana, mi tez sie to
przytrafilo! Wtedy dopiero
zdalam sobie sprawe z tego,
Ze to sie rzeczywiScie dzieje,
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ze to nie jest i nie powin-
ni by¢ tabu, ze trzeba o tym
moéwic ito oswajaé. Przed 12
tygodniem obumiera 20 pro-
cent cigz. Swiadomos¢ ze nie
jestem wtym sama, byla dla
mnie ogromnym wsparciem.

— Kilka kolezanek napisato

mi kiedys ,,Czes$¢, prze-

praszam sie ostatnio nie

odzywatam, ale... juz po 12

tygodniu —mozesz zaczgé

gratulowac”. Czy wynika

z tego, ze kobiety przez

pierwsze trzy miesigce cze-

sto nie méwia, bo nie chca
zapeszy¢? Jakby potem baty
sie publicznie przyjaé na
siebie strate.

— Moze dlatego, ze to wciaz
wnaszych glowach temat nie-
przepracowany? Kazda zpan,
ktore poronily, opowiadaly mi
otym samym — ze bylo to dla
nich straszne ize nie wiedzia-
ly, gdzie sie zglosic. Czuly sie
z tym Zle, ale nie wiedzialy
zkim porozmawia¢, baly sie
oceny. Nierzadko mialy po-
czucie winy, o ktorym mowi-
lySémy weze$niej myslaly, ze to
tylko ich problem. Sa kobiety,
ktore zarzucaja sobie nie tyl-
ko to, ze Zle jadly czy za malo
spaly, ale nawet to, ze nie
cieszyly sie tak jak powinny
na wies¢ o ciazy. Prze$laduja
je wizje, ze baly sie tej ciazy,
wiec ich organizmy w jakis
magiczny sposob same zdecy-
dowaly, ze sie pozbeda zrodet
Lstresu” , ze ich ,nieprawid-
lowe my$li” spowodowaly,
ze ich ciala odrzucily ciaze.
Wiele kobiet zglasza sie do
psychologow zszokiem, ze sa
wciazy, bo nie czuja sie, jak te
idealy, ktore biegaja wwian-
kach po lace, usmiechajac sie
do wszystkich napotkanych
dzieci irozczulajac na kazdym
malym bucikiem.

—Kolejna sprawa, o ktérej

chce pani méwic na grupie

wsparcia to ciezki pordd.

— To kolejna bagatelizo-
wana trauma. W wielu szpi-
talach obcesowe traktowanie
pacjentek to caly czas norma:
,Przestan sie kobieto drze¢”,
»Ale co tak pani panikuje, nic
sie takiego nie dzieje, prze-
wrazliwiona pani jest”. Echo
takich przytyk6w az sie niesie
po szpitalnych korytarzach.

—Rodzac mojego drugiego

syna, w szpitalu spedzitam

prawie 3 tygodnie. Miatam
okazje niejedno zobaczy¢.

Opieka w zasadzie byta

w porzadku, ale zawsze

dziwito mnie jedno: jesli

sama nie drazysz, to nikt nie
jest zainteresowany ttuma-
czeniem czegokolwiek. Ja
akurat — by¢ moze z racji
wykonywanego zawodu
miatam ,czelno$¢” pytaé,
ale nie wszyscy maijg site

i odwage wcigz drazy¢. Dla
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Karolina Kondrat, olsztyiska psychoterapeutka

ludzi, ktérzy tam pracuja,

to ze ktos trafia do szpitala

i ma ciezki pordd to pewna

norma. Dla kobiety to jedno

z najwazniejszych przezyc jej

zycia, a jest traktowana jak

w fabryce.

— Jest wielu lekarzy i pie-
legniarek, ktorzy maja serce,
ale jest czes¢, ktorzy je stra-
cili. Przewaznie nie jest to
cecha ich osobowoéci czy zla
wola. Czesto sa to ludzie prze-
cigzeni praca. W warunkach
wiecznego poépiechu latwo
straci¢ empatie i cierpliwo$é.
Nie wini¢ o kobiece traumy
ogolnie lekarzy, winie system.
Na studiach medycznych na
Zachodzie lekarze maja kur-
sy: jak sie¢ rozmawia z pa-
cjentem. U nich ta relacja
pacjenta zlekarzem jest bar-
dzo wazna izwraca sie na nia
uwage przy leczeniu. U nas
mowi sie otym niewiele. Czlo-
wiek to organizm wymagaja-
¢y ,naprawy’, wskazujemy:
gdzie przeswietli¢, jakie leki
zapisaé, a potem biegiem le-
cimy do nastepnego pacjenta.

— Tak jak o naturalnej

utracie cigzy méwi sie w ko-

biecych kregach juz troche

wiecej, to chyba aborcja

ze wzgledéw medycznych

wcigz wydaje sie tak delikat-

ng traumatyczng kwestia,
takim tabu, ktérego boimy
sie szczegolnie mocno.

— Tu doéwiadczenia sa
straszne. Nie znam nikogo,
kto by postanowil, co w ta-
kiej sytuacji robi¢ ,od tak”.
Decyzja o aborgji jest trudna.
Dlatego nie wyobrazam sobie,
zeby kto§ komus mogl w tej
sferze narzucaé jakie§ wzor-
ce zachowan.

—Juz samo myslenie o tym,

bardzo obcigza gtowe...

— Jesli komus$ przydarzy sie
taka sytuacja, to obciaza to
nie tylko kobietg, ale rowniez
jej partnera, jesli taki na po-
sterunku jest. Malo kto wie,
Ze usuniecie mocno uszko-
dzonego plodu lub takiego,
ktory ma wady genetyczne
odbywa sie wtaki sposob, ze
kobieta musi przyj$¢ do szpi-
tala ipo prostu urodzié.

— Pamietam dzien, w ktérym

sie o tym dowiedziatam

— juz samo wyobrazenie

o tym byto dla mnie bardzo

druzgocace. To sie nie miesci

w gtowie, co te kobiety

muszg przezywac!

— Zalézmy ze sa juz po tej
trudnej decyzji, po wielu nie-
przespanych nocach, podczas
ktorych ogromnie si¢ wahaja,
co zrobi¢. Podjely ja ico wte-
dy? Wtedy te kobiety musza
wejs¢ do szpitala tylnymi
drzwiami, bo przed szpita-
lem trwa nagonka na nie.
Nierzadko przed szpitalami,
oktorych wiadomo, ze wyko-
nuja takie zabiegi stoja oso-
by z plakatami przedstawia-
jacymi zakrwawione plody
— teoretycznie po aborcjach,
choé czesto zdjecia te maja
niewiele wsp6lnego zrzeczy-
wisto$cia.

— Czyli kobieta, ktéra cza-

sem — w akcie mitosci chce

skrécic cierpienie swojemu
nienarodzonemu dziecku,
albo — w niektérych przy-
padkach— réwniez ratowaé
siebie, gdyz dalsze utrzymy-
wanie takiej cigzy dla niej
samej mogtoby sie skonczy¢
tragicznie, raczona jest po
drodze przez wszechwiedza-
cych takimi obrazkami....

— Apotem, gdy juz wejdzie
do $rodka czeka na rozwia-
zanie lezac na sali miedzy
kobietami majace zdrowe
dzieci. Po jakims czasie trzeba
wywola¢ poréd — to zawsze
troche trwa, skurcze sie po-
jawiaja jak przy normalnym
porodzie, iprosze sobie wy-
obrazi¢ — ona nierzadko jest
wtedy dalej na wieloosobo-
wej sali. Potem zabrana jest
na porodowke, gdzie powoli
do tego porodu dochodzi. Zu-
pelnie inne jest do$wiadcze-
nie kobiety, ktora wie ze ma
zdrowe dziecko w brzuchu.
Ona wie, ze przejdzie przez
caly ten nielatwy proces po
co$. Gdy kto$ szykuje sie¢ na
pierwszy krzyk, triumf zycia,
to bél porodu zdaje sie wte-
dy motywacja, pojawia sie
ogromna determinacja. Gdy
kobieta musi urodzi¢ dzie-
cko, ktore juz jest martwe,
lub wiadomo ze nie przezyje,
to zawsze jest trauma.

—Juz samo stuchanie

o tym boli. Szykujac sie na

pordd idziemy na spotka-

nie ze $miercig. Jak osohy

z zewnatrz moga pomoc?

Co powiedzie¢? Czego nie

moéwié? Czesto nie wiemy,

jak sie zachowaé. Nic chce-
my pytaé, bo nie chcemy
rozgrzebywad ran. A znam
przypadki, ze kobiety milcza,
bo s niepytanie, aw $rodku
az sie gotuja, by to z siebie
wyrzucic.

— Nie dawa¢ rad inie po-
ciesza¢ w tradycyjny sposob.
To, czego czlowiek potrzebu-
je zawsze, w kazdej sytuacji
— to po prostu zrozumienia.
To wida¢ u kazdego — nie-
zaleznie od plci i wieku. Ba-
nalny przyklad: gdy maluch
przychodzi do nas z zepsuta
zabawka i placze, to czesto
zwykliSmy méwié: ,,0j prze-
ciez nic si¢ nie stato, kupie ci
nowa, a poza tym masz tyle
zabawek”. Dziecko wtedy za-
czyna plakac jeszcze bardziej,
czuje si¢ odrzucone iniezro-
zumiane. A gdy powiemy
»To twoja ulubiona zabaw-
ka? Alez mi przykro! Wiem
ile dla ciebie znaczyla” — to
przewaznie uspokaja dziecko.
Wszyscy jesteSmy ekspertami
od naszego zycia. Kobieta po
traumach z reguly wie o tych
radach, ktérymi tak chetnie
ja raczymy.

— Mtodym kobietom po

stracie mowi sie czesto: ,Nie

martw sie, jeszcze uro-
dzisz"...

— Takie rady powinni$my
schowaé gleboko w kieszen.
To nie jest tak, ze ona nie
wie, ze moze urodzié nastep-
ne dziecko. Pod$wiadomie tez
raczej wie, ze to co sie stalo,
najczesciej nie stalo sie zjej
winy. Kobieta po traumie po-

trzebuje obecnosci, tego zeby
nawet wciszy kto§ znia pobyl,
wystarczy jedno proste pyta-
nie: czy potrzebujesz ze mna
o tym porozmawiac¢? Chcesz
mi opowiedzie¢? Pokazmy,
ze jesteSmy, ale bez wscib-
skiego dopytywania, z pozo-
stawieniem przestrzeni. Jak
kto$ méwi zplaczem ,0 Jezu,
amoze ja powinnam byla je$é
same warzywa? A moze nie
jes¢ kalarepy? Chodzi¢ spac
020.00?” To nie polemizuj-
my, pozwolmy jej sie po pro-
stu otworzyc¢.

— Nie mozemy jej powie-

dzie¢, ze gtupoty gada, ze ta

kalarepa nie miata znacze-
nia?

— Jeszcze nie. Pierwsza
nasza reakcja powinno byé
po prostu zrozumienie. Jesli
nie wiemy, co powiedziec,
powiedzmy po prostu ,.,yhm”.
Czasem to wystarczy, bez si-
lenia si¢ na nikomu w tym
momencie niepotrzebne ma-
dro$ci. Mozna tagodnie zapy-
tac ,I co jeszcze? Za co jesz-
cze czujesz si¢ winna? Czemu
jeszcze czujesz zlo§é. Czemu
jeszcze czujesz si¢ smutna?”
Dajmy jej sie wyzali¢ bez
pouczania, po prostu dajmy
wsparcie.

—O0czym jeszcze bedzie

mozna porozmawia¢ na

grupie?

— Otym, ze istnieje co$ ta-
kiego jak tokofobia, lek przed
porodem oraz przed ciaza.
Problem do$é powszechny, bo
dotyka do 10 procent kobiet
w wieku okoloporodowym.
O tym, ze ciaza i narodzi-
ny moga byé kryzysem dla
zwiazku. Trzeba to wiedzie¢
iby¢ na to przygotowanym,
wtedy latwiej to zwalczyc
i znie§¢. O zalobie — nie
tylko tej po $mierci. Zaloba
to rowniez stan, ktory ko-
biety odczuwaja po stracie
ciala lub po dawnym zyciu,
bo nie ukrywajmy, ze przez
macierzynstwo réwniez co$
tracimy — choéby sen, wol-
noé¢, dotychczasowe zycie.
To normalne, ze tak sie mo-
zemy czu¢. Bedziemy mowié
o tym, ze depresja poporo-
dowa moze si¢ objawia¢ nie
tylko smutkiem, a réwniez
drazliwoScia, ze trzeba sie
bacznie obserwowaé. Gru-
pa bedzie anonimowa i bez-
platna. Startujemy 18-ego
listopada 017:00. Wszystkie
informacje sa na naszej stro-
nie w.wep.com.pl w zaklad-
ce wydarzenia. Czekamy na
wszystkie panie, ktore do-
tknely wyzej wymienionych
probleméw 1po-
trzebuja zrozu-
mienia.

AGNIESZKA POROWSKA
a.porowska@
gazetaolsztynska.pl
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fot. Artur Mulak

— W polszczyznie jeszcze nie
przyjat sie zaden odpowied-
nik ,kierowcy”, ale ryzykuje

i pytam: jak pani o sobie

mowi? Truckerka?

— Chyba po prostu: kierow-
ca (Smiech). Ale nie przykla-
dam do tego wielkiej wagi.

—Z nauczycielka sprawa

bytaby prostsza, ale pani

nie zdecydowata sie na ten

zawdd. Whrew wyksztatce-

niu, wbhrew oczekiwaniom
rodzicow...

— Przez rok pracowalam
w tym zawodzie, ale kiedy
tata, ktory byt dyrektorem
szkoly, zaproponowal mi
prace, odmoéwitam. Trzy dni
przed terminem podpisania
umowy, zostawilam go na
lodzie. Bytam bardzo zdeter-
minowana, zeby znalez¢é prace
w firmie transportowej, wiec
stalam CV po calej Polsce iw
koncu sie udalo.

— Co panig odciggato od tej

szkolnej tablicy?

— Nie czulam sie wystarcza-
jaco dorosta i doswiadczona,
nie czulam, zeby to byto moje
powolanie. Nie lubie innym
ludziom moéwié, co maja ro-
bi¢, jak zy¢...

—Reakcja znajomych na te

decyzje?

— Na pewno nie wszyscy to
rozumieli, zastanawiali sie,
oco mi chodzi.

— Ao co pani chodzito?

— Oto, zeby robié to, co lu-
bie. Jestem ciekawa $wiata,
zawsze chcialam podrézowad,
ale jestem tez tak wychowana,
ze wiedzialam, ze nie moge
nie miec¢ pracy.

Nasamym I‘r&s't@gram Mma prawie
130 tys obserwator@w. Aich liczba

— W ksiazce przyznaje pani,
ze jest pani mitosniczka
Hiszpanii. Na wakacje tez
wybiera pani ten kraj?

— Nie, ja nigdy nie jezdze
na wakacje.

—Jak to?!

— Po pierwsze, nie czuje
potrzeby jezdzenia do miejsc
turystycznych. Wole kontakt
ludZzmi i prawdziwa, kulturg
danego kraju, a taki zapew-
nia mi moja praca. Poza tym
jestem chyba pracoholiczka,
bo wolne biore tylko po to, by
zrealizowa¢ jaki$ inny projekt
(§miech). W tym roku wzie-
lam np. miesiac bezplatnego
urlopu, zeby nagra¢ program
dla Discovery Channel. Kiedy
jednak tak si¢ zdarzy, ze nie
pracuje, jade do swoich rodzi-
cow na Podkarpacie.

— | wBieszczady. Widziatam

zdjecia na Instagramie!

(Smiech)

— No tak, pojechalam tam
natychmiast po zakohczeniu
kwarantanny. Po poéinocy
wsiadlam wauto, nad ranem
bylam w Bieszczadach.

— Wspomniata pani o progra-

mie dla Discovery...

— Musze przyznac, ze to
byla ogromnie trudna pra-
ca, po 20 godzin na dobe.
Ale podjelam sig jej, przede
wszystkim dlatego, ze dala
mi szanse jazdy ciezar6wka
po terenach, po ktérych nor-
malnie nie jezdze, czyli do
Turcji, Chorwacji, Stowenii.
To bylo $wietne doswiadcze-
nie, bo poznalam inng kul-
ture inauczytam si¢ nowych
rzeczy, ktore bede wykorzy-

stywa¢ wswoich nagraniach
na YouTube.

—Mam wrazenie, ze zar6wno

ten program, jak i pani ksigzka

»Trucking Girl", to dowéd na

to, ze stawia pani przed sobg

cel popularyzatorski. Tym,

co mnie szczego6lnie ujeto,

jest fakt, ze wystepuje pani

w roli ambasadorki fundacji

»Truckers Life" i upomina sie

pani o poprawe warunkéw

pracy pani grupy zawodowe;j.

Sporo uwagi poswieca pani

np. zapleczu socjalnemu,

ktére jest zaniedbywane.

— Bardzo zalezalo mi na
tym, zeby moja ksigzka byla
wielowymiarowa i zrobila
co$ dobrego. Po pierwsze dla
tych, ktorzy zastanawiaja sie,
czy chca pracowaé w trans-
porcie, zeby mieli odwage i§¢
za swoimi marzeniami i nie
obawiali sie, ze to jaka$ de-
gradacja spoleczna, jak ja si¢
tego obawialam. Po drugie,
chcialam, zeby ludzie, ktorzy
nie sa kierowcami zawodo-
wymi, lepiej zrozumieli spe-
cyfike naszej pracy, zeby sie
na nas nie denerwowali, ze
sie¢ wyprzedzamy itp. Chcia-
lam tez dotrze¢ ze swoimi
slowami do osob, ktore maja
wplyw na nasza codziennosé
wtrasie.

— Pisze pani sama o sobie,

ze byta pani ,boidupg”. Czy

Internet to szansa dla intro-

wertykow?

— Myéle, ze tak. Okazuje
sie, ze wsieci takich intrower-
tykow jak ja jest wiecej. Inter-
net daje mozliwoéc realizacji
swoich artystycznych pasji na

wlasnych zasadach. Otym, ja-
kie to cenne, przekonalam si¢
podczas realizacji programu
LPrzygody truckerki”, kiedy to
musialam przez 2,5 tygodnia
by¢ ciagle zludzmi. Odnoto-
wywalam wtedy takie spadki
energii, ze potrzebowalam
naprawde chociaz godziny
wsamotnoSci, zeby sie zrege-
nerowac.

— W swoim podejsciu do

wtasnego wygladu, przeszta

pani w swoim zyciu kilka
etapow: od lwony - strojni-
si, przez Iwone w meskich
ubraniach, do Iwony, ktdéra
robi make-up, zeby dobrze
wyglada¢ na nagraniu z cie-
zaréwki.

— Jako dziewczyna zacze-
lam szy¢, bo lubilam sie stro-
i¢, arodzicow nie bylo stac¢ na
to, zeby kupowac¢ mi kreacje,
ktore sobie wymys$lalam.
Z kolei kiedy zaczelam jez-
dzié¢, kupilam zapas meskich
ubran, bo nie chcialam zwra-
ca¢ na siebie uwagi kierow-
cow. Chceiatam im tez da¢ tym
sygnal, ze nie przychodze,
zeby gwiazdorzyc ale po to,
zeby pracowac ijak najwiecej
sie nauczy¢. Nie chcialam,
zeby ktokolwiek cokolwiek
za mnie robil albo myslal, ze
tego chce. Kiedy juz osiag-
netam swoj cel, wrocitam do
siebie (§miech). Ale, oczywi-
Scie, nie stroje sie wpracy tak,
jakbym szla na impreze.

— Duze wrazenie zrobit na

mnie fragment pani ksigzki,

w ktérym opisuje pani

trudnosci, z jakimi zmagata

sie zona pani ciezaréwko-

2

wego wspottowarzysza.

Sugerowano jej, ze sytuacja,

w ktorej jej maz jezdzi z mto-

dg dziewczyna, nie moze sie

skonczyé inaczej niz zdrada.

Ujeto mnie, ze podkresla

pani godno$é, z jakg to zno-

sita i opowiada to pani tak,
jakby to byto trudne tylko
dla niej. A przeciez i panig te
komentarze musiaty bole¢...

— Chcialam jej wten spo-
sob podziekowaé za to, ze
takze dzieki niej mialam
mozliwo$¢ w tym pierwszym
decydujacym miesigcu mojej
pracy uczyé¢ sie od fajnego
czlowieka. Gdyby Magda nie
zgodzila sie na moja prace
z Piotrkiem, kto wie, jakim
bylabym dzisiaj kieroweca, jaki
bym miala ,driverski” krego-
stup moralny...

— Stereotypy to niejedyny

problem kierowcéw. Pisze

pani takze o ktopocie, jaki
sprawiajg panstwu czasem
nielegalniimigranci...

— Tak, chociaz wydaje sie,
ze sprawy zostaly nieco uregu-
lowane, to nadal gigantyczny
problem... Chodzi tu osytua-
cje, kiedy osoby chcace niele-
galnie przekroczyé granice,
ukrywaja si¢ wpojazdach bez
wiedzy kierowcow. Tymcza-
sem, kiedy tacy pasazerowie
na gape zostana ujawnieni,
kierowca moze mieé ogrom-
ne klopoty. Trudno jest mu
udowodnié, ze nie wiedzial,
ze bierze udzial wczyms nie-
zgodnym zprawem. Kierowcy,
zktérymi rozmawiatam, opo-
wiadali mi takze osytuacjach,
w ktorych taka zatrzymana

osoba wmawiala policjantom,
ze kierowca wzial za taki prze-
woz pieniadze...

—Cojeszcze spedza sen

z powiek kierowcom?

— Na pewno zarobki. Wpo-
lowie roku upadlo tez sporo
firm, ale trudno nawet powie-
dzieé, zeby to bylo spowodo-
wane pandemia, bo informacje
o kryzysie wbranzy pojawialy
si¢ juz wezeéniej. Splajtowaly
przede wszystkim te najmniej-
sze firmy, ktorych wlasciciele
mieli wposiadaniu jedna cie-
zarowke i czesto decydowali
sie jezdzi¢ za jakie$ naprawde
niskie wynagrodzenie, psujac
tym samym, niestety, rynek.

—Jak wyglada pani typowy

dzien w pracy?

— Na co dzieh pracuje
w transporcie specjalistycz-
nym, wiec moja codziennosé
zasadniczo r6zni si¢ od pracy
kierowcoéw w standardowym
transporcie. Ja jezdze naj-
czeéciej nocami iwoze lopaty
do turbin wirnikow wiatro-
wych. To sa dlugie ladunki
- maja one okoto 60-70 m.
Jezdze ze swoim pilotem,
wkonwoju trzech cigzarowek.
Na poczatku i koncu trans-
portu jezdzi ekipa odpowie-
dzialna za demontaz imontaz,
znakéw drogowych, ktore
czasem nam przeszkadzaja.
Nad ranem dOJezdzam na
parking iide spac Spie okolo
5-6 godzin i wowczas mam
czas dla siebie. PoSwiecam
go m.in. na swoje media spo-
tecznoSciowe oraz, oczywiscie,
na przygotowanie izjedzenie
positkéw. Zdarza sie czasem,
ale nie zawsze, ze wieczorem
robie sobie godzinng drzemke
i... ruszam znéw wdroge.

— Pamieta pani ten dzien,

kiedy pojawita sie wiado-

mos¢ od firmy Mattel, ze

Barbie zyska pani twarz?

— Pamietam. Maila ode-
bralam, czekajac wkolejce na
prysznic. Na poczatku uzna-
tam, ze to jaki$ wkret. Znalam
idee Barbie Shero, czyli lalek
wzorowanych na prawdziwych
postaciach, wiedzialam, ze
Martyna Wojciechowska rok
wezesniej odebrala swojg Bar-
bie, wiec wydawalo mi si¢ to
niemozliwe, zebym to ja byla
ta kolejna kobieta po Marty-
nie Wojciechowskiej. Kiedy
dotarto do mnie, ze to praw-
da, mialam poczucie, ze to
ogromny zaszczyt. Mysle, ze ta
akcja, wktorej przedstawia sie
dziewczynkom rézne kobiety,
pelniace rézne funkcje i wy-
konujace rézne zawody, mo-
tywuje dziewezynki do tego, by
nie rezygnowaly
zmarzen.

DARIA BRUSZEWSKA-

-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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Seks online

Fot. Pixabay

orno w sieci ma coraz
wiecej fanéw. Takze
wérod oséb niepetno-
letnich.

»Z badan przeprowa-
dzonych przez Instytut Profi-
laktyki Zdrowotnej wynika,
ze ponad polowa chlopcow
w Polsce ma kontakt z por-
nografia, zanim ukonczy 12
rok zycia, aaz 15 proc. z nich
oglada treSci pornograficzne
co najmniej raz dziennie! 95
proc. chlopcéw ogladajacych
pornografie deklaruje, Ze robi
to za poSrednictwem interne-
tu, a4:3 proc. badanych nasto-
latkow korzysta wtym celu ze
smartfona. Odsetek ten rosnie
zroku na rok” — informuje ty-
godnik Wprost.

Eksperci przestrzegaja, ze
regularny kontakt z tre§ciami
pornograficznymi w mlodym
wieku moze doprowadzi¢ do
dysfunkcji seksualnych wprzy-
szlosci. A takze wpedzi¢ wna-
16g. I dodaja, ze pornografia
internetowa wykazuje duzy
potencjal uzalezniajacy. Bo
ruchomy obrazek stymuluje
znacznie silniej niz rysunek
czy zdjecie. Za sprawa bez-
przewodowych sieci iurzadzen
mobilnych mozemy korzysta¢
z tej matrakeji” w dowolnym
miejscu iczasie. Mamy tez nie-
ograniczony dostep do coraz
to nowych tresci. Gdy znudzi
nam sie jeden film, mozemy go
przelaczy¢ na inny. W efekcie
portal z filmami 18+ wciaga
znacznie bardziej niz pikantna
gazetka chowana pod t6zkiem.

Niekontrolowane ogladanie
pornografii to uzaleznienie be-
hawioralne. Wyzwalaczem nie
jest tu substancja chemiczna,
lecz okreslone zachowanie,

ktore przynosi euforie, ulge
lub uczucie zaspokojenia. Czy
ten typ zaburzen jest mniej
grozny od tradycyjnych nato-
gow? Nie do konca. W 2007
roku naukowcy zberlinskiego
Instytutu Maxa Plancka doszli
do wniosku, ze w moézgach
uzaleznionych od pornografii
internetowej wystepuja takie
same uszkodzenia, jak unarko-
mano6w zazywajacych kokaine
czy metamfetamine!

s~Zmiany, jakie zachodza
w mozgu uzaleznionego, (...)
prowadza do zachowan im-
pulsywnych, zaburzen koncen-
tracji, zaburzen pamieci, utraty
zdolnoSci przewidywania nie-
bezpieczenstwa” — czytamy na
stronie uzaleznieniabehawio-
ralne.pl.

Dlaczego filmy pornograficz-
ne wyrzadzaja tak powazne
szkody? Zachowania seksualne
iérodki odurzajace aktywuja
te same procesy neuronalne
osrodka nagrody w moézgu.
Skutki naduzywania sa wiec
podobne. Stali bywalcy wi-
tryn dla doroslych do$¢ szybko
traca emocjonalng wrazliwo$¢.
Tresci, ktore wezeéniej odrzu-
caly, przestaja szokowaé. To
jeden zobjawow nalogu.

Oproécz uzaleznienia, porno
prowadzi tez do innych kon-
sekwencji. Mlodzi mezczyZzni
moga cierpie¢ zpowodu braku
erekeji i przedwezesnego wy-
trysku. To efekt kompulsyw-
nej masturbacji, ktora czesto
towarzyszy seansom filmowym
spod znaku xxx.

Co to znaczy uzaleznié sie
od pornografii? Miron (imie
zostalo zmienione) zOlsztyna
doswiadczyl tego na wlasnej
skorze. Przez kilkanascie lat

iak metamietamina

/a sprawg
bezprzewodowych
sieciiurzadzen
mabilnych mozemy
oglgdac filmy
pornograficzne

w dowolnym
miejscu i czasie.

nie mogt uwolnic sie od sek-
sualnej obsesji.

— Na poczatku nie byl ja-
kich§ jakich§ problemow
— wspomina. — Nie §lecza-
lem non stop przed ekranem
zreka wmajtkach. Potrafilem
dlugo utrzymac wstrzemiezli-
wos$é. Ale po kazdej przerwie
wpadalem w wielogodzinne
pornomaratony. Nie widzia-
lem w tym nic zlego. Bylem
samotny, nie mialem dziew-
czyny, ani kochanki. Mialem
wiec prawo na male co nieco.

Z czasem Miron zauwazyl
niepokojace sygnaly.

— Ciagi stawaly sie coraz
dluzsze, za$ przerwy miedzy
nimi coraz krétsze. Zdarzaly
sie zarwane noce. Hasalem do
3, anawet 4 nad ranem. Potem
nie moglem zasnaé. Szedlem
do pracy zmeczony i otepialy
— opowiada.

— Sceny zwyklego stosunku
zaczely mnie nudzi¢ — pamie-

.y ’

=7

g “

ta. — Rzucalem sie na coraz
ostrzejsze gatunki. Filmy, na
ktorych aktorki krztusily sie
i wymiotowaly. To nie bylo
ani ladne, ani seksowne. Ale
trafialo w mdj spaczony gust.
Potrzebowalem coraz moc-
niejszych wrazen. Dopiero po
samogwalcie, gdy emocje opa-
daly, nastepowalo otrzezwie-
nie. I pytanie: co ty czlowieku
wyprawiasz?

Wewnetrzny konflikt nara-
stal.

— Zdawalem sobie sprawe,
Ze co$ jest nie tak — przyzna-
je Miron. — Ale umniejsza-
tem problem. Zjednej strony
dzialal mechanizm zaprzeczen.
Z drugiej brak $wiadomosci.
Uzaleznienie od pornogra-
fii? Jakie uzaleznienie? Por-
nografia to nie alkohol. Nie
zabija watroby, nie powoduje
padaczki. Jestem moze tro-
che zboczony. Ale z wiekiem
to przechodzi.

I przechodzilo... weoraz cigz-
sza forme.

— Nalo6g niszezyl mnie nie
tylko duchowo, ale imaterial-
nie — zauwaza. — Odkrywa-
tem nowe formy wirtualnego
seksu. Czaty, kamerki, stre-
aming. Weciaz bylo mi malo.
Zaczalem korzysta¢ z ustug
agencji towarzyskich. Mia-
lem nietypowe preferencje.
Zeby spelni¢ niektore fanta-
zje, placilem naprawde stono.
Po 400-500 zl za godzine.
Poza tym niewiele dziewczyn
godzilo sie na co$ takiego.
Nawet za duze pieniadze.
Czasem wstawalem o $wicie,
wsiadalem na pociag ignalem
na drugi koniec Polski, bo tyl-
ko tam wykonywano tego typu
ustugi. Potrafitem wkilka dni

o

przewali¢ miesieczna wyplate.
Azarabialem coraz gorzej.

— Trudno mi okresli¢, kie-
dy dokladnie siegnalem dna
— moéwi. — Byl to raczej splot
kilku okolicznoéci. Izolowalem
sie od ludzi, tracitem majatek.
Krecilem sie w podejrzanych
miejscach, dwa razy zostalem
pobity. Coraz gorzej wywia-
zywalem si¢ z obowiazkow
zawodowych. W koncu mnie
zwolniono. Pewnego dnia zro-
zumialem, ze mam tego dosy¢.

Miron postanowil wtedy
zmienié¢ swoje zycie.

— Szukalem fachowego
wsparcia. Niestety za kazdym
razem trafialem na niekom-
petentne terapeutki. Stawia-
ly powierzchowne diagnozy.
Wysylaly na terapie grupowa,
ale taka forma leczenia kom-
pletnie mi nie odpowiadala.
I dalej pozostawalem sam ze
swoimi demonami.

— Postanowilem leczy¢ sie
prywatnie. Gdy tylko znala-
zlem prace, zapisalem sie¢ do
terapeuty, ktorego polecit mi
kuzyn. Pierwsze spotkanie
bylo przelomem. Dowiedzia-
lem sie osobie kilku niezwykle
waznych rzeczy. Tak rozpoczal
sie proces mojego zdrowienia.
Na terapie uczeszczam pra-
wie rok. Czuje sie coraz lepiej
—przyznaje.

I dodaje: — Z pornografia
trzeba uwazaé. Jednocze$nie
nie nalezy jej przesadnie demo-
nizowaé. Nie kazdy, kto oglada
seks online, zachoruje. Jedni sa
bardziej podatni
na uzaleznienia,
inni mniej.

PAWEL SNOPKOW
redakcja@
gazetaolsztynska.pl

i strany pornograﬁic
2020 roku popul
| portalri ZNnaczaco wzrosta.

Nasze zycie przenosi sie do
Sieci. Zycie intymne — rowniez.
@dwiedzamy serwisy randkowe

zne. Od poczatku
arnosc tego typu

Zdjecie jest tylko ilustracjg do tekstu

Pornografia nie jest ani zta,
ani dobra

Kasia Koczutap, psycholozka

i seksuolozka, prowadzi insta-
gramowag strone ,kasia/_coz-
tymseksem”. To element akcji
+Edukacja o seksie bez tabu™:
.Porno to jest narzedziei to, jak
my wykorzystamy pornografie,
zalezy od nas. Porno moze by¢
superurozmaiceniem zycia sek-
sualnego, naszego wtasnego,
masturbacyjnego, jak i part-
nerskiego. W porno mozemy
szukaé pomystéw na pozycje,
na jakies ciekawe techniki, na
odgrywanie rél. Mozemy jej
uzyé, by uzyskaé podniecenie

i wykorzystac je na normalny
seks partnerski.

Ale mozemy tez korzystac

z porno zle, czyli uciekaé

w porno z relacji. Porno jest
problemem wtedy, kiedy sie
ktamie. Na przyktad gdy obie
strony dobrowolnie umawiajg
sie, ze nie bedg ogladac porno,
a mimo wszystko ona lub on
dalej robi to w ukryciu. Problem
jest tez wtedy, gdy odrzucamy
catkowicie seks w relacjina
rzecz porno. Mozna czasem
ogladaé porno, ale jesli wyhie-
ramy je zawsze, to znaczy, ze
cos jest nie tak w tej relacji.
Problemy z porno mozna tez
zdiagnozowac jako kompulsje
seksualng. Czyli zachowanie
nieadekwatne, zachowanie
nieprzystosowawcze, zachowa-
nie, ktére wptywa negatywnie
na nasze zycie. Kompulsja
seksualna moze przejawiaé sie
wtasnie w nadmiernym oglada-
niu pornografii. Takie ogladanie
moze by¢ oddzielnym zaburze-
niem, moze tez by¢ poczatkiem
innego zaburzenia".
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Tych kobiet poszukuje policja

Rejestr poszukiwanych listem gonczym mieszkanek wojewodztwa Warmihsko—mazurskiego liczy 49 kobiet. Mogg wygladac
niewinnie, ale wiele z nich od lat gra wymiarowi spraW|ed iwoscina nosie i skutecznie unika kary. Znasz ktorgs z nich?

acznijmy od tego, ze

cho¢ panie popelniaja

znacznie mniej zbrod-

ni niz mezezyzni, to

przestepczosé wsrod
kobiet wcale nie jest nowym
zjawiskiem. Jak w jednej ze
swoich publikacji zauwaza
Elzbieta Sitek, dziennikarka
miesiecznika ,Policja 9977,
do polowy lat 90. kobiety
byly sprawczyniami okoto 4
procent ogolnej liczby prze-
stepstw, przez nastepne kil-
kanaécie lat 7-8 procent, aod
jakiego$ czasu obserwuje sie
wzrost liczby popelnianych
przez panie przestepstw do
10-11 procent wszystkich czy-
néw, aw przypadku zabdjstw
nawet do 13 procent.

Wedlug opublikowanych
przez Sitek informacji kobiety
byly sprawczyniami 38 zujaw-
nionych w2017 roku 304 za-
bojstw, rok pozniej sposrod
355 morderstw ujawnionych
w Polsce, za 58 odpowiedzial-
ne byly wlasnie panie.

Mrozace krew w zylach hi-
storie pamieta i nasze woje-
wodztwo. Jedna znich miala
miejsce w Olsztynie, gdzie
w 2013 doszlo do zabdjstwa
niepelnosprawnego Piotra
G., ktére zaplanowala jego
zona Joanna. W popelnieniu
zbrodni pomog} jej kochanek
ijego znajomy. Wnocy z29 na
30 kwietnia Joanna pod pre-
tekstem wspolnego spaceru
wyprowadzila meza z domu
na pustkowie miedzy Jaro-
tami a Nagérkami. To wias-
nie tam wedlug §ledczych na
malzenstwo czekal Jacek P.
— kochanek Joanny ijego ko-
lega, Lukasz K. —Mezczyzni
najpierw dusili Piotra G. pa-
skiem, az stracil przytomnosé,
potem jeszcze bili i kopali po
glowie. Bezwladne cialo po-
rzucili w zaro§lach, 15 me-
tréw dalej pozostawili wozek
inwalidzki nalezacy do ofiary
— moéwil w 2013 Krzysztof
Wasynczuk, oficer prasowy
KMP wOlsztynie.

Okazuje sie, ze kobiety sa
nie tylko w stanie zaplano-
wac¢ morderstwo, ale igo do-
konaé. W sylwestrowa noc 31
grudnia 2018 zokna jednego
zmragowskich budynkéw wy-
padl mlody mezczyzna, ktory
zmart zpowodu odniesionych
obrazen. Poczatkowo uwaza-
no, ze 26-latek popelnit sa-
mobojstwo, prawda wyszla na
jaw dopiero po 10 miesiacach.
To wlasnie wtedy narzeczona

Fot. Policja

chlopaka, 24-letnia miesz-
kanka Moraga, przyznala sie,
ze to ona wypchnela swojego
partnera zokna.

W 2015 natomiast w elbla-
skim sadzie do przerazajacej
zbrodni przyznala si¢ 23-let-

nia mieszkanka Milakowa
(powiat ostrodzki). W lipcu
2014 Weronika K., ktoéra
wychowywala juz samotnie
5-letnie dziecko, urodzila
zdrowego syna. Zaraz po po-
rodzie kobieta zakryla usta

dziecka reka, a nastepnie
przykryla jego gtowke recz-
nikiem, jedna reka ucisnela
twarz noworodka, a druga
szyje. W nastepstwie tych
dzialanh 23-latka potamata ko-
Sci czaszki swojego nowo na-

rodzonego dziecka, na skutek
czego syn kobiety zmar}. Mor-
derczyni wsadzila ciato swojej
ofiary do wiaderka po farbie,
ktore nastepnie ukryta wchle-
wie. Pepowing ilozysko spalila
wpiecu, by zatrzec $lady.

Kobieta przyznala, ze mor-
derstwa dokonala ze wzgle-
du na swoja trudna sytuacje
finansowa. — Oskarzona na
sali sadowej wyrazila tak-
ze szczery iogromny zal za
czyn, ktorego sie dopuscila
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Fot. Policja

Dominika Patalan dokona¢ miata kradziezy
z wtamaniem

— informowal w2015 sedzia
Michal Lasota. Cho¢ grozilo
jej nawet dozywocie, Weroni-
ka K. skazana zostala na 10
lat wiezienia.

Rejestr mieszkanek woje-
wodztwa warminsko-ma-
zurskiego poszukiwanych
listem gonczym liczy aktu-
alnie 49 kobiet. Na szczeScie
nie znajdziemy ws$réd nich
morderczyn. Najwiecej jest
oszustek, bo na tej podstawie
poszukiwanych jest ponad 20
kobiet zlisty, ale warminsko-
-mazurscy policjanci poszu-
kuja tez pan, ktore dopuscily
sie kradziezy, przywlaszczen,
wyludzen, czy poSwiadczenia
nieprawdy. Najniebezpiecz-
niejsze wydaja sie jednak te,
ktore na swoim koncie maja
wlamania, rozboje, pobicia,
anawet znecanie sie nad bli-
skimi.

Urodzona 17 wrze$nia
1976 Justyna Aneta Cwiek,
corka Jozefa i Ewy (nazwi-
sko panienskie — Stusio)

Sofia Wloch podejrzewana jest o udziat

w praniu brudnych pieniedzy

ostatnio zameldowana byla
w Nowej Wsi Ketrzynskie;j.
KWP w Olsztynie poszuku-
je 44-latki za dopuszczenie
sie czynu okreélonego wart.
207 § 1 ze szczeg6lnym
okrucienstwem. Justyna
Cwiek powinna zatem od-
powiedzie¢ przed sadem za
fizyczne lub psychiczne zne-
canie sie nad osoba, ktéra
pozostawala zalezna od niej
wstalym lub przemijajacym
stosunku. W zwiazku z tym,
ze jej czyn polaczony jest ze
stosowaniem szczeg6lnego
okrucienstwa, grozi jej kara
pozbawienia wolnosci od
roku do nawet 10 lat.
Kolejna poszukiwang za fi-
zyczne lub psychiczne zneca-
nie jest urodzona 27 grudnia
1978 Beata Grabas. Scigana
ma okolo 166-170 centyme-
trow wzrostu, ciemne oczy
i wlosy. Corka Franciszka
i Jadwigi (nazwisko panien-
skie — Bednarek) ostatni raz
zameldowana byla w lokalu

mieszkalnym przy ul. Tczew-
skiej 24 wOlsztynie.

Angelika Cacan urodzila
sie w Sztumie, ale ostatni raz
zamieszkiwala osade Wojtko-
wo wpowiecie bartoszyckim.
Urodzona 21 czerwca 1978
corka Adama i Marzeny (na-
zwisko panienskie — Dluz-
niewska) poszukiwana jest
za kradziez z wlamaniem
ioszustwo.

Za kradziez z wlamaniem
poszukiwana jest réwniez
urodzona w Suwalkach Do-
minika Patalan, ktora ostat-
ni raz zameldowana byla we
wsi Jagodno Male polozonej
w powiecie gizyckim. Domi-
nika ma obecnie 24 lata, aza
to, co zrobila, grozi jej kara
od roku do 10 lat pozbawie-
nia wolno$ci.

Ostatni raz zameldowana
w Ketrzynie przy ul. Poczto-
wej Marta Ewelina Kluska
urodzila sie 7 czerwca 1986
roku. Corka Stefana i Cze-
slawy (nazwisko panienskie

Angelika Cacan poszukiwana za kradziez
z wtamaniem i oszustwo

Marta Kluska ostatni raz zameldowana

byta w Ketrzynie

2\

Monika Zuk i Irena Kaczmarek to kobiety, ktére uciekajg przed ptaceniem alimentéw

— Jackiewicz) poszukiwana
jest na podstawie art. 280
§ 1, co oznacza, ze dopuscila
sie zbrodni okre$lanej mia-
nem rozboju.

Artykutl 299 kodeksu karne-
go opisuje zbrodnie zwigzane
ztak zwanym praniem brud-
nych pieniedzy. Urodzona 4
kwietnia 1985 Sofia Wloch
poszukiwana jest za dopusz-
czenie sie czynu okre$lonego
w 1 lub 2 paragrafie wspo-
mnianego artykulu. Ponadto
kobieta dzialata wporozumie-
niu zinnymi osobami. Poszu-
kiwanej grozi od 6 miesiecy
do 8 lat wiezienia.

Okreslenie ,alimenciarz”
kojarzy nam si¢ glownie
zunikajacymi finansowej od-
powiedzialno$ci mezczyznami,
ale, wérdd poszukiwanych na
Warmii i Mazurach kobiet, sg
dwie panie Scigane wla$nie na
podstawie art. 209 § 1, ktory
moéwi o uporczywym uchyla-
niu sie od wykonania ciazace-
£0 Na sprawcy z mocy ustawy

lub orzeczenia sadowego obo-
wiazku opieki przez nielozenie
na utrzymanie osoby najbliz-
szej, lub innej osoby iprzez to
narazanie jej na niemozno$¢
zaspokojenia podstawowych
potrzeb zyciowych.

Mowa o urodzonej 20 lipca
1972 w Itawie Monice Zuk
i56-letniej Irenie Kaczmarek,
ktora ostatni raz zameldowa-
na byla przy ul. Traugutta 24
w Olsztynie.

Pelny rejestr os6b $ciga-
nych przez wymiar spra-
wiedliwoéci, znajdziecie na
www.poszukiwani.policja.
pl. — Prezentowana na
stronie internetowej lista
idane, ktore si¢ tam znajdu-
ja, sa aktualne — zapewnia
mlodszy aspirant Tomasz
Markowski. — Poszukiwa-
nia prowadza poszczegdlne
jednostki, w zaleznosci od
tego, ktory sad wyznaczyl za
dana osobg list goniczy. Dzia-
lamy rowniez we wspolpracy
z zagranicznymi organami

Scigania, komendami woje-
wodzkimi lub powiatowymi
z innych wojewd6dztw, pro-
bujac doprowadzi¢ do tego,
by te osoby zostaly zatrzy-
mane iodpowiedzialy przed
wymiarem sprawiedliwoSci
— wyja$nia rzecznik olsztyn-
skiej policji.

Co, jezeli podejrzewamy, ze
mieliSmy lub mamy kontakt
z osobg z listy? Po pierwsze
mozemy to zglosi¢ poprzez
wyzej wspomniang strone
internetowa. — Majac uzasad-
nione podejrzenie, ze widzimy
osobeg, ktorej dane badz ryso-
pis zgodne sa zinformacjami
zawartymi wliScie gonczym,
mozemy zglosié to réwniez,
dzwoniac pod numer alar-
mowy. Tego typu zgloszenia
sklada¢ mozna nawet ano-
nimowo — in-
formuje Tomasz
Markowski.

KAMILA KORNACKA
k kornacka@
dziennikelblaski.pl
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Kobiety, aktywistki
Strajku Kobiet

w regionie. Kim
597 Dlaczego

wychodzg na ulice?

Co spowodowato,
ze walczg o prawo
do wolnego
wyboru? Dzi$
przedstawiamy
dwie z nich; Emilie
Borawskg z Etku
oraz Dominike

Kasprowicz z ltawy.

milia Borawska jest jed-
na zaktywistek Strajku
— Kobiet w Elku. Pod-
kresla, ze za kazdym
razem, gdy wychodzi na
ulice, nie chce wypowiadac sie
za masy, tylko wswoim wlas-
nym imieniu. Réznych glosow
przy okazji strajku kobiet jest
bardzo duzo, aona sama chce
wypowiedzie¢ tylko jedno: to
moje prawo do podejmowania
decyzji.

— To jest najistotniejsze,
by mi nie odbiera¢ mojego
prawa — podkresla. — To
moj wybor i tyle. Nie
mam na ustach haset

w stylu: ,Chce aborcjina
zyczenie", bo nie o to mi
chodzi. Jednak z drugiej
strony kazdy ma prawo
do wyrazenia swoich
postulatéw — mowi.

Z Holandii wrdcita inna

Skad wniej pojawila sie po-
trzeba wyartykulowania tych
akurat postulatow?

— Bylam w Amsterdamie,
mialam trudna sytuacje. Ra-
zem z mezem mieszkalam
w squacie, czyli byliSmy bez-
domni. Zasztam wciaze, choc¢
polscy lekarze uprzedzali, ze
nie powinnam. Odezwala sie
moja wada serca. Stwierdzo-
no, ze ciaza jest zagrozona
imoje zycie tez. Powiedziano
mi, ze jest mozliwa aborcja.
Poinformowali mnie o tym
izostawili. Te decyzje podje-
lam sama. Oczywiscie prze-
prowadzitam milion rozmow.

Fot. archiwum prywatne

Emilia Borawska:
Wierze ze miliony
polskich kobiet
same podejma
ostateczng decyzje,
bo kazda z nas,

jak i kazdy, chce
miec to prawo!
Decydowania

0 sobie.

Emilia Borawska z cérk.q#Maja

Ale ta wolno$¢, jaka podaro-
wala mi Holandia, ten wybor
i wsparcie daly mi pewno$¢é
siebie, wole i sile do walki
— wspomina.

Urodzila, bez wlasnego
dachu nad glowa, w opusz-
czonym budynku. Bez stabi-
lizacji zyciowej. Zostawiona
przez meza. Otoczona przez
przyjaci6l. Nikt nie ocenial,
czy jest madra, czy nie. Po-
traktowano jak doroslta ko-
biete. Potem okazalo sie, ze
ryzyko jednak nie bylo tak
wielkie.

— Latwiej bylo straszy¢, niz
podjaé sie prowadzenie cigzy
— mo6wi o polskich lekarzach.

Pomimo wcze$niactwa, jej
corka po narodzeniu miala
10 punktow wskali Apgar.

— Doprowadzili nas do
konca porodu z mocnym
wsparciem psychicznym,
medycznym, apotem réwniez
socjalnym — opowiada.

A przyjaciele spisali sie na
medal, przygotowujac obu
paniom, Emilii i Mai, miesz-
kanie. Te mocne doswiad-
czenia spowodowaly, ze dzi$
pani Emilia inaczej patrzy na
swiat. Wrocila po czterech la-
tach do Polski jako zupelnie
inna osoba. Inna, czyli jaka?

— Pewna siebie, silna
— odpowiada bez wahania.
— I chcialabym, zeby taka
byla tez moja corka.

JesteSmy pewniejsze

i silniejsze

Emilia Borawska funkcjo-
nuje wgrupie dziewczyn, kto-
re wzajemnie sie wspieraja.

— Jest to tylko wsparcie, nie
prowadze poradnictwa, nie
chcialabym braé na barki ich
decyzji. Moge jedynie wzmoc-
ni¢ kogo$ swoim wlasnym do-
Swiadczeniem — podkresla.

Jak moéwi, wérdd swoich
znajomych ma ludzi, ktérzy

o —

postuluja, zeby aborcja byta
na zadanie. Ale ma tez takich,
ktbrzy rozumieja jej sytuacje
izgadzaja sie zjej zdaniem co
do prawa do podejmowania
decyzji.

— Przeciez pieknie sie roz-
nimy, nie prowadzmy wojen.
W internecie sie wyklocamy,
apotem wychodzimy na ulice.
Ana ulicach sa mlode dziew-
czyny, przynajmniej wmoim
mieScie. To sa nieuksztalto-
wane jeszcze do konca umy-
sly, moze dlatego te hasla
tak lekko lecg? Ale to im jest
odbierane to prawo podejmo-
wania decyzji...

Brak rzetelnej edukacji
seksualnej, szczerosci
i otwarto$ci w temacie.
On wcigz w Polsce jest
tabu. Mtode dziewczyny
sg bardzo inteligentne,

ale potrzebujg wsparcia
dorostych i petnej
otwartos$ci w rozmowach
— mowi.

Podkresla, ze nie dziala,
zeby zaistnie¢.

— Ja juz istnieje — przy-
pomina watpiacym. — Nie
potrzebuje tego podkreslac
w ten sposob. Nie musze
swojego istnienia zaznaczaé
w ten sposob. Walcze juz nie
dla siebie. Dla corki i dla jej
pokolenia. Te mlode dziew-
czyny wierza w to, ze mozna
o siebie i swoje decyzje za-
walczy¢. Dlatego stoje znimi
— wyjasnia.

I dodaje: — Mam taka
grupke mlodych dziewczyn,
ale nie chce im wkladaé¢ do
glowy swoich przemyslen. Sa
myslace ina podstawie obser-
wacji, rozmow, wtym ze mna,
same sobie wyrabiaja opinie.
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Ja jestem tylko przewodni-
kiem — deklaruje pani Emi-
lia. — Co by sie nie dzialo, czy
ten zakaz bedzie czy nie, wie-
rz¢ ze miliony polskich kobiet
same podejma ostateczna
decyzje, bo kazda z nas, jak
ikazdy, chce mieé to prawo!
Decydowania o sobie. A co
idzie za tym? Ot6z pewniej-
sze isilniejsze kobiety! Itego
sie co poniektorzy obawiaja?
—uwaza.

— Czasy bitych i gnebio-
nych kobiet juz dawno za
nami. Walka trwa! I czy kto$
sie z tym zgadza czy nie, po
sytuacji z2007 roku uwazam
sie za silng isamodzielna ko-
biete. Odwazna iprzekazuja-
ca wartoéci kolejnej mlodej
kobiecie! Nie poddamy sig!
— zapowiada.

Nadzieja podszyta

jest strachem

Na facebookowym profilu
pani Emilii widnieje wpis:
»,Sezon na przebijanie opon
Wrowerze uwazam za otwar-
ty”. Tegoroczne dzialania nie
sg pierwszymi, ktore sa sola
woku jej przeciwnikow.

— Przebijanie moich opon
jest tradycja od wielu lat
— opowiada.

Tematy, ktére porusza, sa
bowiem najczeSciej nie na
reke tzw. ogolowi. Przez jej
zaangazowanie wsztab Wiel-
kiej Orkiestry Swiatecznej Po-
mocy takze zdarzaja sie nie-
przyjemne sytuacje. Pracuje
tez z bezdomnymi, zupelnie
wykluczonymi zsystemu iza-
pomnianymi.

— Czuje, ze jestem wzwigz-
ku z tym postrzegana troche
inaczej —uwaza.

Czy zatem nie czuje, ze
agresja, na razie zatrzymana
na kolach jej roweru, posunie
sie dalej?

— Owszem, boje sie tego.
Ale czy to cokolwiek zmieni?
Czy rzuce to, co robie? Nie sg-
dze —moéwi stanowczo.

Podkresla takze, ze wszelkie
jej dzialania jako spolecznika
sa na takim poziomie, na jaki
wystarcza jej sil.

— Nie przeskocze samej
siebie. Robie tyle, ile moge.
Niose baner, ale tylko na tyle
ciezki, zebym dala rade go
udzwignaé. Krzycze tyle, na
ile pozwala mi gardlo. Nie
robie wiecej, niz mi na to po-
zwoli zdrowie. I do tego tez
namawiam innych. Pilnujmy
siebie, dbajmy osiebie iswoje
zdrowie — zacheca.

Namawia takze, by nie su-
gerowano sie hastami w in-
ternecie.

— Nie wychodZmy z nimi
na ulice. To jest zupelnie inny
$wiat. Jest z nami mlodziez,
patrzy na nas, musimy im da-
wac przyklad — przekonuje.
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Dominika
Kasprowicz:

Jest we mnie
bardzo naturalny
sprzeciw.

Nie bytabym

w stanie
funkcjonowac,
gdybym go z siebie
nie wyrzucita.

Jednocze$nie zaleca, zeby
nie przejmowac sie¢ kryty-
kanctwem, tylko robi¢ swoje.

— Niewazne, co drugi czlo-
wiek ma wglowie. Wazne, co
ja mam iw co ja wierze. Juz
kilka lat temu, przy okazji
pierwszego Czarnego Marszu
w Elku, prébowaty$my zkole-
zanka robi¢ rewolucje. Moze
teraz sie uda? — pani Emilia
zniecierpliwo$cia czeka na to,
co sie wydarzy.

Jednocze$nie sugeruje,
zeby raczej wycisza¢ emocje
i usiaé¢ do wspdlnego sto-
hu i spokojnie rozmawiac.
Bo taka jest: pelna spokoju
inadziei na zmiany. Chociaz
wedlug niej itak duzo si¢ za-
dzialo. Nadzieja podszyta jest
jednak strachem. Natomiast
uwaza, ze jeSli strajkujace
beda szly kulturalnie, bez
agresji, nie urazajac cudzych
uczu¢, to nikt ich zaczepial
nie bedzie.

Bo cofamy sie cywilizacyjnie

Przeciwienstwem Emilii
z Elku jest Dominika Kas-
prowicz z Itawy. Do tej pory
nauczycielka, dziennikar-
ka, piosenkarka. Autorytet
dla mlodziezy, zwlaszcza

w tematach LGBT+. Od lat
wspiera walczacych o swoja
tozsamo$¢ mlodych ludzi,
ale i dorosle kobiety. Pod-
czas protestow uzywa prze-
Kklenstw, bo, jak mowi, miar-
ka sie przebrala.

—To juz nie moze by¢
grzeczne i mite, skoro
na gorze nie sg wobec
nas grzeczni i mili

— przekonuje.

Moéwi, ze nie wie, dlaczego
robig to inni, choé¢ podejrze-
wa, ze z tych samych pobu-
dek, co ona.

— Ja po prostu taka jestem,
ze jezeli wmoim najblizszym
otoczeniu dzieje sie co$ zlego,
to, co ja moge zmieni¢, to in-
terweniuje — mowi.

Juz taka byla wprzedszkolu.

— Ito sie we mnie nie zmie-
nia. A rzeczy, o ktére walczy
Strajk Kobiet, sa dla mnie
wazne. Nie potrafie zy¢ ina-
czej: musze podjac dzialanie
wsytuacji, gdy moge co$ zro-
bi¢. I moge co$ zmienié¢. Gdy
bedzie sie czekalo, az zmiana
wydarzy sie sama, to nigdy

si¢ nie wydarzy. To Gandhi
powiedzial: jezeli chcesz, by
si¢ dokonala jaka$ zmiana,
to ty musisz nig by¢. Badz ta
zmiana, ktora chcesz widzieé
w $wiecie. I ja tak zyje, taka
jestem — podkresla.

I od dziecinstwa ponosi
koszty tej bezkompromiso-
wosci.

— Moi rodzice tez tak zyja
cale zycie, wiec mam wzorce
zdomu, tak zostalam wycho-
wana, taka atmosfera nasia-
klam. Wywodze sie z domu
o0sob, ktore dzialaly spolecz-
nie ipolitycznie iktore wiecej
na tym stracily, niz zyskaly.
Ale nadal uwazaja, ze warto,
bo trzeba by¢ w stanie spoj-
rzeé wlustro ipowiedziec¢ so-
bie, ze zrobilo sie wszystko, co
bylo w mojej mocy, zeby co$
zmieni¢, poprawic. Zeby $wiat
szed} do przodu, zeby sie nie
cofal, jak to sie dzieje wPolsce
wtej chwili. Niestety, cofamy
sie cywilizacyjnie — mowi.

To zawsze jest moja decyzja

Dlaczego przylaczyla sie do
Strajku? Poniewaz kwestia
praw reprodukeyjnych zawsze
jej byta bliska. Jest feminist-
ka. Zreszta byla nia zawsze,
takze wtedy, gdy jeszcze nie

rozumiala, co oznacza ten
az.

— Gdy bylam za mala, zeby
rozumie¢ to slowo, to juz
prezentowalam taka postawe
— opowiada.

— W moim domu zawsze
byto réwnosciowo, nie byto
patriarchatu. Rodzice sg
partnerami, rowniez poza
domem i zawsze nimi byli
—wspomina.

Przy takich wzorcach nie da
sie zy¢ inaczej. Skoro kobie-
ty byly wjej domu na réwni
zmezczyznami, adecyzje po-
dejmowane byly partnersko,
to dla niej niezrozumialym
jest, ze moze by¢ inaczej.

— Czyli taki wjazd na prawa
kobiet — czy to lokalnie, czy
na poziomie panstwa, jest dla
mnie nie do zaakceptowania
— podkresla.

PodkreSla tez, ze postawy fe-
ministycznej sie nie nauczyla,
tylko ma ja wsobie od zawsze.

— To kwestia i genow, iwy-
chowania — uwaza. — Jest
we mnie bardzo naturalny
sprzeciw. Nie bytabym wsta-
nie funkcjonowaé, gdybym go
zsiebie nie wyrzucila.

Wychodzi wigc na ulice,
zeby nie popa$¢ w depresje,
zeby zlo$¢, ktora wniej jest,
nie obrocila sie przeciwko
niej inie zamienila wautode-
strukcje. Te swoja ztos¢ prze-
kuwa wzmiane. W dzialanie,
ktore moze realnie zmienic¢
co$ wzyciu innych.

— Wiem, Ze nie jestem jed-
na, ze takich jednych jak ja sa
wkraju moze nawet miliony.
Nie wszystkie wyjda na ulice,
bo nie wszystkie maja mozli-
wo$¢ — Dominika to szanuje.

Sama, jak moéwi, jest pa-
nig swojego zycia i nie musi
konsultowaé¢ swoich decyzji
zpartnerem. Natomiast kon-
sultuje je znajblizsza rodzina.

— Oni tez ponosza konse-
kwencje tego, co robie, dlatego
pytam ich ozdanie. Czy jestem
na protescie, czy pracuje, czy
spedzam czas z dzieémi, czy
malujac paznokcie — to za-
wsze jest moja decyzja. Na
tym etapie zycia mam kom-
fort, ze nie musze sie nikomu
tlumaczy¢ — zaznacza.

Moze si¢ wiec zaangazowaé
cala sobg wcos, co wierzy. Wy-
korzystuje swoja wolno$¢ —jak
mowi —réowniez za te kobiety,
ktore tej wolnosci
nie maja.

EDYTA

KOCYLA-PAWLOWSKA

redakcja@
gazetaolsztynska.pl

i\

Zatydzien przedstawimy
kolejnych ,bohateréw z ulicy”.
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\WYCHOWANINA LEGO

B-/00rseb)

Fot. Archiwum

—Czy to prawda, ze w dzie-
cinstwie bawita sie pani
przede wszystkim klockami
LEGO?

— Tak, bardzo je lubilam.
Najczes$ciej budowalam
wlasne konstrukcje zklockéw
LEGO, polegajac na swojej
wyobrazni. Nie mialam zbyt
wielu zestaw6w z instrukcja-
mi, ale cale pudlo réznokolo-
rowych klockéw ispedzalam
godziny, bawiac sie, projektu-
jac swoj wlasny mini$wiat. Do
ulubionych budowli nalezaly
wielopietrowe pojazdy: na
kazdym pietrze co innego:
od sklepow i restauracji po
garderoby i sypialnie. Calo$¢
zainspirowana byla wizyta
w Londynie i tamtejszymi
pietrowymi autobusami. A po
wycieczce na narty wnaszym
pokoju krélowaly kolejki li-
nowe z klockow LEGO zjez-
dzajace w do6t po sznurkach
z pietrowego lozka i najczes-
ciej konczace swoj zywot
podczas roztrzaskiwania sie
o szuflade w biurku. Pamie-
tam, ze kiedy bylam starsza,
bardzo spodobala mi sie se-
ria LEGO Technic, a gléwnie
jeden zestaw, w ktérym byl
silnik i $wiatlowody. Wtedy
postanowilam, ze chcialabym
zosta¢ wynalazca!

— Ta mito$¢ do klockéw

i rozwijana wyobraznia

zaowocowaty — zostata pani

projektantkg LEGO. Nad

czym pani pracowata?

— W czasie, kiedy pracowa-
lam dla LEGO na pelen etat,
zajmowalam sie przez trzy
lata projektowaniem serii
LEGO Friends. Teraz mam
wlasna firme, ale nadal, jako
freelancerka, wspoélpracu-
je z LEGO. Jaki$ czas temu
zajmowalam si¢ serig LEGO
Dots, a ostatnio pracowalam
nad projektem, ktory pojawi
sie na rynku za dwa lata, ale
do tego czasu jest ogromna ta-
jemnica/!

— Mysle, ze dla niektdorych

0s6b to moze by¢ zaskocze-

nie, ze ten proces projek-
towaniai produkowania
nowych zestawoéw tak dtugo
trwa. Opowie nam pani, jak to
wyglada?

— Ten proces roézni sie wza-
leznosci od tego, jakiej serii
dotyczy. Zgodnie z ogbdlnymi
zasadami najpierw powstaje
model koncepcyjny —tworzy-
my pierwsze szkice, ale caly
czas, od poczatku pracujemy
zprawdziwymi klockami, kt6-
re sg pieknie posegregowane.
Pozniej taki model moze trafi¢
wrece kolejnego projektanta,
ktéry ma szanse zapropono-
wac swoje ulepszenia, amoze
tez by¢ pod opieka ciagle tej
samej osoby. Taki projekt

moze powstawac¢ nawet rok
ijest wtym czasie przebudo-
wywany, udoskonalany i te-
stowany przez dzieci. Takie
testy odbywaja sie co tydzien
w siedzibie LEGO, ale sa tez
prowadzone w krajach, kto6-
re stanowia wiodace rynki.
Zaproszone przez nas dzie-
ci opowiadaja o modelach,
otym, co sie wnich znajduje,
dzieki czemu mamy szanse
sprawdzié, czy nasz pomyst
zostal zrozumiany iczy dobrze
sprawdza si¢ wzabawie. Zbu-
dowany zestaw przechodzi tez
test wytrzymatosciowy.

— I na czym taki test polega?

— Zbudowany model wsa-
dza sie na kilka godzin do
piekarnika ustawionego na
niska temperature (okoto 40-
60 stopni). Chodzi oto, zeby
sprawdzi¢, czy konstrukcja,
ktoéra mialby np. sta¢ przez
dwa lata na parapecie, si¢ nie
rozpadnie. Nie sprawdzamy
samej jakoSci klockow, tylko
nasza konstrukcje. To jest
pieczolowita praca. Pro-
jektanci modeli wspolpra-
cuja tez z grafikami, ktorzy
przygotowuja dekoracje na
elementach oraz figurki. Po-
wstanie kazdego modelu to
praca zespolowa.

— Wspomniata pani o tym, ze

zestawy sg testowane przez

dzieci, ale mam wrazenie, ze

—

h.-

w ostatnich latach projek-
tanci wychodzg tez naprze-
ciw oczekiwaniom starszych
odbiorcéw. Zestawdow dla
dorostych fanéw LEGO jest
mndéstwo.

— Gloéwna misja firmy
LEGO jest (i zawsze bedzie)
inspirowanie irozwd6j budow-
niczych przyszlosei - czyli
dzieci. Ale doro$li fani LEGO
tez sa bardzo wazni. To praw-
da, wostatnich latach bardzo
wzrosla liczba starszych uzyt-
kownikéw LEGO ina rynku
jest tez duzo tych wielkich
itrudniejszych do zbudowa-
nia zestawow. To chyba znak
naszych czaséw. JesteSmy
pokoleniem, ktore wychowa-
1o sie na tych klockach, wiec
powrdt do LEGO jest dla nas
czym§ przyjemnym, relaksu-
jacym, gwarantujacym dobra
zabawe 1 jest to dodatkowo
zajecie dla calej rodziny.

— A konstrukcje mozna

eksponowac...

— Zgadza sie, te duze zesta-
wy czesto nie stluza pozniej do
zabawy, ale do stworzenia
konstrukeji, ktéra jest piekna
iktérej nie chcemy pozwolié
zniszezy¢. To zreszta ciekawe,
ze dopiero z wiekiem, kiedy
nabieramy $wiadomosci, ile
wysitku wlozyliSmy w zbu-
dowanie jakiego$ projektu,
duzo trudniej zaczyna nam

przychodzi¢ niszczenie kon-
strukeji. Male dzieci nie maja
takich oporow!

— Niszczenie niszczeniem,

ale mamy przeciez cate

zastepy geekow, ktdrzy kupu-
ja zestawy, a nie chcg nawet
otworzyé pudetka!

— Tak, ja tez slyszalam, ze
LEGO to $wietna inwestycja,
wiec mam kilka zestawow,
ktoére zostawilam sobie jako
fundusz emerytalny (Smiech).

— Seria, ktérg pani projekto-

wata, a wiec LEGO Friends,

byta nowym otwarciem

w dziejach marki, poniewaz

byta przemyslana jako

seria dla dziewczynek jako

gtéwnych uzytkowniczek.

Wczes$niej teoretycznie LEGO

byto dla wszystkich, ale pew-

nie rodzice chetniej kupowali
zestawy synom niz cérkom...

— To prawda, LEGO jest dla
wszystkich! Musze przyznac,
ze ja jako dziecko nie postrze-
galam LEGO jako zabawki
dla chlopcéw, dopiero poz-
niej kto§ mi to uswiadomil,
ze tak jest ono kojarzone.
I kiedy przegladam katalogi
zlat dwutysiecznych iwczes-
niejszych, to faktycznie widze,
ze wiekszo$¢ zestawow byla
projektowana w kolorystyce
itematyce blizszej chlopcom,
cho¢ pojawiala sie tez ofer-
ta dla dziewczynek. LEGO

giowie
ntalnosc

Ma prace, ktorej zazdroszczg jej pewnie miliony
dzieci (i dorostych) na catym swiecie. Ola Mirecka,
projektantka pracujgca m.in. nad serig LEGO
Friends oraz jurorka w programie ,LEGO Masters”,
w rozmowie z Darig Bruszewskg-Przytutg opowiada
0 dziecinstwie spedzonym nad klockami
.+ / . iotym,czego warto uczyc sig od

najmtodszych.

Friends powstalo po dlu-
gim okresie badan i zabawy
z dziewczynkami, kiedy pod-
patrywano, jak one sie bawia,
co jest dla nich wazne. Firma
LEGO odkryla wowczas, ze
ta standardowa figurka nie
jest dla nich az tak atrak-
cyjna, poniewaz brakowalo
w niej detali, nie dalo sie jej
przebiera¢ itd. Odpowiedzig
na te zapotrzebowania stala
sie minilaleczka, ktéra miala
by¢ dla dziewczynek taka mi-
niprzyjaciétka. Chodzilo oto,
by zacheci¢ wiecej dziewcezy-
nek do zabawy zabawkami
konstrukeyjnymi i stworzyé
dla nich co$ interesujacego.
Dla mnie praca przy tym
projekcie byla czyms$ super,
poniewaz jako projektanci
mieli$my ogromny wplyw na
to, jak ta seria bedzie wygla-
dac¢, jakie historie bedziemy
nig opowiadac.

— A wsrdd tych historii zna-

lazta sie i pani...

— Tak, po pierwsze umies-
cilam swoja podobizne
w postaci figurki Baby Ola
w zaprojektowanym przeze
mnie Szpitalu w Heartlake
(41318). A mdj poézniejszy
model Dom Przyjazni (41340)
to odzwierciedlenie moich
marzen z dziecinstwa o tym,
by z LEGO zbudowac¢ co$ na
ksztalt Willi Smiesznotki,
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w ktorej mieszkala Pippi. To
mial by¢ budynek, w ktérym
wszystko jest mozliwe: nawet
to, by przez okno wychodzic¢
wprost na zjezdzalnie. Wymy-
slitam sobie opuszczony budy-
nek starej remizy strazackiej
w mie$cie Heartlake, a wiec
w mie$cie, w ktérym miesz-
kaja postaci LEGO Friends.
To wnim dziewczynki zrobily
sobie swojg baze, takie miej-
sce niezalezne od rodzicow.
To si¢ spodobalo iodbiorcom,
imi. Bo pracujac nad ta seria,
wkladalam wnig swoje serce
iprzypominalam sobie siebie
zczasow dziewczecych, kiedy
bawilam sie LEGO.

—LEGO wyraznie otworzyto

sie nie tylko na dziewczynki,

aleiw ogoéle nardznorod-
nosc¢. Pamietam zestaw

z chtopcem z niepetnospraw-

noscia.

— Tak, staramy sie, zeby
LEGO nie tyle podkresla-
o réznice, ile uwzglednialo
wszystkich, bardzo r6éznych
ludzi. My$limy otym, projek-
tujac.

— Przyjrzatam sie temu, co

robi pani poza pracownig

LEGO - to sg naprawde

bardzo ciekawe projekty. |, co

wazne, czes$¢ z nich skiero-
wana jest do najmtodszych.

Domyslam sie, ze zgadza sie

pani z tym, ze od samego

poczatku nalezy uczy¢ dzieci
doceniania designu?

— Edukacja estetyczna jest
bardzo wazna. Dla mnie sa-
mej zkolei bardzo inspiruja-
ce jest dzieciece podejscie do
odkrywania, ta $§wiezo$¢, kto-
ra polega na eksperymento-
waniu i doswiadczaniu Swiata
za pomoca zmyslow. Staram
sie imitowa¢ wswojej glowie
dziecieca mentalno$é, dlate-
go jako projektantka nicze-
go nie zakladam z gory, tylko
gdy biore jaki§ przedmiot,
zapominam do czego shuzy
iw sposob abstrakeyjny za-
stanawiam sie, jaka moglby
mieé funkcje. Wydaje mi sie,
ze uzywanie zabawy jako
metody projektowania po-
zwala na dojscie do innowa-
cyjnych rozwigzah. Zawsze
lubilam widzie¢ w dzieciach
mistrzéw, od ktérych powin-
no si¢ uczy¢. W Danii dzieci
traktuje sie bardzo powaznie.
To zaufanie przejawia sie
W nawet najprostszych rze-
czach. Umojej corki wzlobku
dzieci jedza z ceramicznych
talerzy, a nie z plastikowych.
Moja corka pierwszego dnia
ten talerz pottukla, ale dzieki
temu szybko sie nauczyla, ze
tak wlasnie sie dzieje, kie-
dy co$ spada. Tutaj panuje
duze zaufanie i przekona-
nie, ze dziecko jest czeScia
spoleczenstwa i musi by¢
traktowane na rowni zdoro-

slymi. To sprawia, ze ludzie
zyja wharmonii, a dzieci do-
brze funkcjonuja.

— Ta duriska mentalno$¢

znajduje swoje odzwiercied-

lenie w filozofii LEGO?

— Oczywiscie, to sie prze-
jawia na przyklad wtym, ze
klocki daja duza swobode.
W Danii wychowywanie dzieci
polega tez na tym, ze stwarza
im si¢ warunki, w ktorych
moga sie dobrze rozwijaé
isame powiedzieé, czego po-
trzebuja. To one maja dawaé
nam wskazowki czy drogo-
wskazy, amy nadzorowac, by
byly bezpieczne.

— Pani cérka wychowuje sie

w Danii, ale pani dziecinstwo

i wczesng mtodosé spedzita

w Polsce, prawda?

— Tak, wychowalam sie
w Warszawie, w wielodziet-
nej rodzinie. Jestem najstar-
sza z pieciorga rodzenstwa,
wiec mialam duzo okazji do
organizowania zabawy moje-
mu mlodszemu rodzehstwu
($miech). Tym bardziej, ze
r6znice wieku miedzy nami
byly duze: moja najmlodsza
siostra jest ode mnie mlod-
sza 016 lat.

— Jak wiec pani trafita do

Danii?

— Najpierw wyjechalam do
Londynu na studia magister-
skie do Royal College of Art.
Tam mieszkalam cztery lata,
akiedy w2014 roku dostalam
prace w LEGO przeprowadzi-
tam sie do Danii. Nigdy nie
planowalam wyprowadzki
z Polski, ale juz w Londynie
poczulam, ze fajnie jest tez
by¢ gdzie$ indziej ($miech).
Wychodzac poza swoj kon-
tekst kulturowy, sporo sie na-
uczylam osamej sobie. ADa-
nia jest bardzo inspirujacym
krajem iuwazam za $wietne
zrzadzenie losu, ze tu trafilam.
Ludzie sa tu bardzo zyczliwi,
wyluzowani.

—Jalicze nato, ze my,

Polacy, tez bedziemy mieli

szanse ztapac nieco tego

luzu i dystansu. Przed nami
nowy program, czyli ,LEGO

Masters”, w ktérym jest pani

jurorka. Musze o to zapytaé

jako wierna widzka kanatu

Brodatego Geeka: czy jest

on fajnym wspétjurorem?

(Smiech)

— Tak, bardzo! Troche
si¢ obawialam wspolpracy
z Pawlem, bo na castingu byt
bardzo pewny siebie i martwi-
lam sig, Ze nie bede umiala sie
przy nim wyluzowad, ale oka-
zalo sie, ze wspolpracowalo
nam si¢ $wietnie. Bylo troche
sytuacji, w ktorych musieli-
$my improwizowac i on byl
zawsze chetny do tego, by
pierwszy zareagowaé, dzieki
czemu moglam poukladac
sobie w glowie pewne kwe-
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stie. Dobrze sie dogadywali-
$my, uzupelnialismy sie i, co
wazne, zgadzaliémy sie wna-
szych decyzjach. Bardzo sie
zakumplowali$my, jesteSmy
w kontakcie inie mozemy sie
doczeka¢, kiedy zobaczymy
efekty naszej wspoélpracy na
ekranie i bedziemy mogli si¢
przekonag, co widzowie sadza
na temat programu.

— W, LEGO Masters" bedzie-

my ohserwowac kilka par

uczestnikoéw. Ich zadaniem
bedzie tworzenie jak najcie-
kawszych konstrukcji z klo-
ckéw LEGO. My jeszcze nie
wiemy, czym zaskoczg nas
uczestnicy, ale pani juz wie,
czy udato im sie stworzy¢

co$, co chetnie zapakowataby

pani do pudetek jako zestawy.

— Zdarzylo sig kilka takich!
Ale wtym programie zaloze-
nia wobec konstrukeji sa inne
niz wobec zestawow, ktore
trafiaja na rynek. Uczestnicy
,LEGO Masters” maja pus-
ci¢ wodze fantazji, zbudowaé
co$, co jest niesamowite, bez
zadnych ograniczen. Maja
oni do dyspozycji 2 miliony
klockéw, wiec tak naprawde
zmagaja sie zczasem iz tym,
by zbudowaé co$ imponujace-
go. Uczestnicy dawali zsiebie
wszystko, budowali wsposob
ryzykowny, wiec dostarczali
nam sporo emocji. Najtrud-
niejsze wpracy jurora bylo od-
sylanie uczestnikéw do domu.

—Czy liczba chetnych do

uczestnictwa w programie

dowodzita tego, ze LEGO
cieszy sie w Polsce duzg
popularnoscig?

— Ztego, co wiem, zglosilo
sie duzo osbb, wiec produ-
cenci mieli wkim wybieraé.
Polska edycja programu jest
zreszta, bardzo chwalona za
casting. Mysle, ze widzo-
wie polubia uczestnikow, bo
maja oni ciekawe historie
do opowiedzenia i sg ludzmi
o wyraznych charakterach.

Trzymam kciuki za to, zeby
powstala kolejna edycja i za
to, zeby zglosilo sie do niej
jeszcze wiecej 0sOb.

— Cho¢ nam, fanom LEGO,

trudno w to uwierzyé, Swiat

na klockach sie nie konczy

(Smiech). Co, poza tajem-

niczymi zestawami, ktére

pojawig sie za dwa lata, pani
teraz projektuje?

— Niedawno skonczylam
statuetke dla polskiego festi-
walu Millennium Docs Aga-
inst Gravity, z ktorej jestem
bardzo zadowolona. Obecnie
pracuje nad moja wystawa
indywidualna recznie wyko-
nanej i malowanej ceramiki,
czyli nowoczesnych greckich
waz, ktora otwieram wmarcu
wMuzeum Antyku wAarhus.
Dostalam na nia dofinanso-
wanie z dunskiego minister-
stwa kultury. Oprécz tego
wspolpracuje zjedna z tutej-
szych gmin i projektuje dla
nich toalety, ktore wprzyjem-
ny i zartobliwy sposéb maja
informowaé uzytkownikow
o zasadach higieny waznych
wdobie koronawirusa.

— Imponujaca réznorodnosé

projektow! Ale w projektowa-

niu wtasnie o to chyba cho-
dzi, prawda? Zeby sprawiac,
by wszelkie przedmioty, ktd-
re nas otaczajg, byty coraz
lepsze i coraz ciekawsze...

— Kazdy projektant musi
odnalez¢ swoja, droge. Ja od-
krytam, ze praca na etacie
wjednej firmie nie zaspokaja
wpelni moich ambicji. Potrze-
buje réznorodnosci iryzyka.
Trudno jest mi odpoczywac,
wiec najchetniej odpoczywam
od jednego projektu, pracujac
nad drugim ($miech). Bardzo
lubig tez projektowac grafike.
Ostatnio przygotowywalam
plakat i oprawe graficzna do
stuchowiska Igora Gorzkow-
skiego z Teatru Soho o Mu-
minkach. Co jaki$ czas prowa-
dze warsztaty zprojektowania
inowych technologii dla dzie-
ci, mlodziezy inauczycieli.

—Ro6znorodnos¢ pani zajeé

to dla mnie dowdd na to, jak

wazne jest i bedzie uczenie
myslenia projektowego...

— To prawda. Kazdy pro-
dukt i ustuga wymaga prze-
myélenia wielu réznych
elementéw. Trzymajac sie
przykladu LEGO: nie wy-
starczy zaprojektowanie
zestawu, trzeba jeszcze za-
stanowi¢ sie, jak ten zestaw
zapakowac¢ i zaprojektowaé
instrukecje do niego. Projek-
tant powinien by¢ specjali-
sta od wszystkiego. I to jest
wtym wszystkim
najciekawsze.

DARIA BRUSZEWSKA-

-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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—Pochodzisz z Olsztyna,

ale zdecydowatas sie zy¢ na

Malcie. Dlaczego?

— Kiedy w2003 roku, jako
20-latka, po raz pierwszy przy-
lecialam na Malte do pracy
podczas wakacji, bylam na
ostatnim roku studiéw licen-
cjackich Wydzialu Stosunkow
Miedzynarodowych UWM. Od
dziecka kochalam podroéze,
morze ipalmy. Do tego moim
marzeniem bylo studiowanie
wjezyku angielskim. Zakocha-
tam sie wMalcie od pierwsze-
£0 wejrzenia... juz zsamolotu.
Trzy malutkie wysepki, oto-
czone blekitnym morzem,
zogromna ilo$cia mieniacych
sie¢ w goracym stoncu lodek,
sprawialy wrazenie miejsca,
w ktorym zycie plynie ina-
czej. Miejsca, ktore od razu
zapragnelam blizej poznaé. Po
trzech miesigcach pobytu na
wyspie, wiedzialam, ze musze
tu jak najszybciej wrocié. Na
Malcie znalaztam swoj ,,punkt
na ziemi” i musiatlam zrobi¢
wszystko, aby by¢ w stanie
wrocié na dluzej.

—Udato sie.

— Wejscie Polski do Unii
Europejskiej w 2004 roku,
rownolegle z Malta, otwie-
ralo mozliwo$¢ studiowania
za granica na réwnych za-
sadach dla Maltahczykow
i obcokrajowcow. W prakty-
ce oznaczalo to m.in. zwol-
nienie z miedzynarodowych
oplat za studia, na ktore juz
byloby mnie staé. Po roku
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przygotowan marzenie sie
spelnito i juz w lipcu 2004
Malta stala sie moim no-
wym domem.

— Co cie najbardziej ujeto

w Malcie? Juz z poziomu

morza?

— Pokochalam Malte za
podejécie do codziennoSci
istyl zycia, ktére na wyspie
toczy sie wlasnymi prawami.
Tutaj wszystko dzieje sie wol-
niej, spokojniej izduza dawka
optymizmu. Trzy malutkie
wysepki o lacznej powierzch-
ni 317 km2 — zjednej stro-
ny moga sprawia¢ wrazenie
Kklaustrofobiczne, ale zdrugiej

— wszedzie jest po prostu
blisko! Wigkszosé¢ ekspatow
(specjalistow, ktorzy zdecydo-
wali sie na czasowy lub staly
pobyt za granicami wlasne-
go kraju — red.) nie posiada
samochodéw, bo nie ma ta-
kiej potrzeby. Cieply klimat
ifantastyczna pogoda sprzyja
bujnemu zyciu towarzyskiemu.
Nikt nie chowa sie po pracy
w domu, czas spedza sie na
lunchach, kolacjach, plazach,
basenach czy placach zabaw.
Miloénicy zycia nocnego tez
sie nie nudza. Dzielnica im-
prez nocnych, zwana Paceville,
prawie nigdy nie pustoszeje.
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Ja sama natomiast bardzo
ceni¢ Malte i Maltanczykow za
ich otwarto$¢ oraz tolerancje
w stosunku do przyjezdnych
iturystow. Nieustannie slyszy
sie “Hi, how are you and whe-
re are you from?” (Czes¢, co
stycha¢ iskad jestes?).

— To prawie jak raj na ziemi...
Uwielbiam Wyspy
Maltanskie za kosmopo-
lityzm. Wielokulturowos$cé
i wielojezyczno$¢ Malty, z ob-
cokrajowcami stanowiacymi
prawie 20 proc. stalych
rezydentow — w widoczny
sposob wplywa na nieustanny
rozwdj kraju. Na tak malych

Jako niepoprawna optymlstka wierze, ze jesl] zyC|e rzuca w ciebie cytrynami...
10zrob z nich lemoniade! —mowi Marta Dreyfus-Starzyk,
| rozkreca wtasny biznes na Malcie. W tym kraju zakochata sie juz... z okien samolotu.

lsztynlanka ktora zyje

wyspach, pomimo glebokiego
katolicyzmu, zyja obok siebie
wpelnej harmonii przedstawi-
ciele wszystkich religii, orien-
tacja seksualna nie ma zna-
czenia (malzenstwa osob tej
samej plci sa legalne), aupodo-
bania polityczne nie stanowia
tematu do klotni. Maltanczycy
sa bardzo przyjaznym, ale
réwnoczesnie bardzo dumnym
narodem. Szczyca sie glebokim
przywiazaniem do tradycji
i wartoéci rodzinnych. Do
tego stopnia, ze kraj az do 2011
roku nie uznawal rozwodow,
anawet wtedy tylko 53 proc.
spoleczenistwa glosowalo za
wprowadzeniem mozliwosci
formalnego rozwiazania
zwigzku malzenskiego.

Na Malcie zycie toczy sie
spokojnie, ajej mieszkancy co
roku plasuja sie w czolowce
rankingdw na najszczeSliwsze
narodowos$ci $wiata. Naj-
lepiej sprawdza si¢ tu wy-
luzowane podejscie do
zycia i umiejetno$¢ trak-
towania spraw z lekkim
przymruzeniem oka.

— Zatozytas tam swoj

biznes...

— Po latach nauki, apdzniej
pracy w miedzynarodowych
korporacjach na Malcie,
stwierdzilam, Ze czas na
zmiany oraz na realizacje
wlasnych marzen i pomystow.
Jestem licencjonowanym
agentem eventowym na
Malcie. Prowadze wlasne
firmy, ktére stworzylam od

podstaw, odpowiadajace na
rozne potrzeby klientéw. To
wezasy fitness ijoga na Mal-
cie, wezasy, obozy i kursy
jezykowe dla oséb w kazdym
wieku oraz szyte na miare
pobyty grupowe ifirmowe na
Malcie i Gozo. Jako zapalonej
podrézniczee ientuzjastce ak-
tywnego stylu zycia, zalezalo
mi na pokazaniu piekna Wysp
Maltanskich w taki sposob,
wjaki ja je widze, ktorego nie
znajdziecie w przewodnikach.
Chcialam stworzy¢ co$ innego,
oryginalnego, przyciagajacego
osoby, ktore kochaja wyjazdy
w konkretnym celu, gdzie
motywem przewodnim nie
jest wylacznie wylegiwanie
si¢ na plazy, ale che¢ po-
znania wyjatkowosci Malty
wpolaczeniu zrealizacja wlas-
nych zainteresowan. Ale moja
praca to nie tylko narzedzie
zarobkowe. To przede wszyst-
kim ogromna pasja i sposob
na zycie. Jestem szczeSciara,
bo moge powiedzieé, ze co-
dziennie rano wstaje podeks-
cytowana z mysla o nowym,
pelnym wyzwan i pomystow
do realizacji dniu pracy.

—Na Malcie tatwiej prowadzi

sie biznes? W Polsce sie nie

dato?

— Na Malcie zdecydowa-
nie jest latwiej niz w Polsce.
Prawo podatkowe sprzyja
przedsiebiorcom — niezaleznie,
czy wehodza na rynek ze start-
-upem, czy prowadza preznie
juz dzialajace firmy. Latwosc
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otwierania nowej dzialalno$ci
gospodarczej wynika prze-
de wszystkim z nieskompli-
kowanych procedur i braku
koniecznosci zakladania firmy,
jesli nie planujemy od razu
zatrudnia¢ szeregu nowych
pracownikéw. Dla dziatalno$ci
jednoosobowej wystarczy
zlozyé podanie o przyznanie
miedzynarodowego nume-
ru VAT (polski odpowiednik
NIP), aplikowaé o numer
pracowniczy PE irozpoczac
odprowadzanie skladek Natio-
nal Insurance (wPolsce ZUS).
Co najwazniejsze, wszystkie te
czynnoSci jesteSmy w stanie
zrealizowac za poSrednictwem
dedykowanej, rzadowej stro-
ny internetowe;j.

— Nasi przedsiebiorcy ciggle

narzekajg na zmieniajgce sie

przepisy, gtéwnie podatko-
we...

— Na Malcie nie ma takie-
go problemu. Diametralnych
zmian w og6le nie jestem
w stanie sobie przypomniec.
OczywiScie, przepisy sie cza-
sami zmieniaja, ale maja na
celu ulatwienie procedury
rozliczenia podatkowego, anie
jej utrudnianie. Co wazne,
niezmiernie latwo jest takze
oszacowac koszty pracowni-
cze, korzystajac zdarmowych
kalkulatoréw iinnych narzedzi
dostepnych w internecie, bez
obaw o nieoczekiwany wzrost
wydatkéw zwiazanych z pro-
wadzeniem dzialalnoSci go-
spodarczej.

— A podatki sg tam wysokie?

W Polsce mamy wysokie

koszty pracy...

— Wyspy Maltanskie niejed-
nemu przedsiebiorcy kojarza
sie z“rajem podatkowym”. Nie
jest to do konca prawda, ale
rzeczywiScie podatki i kosz-
ty pracy sa znaczaco nizsze
w poréwnaniu z Polska. Co
ciekawe, podatki na Malcie
maleja, a nie rosng! Rzad
Malty systematycznie od lat
obniza stopy procentowe od
podatku dochodowego. Przy-
kladowo w 2010 roku, przy
rocznych zarobkach powyzej
19,501 EUR (ok. 85 tys. PLN),
nalezalo odprowadzi¢ $rednio
35 proc., aw 2020 r. juz tylko
25 proc.!

—Jak sadzisz, czy Warmia

i Mazury moga czerpac z tu-

rystyki na Malcie? Co by$my

mogli zapozyczy¢?

— Malta nie musi sie
wysila¢ przy tworzeniu
wizerunku destynacji tu-
rystycznej. Fantastyczna
lokalizacja, mozliwo$é ko-
munikacji w jezyku angiel-
skim, bezpieczehstwo, za-
bytki $wiatowej klasy, ponad
300 stonecznych dni wroku,
wszechobecny dostep do
cieplego, czystego morza,
do tego rozbudowana siatka

p?‘\}vatne
(]
%

(!

Fot. archiwum

polaczen lotniczych — plasuja
Malte w czolowce krajow
ukochanych przez turystow.
Konieczno$¢ koncentracji na
turystyce wynika réwniez,
a moze przede wszystkim,
z braku innych zasob6éw na-
turalnych oraz ograniczen
spowodowanych lokalizacja,
skalista strukturg oraz roz-
miarami wysp. Moim zda-
niem Warmia i Mazury zde-
cydowanie za malo srodkow
przeznaczaja na reklame
1 inicjatywy promujace re-
gion poza Polska. My wiemy
o Malcie, ale kto na Malcie
styszal o Olsztynie, o pigknej,
zielonej przyrodzie Warmii
i Mazur? Nie przebijemy
niektérych waloréw Malty,
ale soczysta zielen, mnogosé
jezior i rzek, zadbane za-
plecze turystyczne, promo-
cja i koniecznie otwarto$é
i przychylno§¢ w stosunku
do przyjezdnych — moga
zapewni¢ sukces!

— A czego Malta moze nam

zazdroscic?

— Wychodze z zalozenia,
ze kazdy kraj, kazdy region
oferuje co$ unikalnego, po-
zadanego i niedostepnego
winnych miejscach. Paradok-
salnie, im dluzej mieszkam za
granica, im wiecej podrozuje
po $wiecie, tym bardziej ko-
cham Olsztyn ijego okolice.
Warmia i Mazury sa piekne,
a ich potencjal turystyczny
w duzej mierze jeszcze nie-
wykorzystany. Najwiecej

predyspozycji rozwojowych

regionu zauwazam w mozli-
wosci rozbudowy infrastruk-
tury regionalnej promujacej
Zielone Phuca Polski. W na-
szym wojewodztwie mozemy
poszczyci¢ sie¢ wspaniatymi
lasami, jeziorami i ogromny-
mi polaciami zielonej prze-
strzeni, ktérej tak bardzo bra-
kuje mi na Malcie. Musimy to
wykorzystaé, nie zapominajac
przy tym ozasadach zréwno-
wazonego rozwoju, bez nad-
miernej eksploatacji natury.
Warmia i Mazury to kopalnia
pomystéw na ekoturystyke
iwszystko, co znia zwigzane.
Wystarczy poszuka¢ niszy na
rynku i dopasowaé oferte do
potrzeb oraz oczekiwan kon-
sumentow.

— A jak pandemia wptyneta

na zycie i biznes na Malcie?

W Polsce nie jest kolorowo...

— Wyspy Maltanskie
Zyja z turystyki. Pandemia
wplynela praktycznie na
kazdy aspekt zycia ibiznesu
tutaj. Podobnie jak w Polsce
zamknieto granice, szkoly,
sklepy, restauracje, hotele,
itd. Tysiace pracownikow
naplywowych stracilo prace,
co zmusilo ich do opuszcze-
nia kraju, korzystajac zlotow
repatriacyjnych. Rzad Malty
zdecydowal sie na finan-
sowe wsparcie wszystkich
pracownikéw z galezi gospo-
darki najbardziej dotknietych

obecnosécia COVID-19, -

w wysokosci 800 EUR

miesigcznie, wyplacanych do
chwili obecnej. Na szczescie
bedaca wyspa Malta, dzieki
swojej naturalnej izolacji, mo-
gla uchronié sie od caltkowi-
tego lockdownu izamkniecia
mieszkancéw w domach, jak
to bylo w Polsce. W kraju,
ktory przyjmuje ponad 2 mi-
liony turystéw rocznie (przy
ok 0,5 miliona mieszkancow),
brak ttuméw urlopowiczow
sprawily, ze natura na Malcie
odzyla, arodowici mieszkancy
coraz wiecej czasu zaczeli
spedzac¢ odkrywajac piekno
lokalnych plaz, klifow i miej-
skich promenad. Przypomnia-
ly sobie rowniez onas delfiny,
z6twie morskie iwiele innych
gatunkow zwierzat, ktérych
od wielu lat nie widziano
w tak bliskiej odleglosci od
zamieszkalych terenéw. Pod
katem biznesowym, mysle,
Ze jeszcze za wezesnie oceniaé
dlugoterminowe skutki pan-
demii, ale jako niepoprawna
optymistka wierze, ze jeSli
zycie rzuca w ciebie cytryna-
mi... to zréb znich lemoniade!

— Ale cytryny sg kwasne...

— Jako przedsigbiorca, ope-
rujacy w100 proc. wsektorze
turystyki, wyszlam z zaloze-
nia, ze to najlepszy moment
na innowacje i dostosowanie
oferty do zmieniajacej sie
rzeczywisto$ci. Przykladowo
— pracujemy wlasnie nad
dodaniem opcji workation
do naszego portfolio. Wyko-
rzystujac fakt, ze wiele firm
zezwala obecnie swoim pra-
cownikom na prace z domu,
chcemy da¢ mozliwos¢ pola-
czenia pobytu na Malcie zpra-
cg zdalng. Pasjonaci sportu
moga przyjecha¢ na Weza-
sy Fitness z Fitness4Malta,
a chcacy nauczyé sie jezyka
angielskiego na kurs jezyko-
wy z Angielski-malta.pl. A to
wszystko, nie wykorzystujac
urlopu! Za kilka miesiecy ru-
szamy tez znowym projektem,
weselanamalcie.pl Dopinamy
jeszceze szczegdly, ale mam na-
dzieje, ze juz za kilka miesiecy
opcja bedzie juz dostepna na
naszych stronach.

— Myslisz o powrocie do

Polski?

— Nie myséle o powrocie do
Polski na stale, bo nie mam
takiej potrzeby. Ceny bile-
tow lotniczych z Malty, iloéc
polaczen i komfort szybkiego
dojazdu zlotniska wGdansku
do Olsztyna, umozliwiaja mi
bardzo czeste wizyty w kraju.
Uwazam sie za ,obywatelke
Swiata”, spedzajac w ciagu
roku czas nawet na czterech
kontynentach. Zycie jest zbyt
kroétkie, a $wiat zbyt piekny
iciekawy, aby przezy¢ je wjed-
nym miejscu! Ale na Warmie
wracam zawsze zwielka przy-
jemnoécia... ar
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Mamy naprawde
szeroki wybor
fasonow, kolorow,
wzorow kurtek.

Ale dzi$ wyciggamy
z szafy ptaszcz, bo
jak codziennosc
pokazuje, to wcale
nie musi byc
jedynie dopetnienie
eleganckiegj
stylizacji!

ariacji na temat

plaszcza na ulicy

jest wiele. Ow-

szem, do piek-

nych szpilek czy
eleganckich botkéw, plaszcz
pasuje doskonale. Jednak czy
mozna go nosi¢ do dzinséw
i trampek? Jak najbardziej!
Wszystko zalezy od wyobraz-
ni i....chyba odwagi, bo wciaz
boimy sie mieszania stylow.
Krotki, taliowany plaszczyk
w kremowym kolorze bardzo
wdziecznie prezentuje sie
wtowarzystwie dzinsow ibia-
lych, sportowych butéw. Be-
zowe iczarne to kolory, ktére
najczesciej wybieramy decy-
dujac sie na plaszcz. W obu
przypadkach ,robote robia”
dodatki. Poza apaszka czy
szalikiem, dodatkiem moze
by¢ kaptur zbluzy ktora mamy
pod spodem lub kolnierz na-
szego ulubionego swetra.
Czerwony plaszcz sam w so-
bie bedzie fantastyczna ozdo-
ba, a pudrowy réz to lekkosé,
Swiezo$¢, w sam raz do spor-
towej bluzy. Dobrze dobrany
plaszcz bedzie takze naszym
wielkim sprzymierzehcem.
Podkresli talie, zasloni to
iowo, pomoze wyeksponowac

| Ptaszcz
naco dzien
anie tylko

od Swieta

to, na czym nam zalezy. Poku-
$my sie o stylizacje zaré6wno
te grzeczne, jak ite oparte na
kontrastach.

— Wzadnej kurtce nie czuje
sie tak kobieco jak wplaszczu
— mowi Natalia Krzeminska,
mama Laury i Leona — Kie-
dy$ rzeczywiscie plaszezyk
nosito si¢ do powaznych
stylizacji. Na szczeScie to
juz przeszlo$é¢! Dzi§ mozna
zaszale¢! Poza klasycznym
czarnym plaszczem, chetnie
sieggam po kolorowe lub we
wzroki. Moja coreczka Laura
takze ma kilka plaszczykow
w swojej szafie. Obie lubimy
bawi¢ sie moda.

Ptaszcz powstat przed

Il wojng $wiatowa, na
zlecenie brytyjskiej armii.
Stworzyt go Thomas
Burberry, ktéry juz

w 1879 roku opatentowat
splot tkaniny wetnianej,
chronigcy przed deszczem.
Po Il Wojnie Swiatowej
ptaszcz upowszechnit sie.
Zaczety go nosi¢ takze
kobiety. Do dzisiaj firma
Burberry jest uznawana za
jedng z czotowych marek
produkujgcych trencze.

TO JESTHIT!
Lekki plaszcz o kroju kla-
sycznego trencza, plaszcz ca-
mel to najbardziej ponadcza-
sowa rzecz w kobiecej szafie.
Od lat nie wychodzi z mody,
pasuje niemal do wszystkie-
go, jest podstawa stylizacji
. lekkich, sportowych i tych
- - bardziej elegan-
' | ckich oraz wy-
| szukanych.
ALINA LASKOWSKA
a.laskowska@

s

-4
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gazetaolsztynska.pl
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Pilates pokochaty hollywoodzkie ngazdy

—Jak zaczeta sie twoja

przygoda z pilatesem?

— Mialam dwadzieScia pare
lat, za sobg studia na Akade-
mii Wychowania Fizycznego
w Gdansku i kilka lat pracy
jako instruktor fitness. Zawsze
bylam osoba, ktéra tryska
energia ifitness pozwalal mi
spozytkowac ten caly power.
W pewnym momencie poczu-
lam, ze moje cialo i glowa sg
gotowe na nowg forme ruchu
ize tego wlasnie potrzebuje.

—Mozna powiedzieé, ze

dojrzatas do tych zaje¢?

— Tak, mysle, ze to kwestia
wieku i nasycenia innymi
formami ruchu. Teraz, chociaz
oczywiscie caly czas prowadze
zajecia fitness, to mam juz
inng $wiadomos¢ pracy ciala
izdecydowanie wigksza wie-
dze. Mysle tez, ze z wiekiem
zmieniajg si¢ nasze potrzeby.
Ja zaczelam éwiczyé pilates
wwieku 30 lat istwierdzitam:
,Wow. Zaczynam to rozumie¢
iczuc”

— Od razu postawitas sobie

wysoko poprzeczke czy na

poczatku to byt raczej lekki
trening?

— Zawsze bylam osoba,
ktora lubi doé¢ intensywne
treningi, ale z drugiej strony
zZwracam uwage na popraw-
na technike i metodyke wy-
konywania poszczegblnych
éwiczen. Wiedzialam wiec, ze
po wyczerpujacym treningu
niezbedne jest rozciaganie.
Jednak czulam, Ze moje cialo
potrzebuje czego$ wigcej. Po-
trzebowalam wzmocnié mies-
nie glebokie. Stad pojawil sie
wlasnie pilates, ktory powoli
wplatalam wmoje treningi.

—Co byt dalej?

— Jak juz zdatam sobie spra-
we, ze pilates to jest to, czego
teraz potrzebuje, to stwierdzi-
lam, ze fajnie byloby przeka-
za¢ to moim podopiecznym.
Wydaje mi sie, ze najlepiej jest
uczy¢ innych tego, co samemu
dobrze sie czuje. Wiedzialam,
ze filmy dostepne w interne-
cie, jesli nie sa poprzedzone
teoretyczng wiedza o anato-
mii itechnice, a takze wska-
zoéwkami instruktora, moga
przynie$¢ wiecej szkody niz
dobrego efektu. Dlatego za-
czetam szuka¢ szkoly pila-
tes, ktora spelnilaby moje
oczekiwania. Wiedzialam, ze
éwiczenia mozna wykonywaé
zpomocs specjalnego sprzetu
m.in. reformera, wymyslonego
przez tworce metody - Jose-
pha Pilatesa.

— Udato ci sie znalez¢ w Pol-

sce kogos, kto by cie tego

wszystkiego nauczyt?

— Pilates nie tylko cwmzy
ciato, ale pomaga sie

odstresowac i skupic na
Jtuiteraz’ — przekonuje
Marta Bonar, trenerka

| wtascicielka szkoty
Plank Pilates Studio

w Olsztynie. Z instruktorka
pilatesu rozmawiamy

0 tym, czy kazdy moze
sprobowac swoich sit na
zajeciach, ktore pokochaty
hollywoodzkie gwiazdy.

fot. archiwum prywatne

— Jestem instruktorem
zwieloletnim do$wiadczeniem
iwydaje mi sie, Ze moja wiedza
pozwala na zweryfikowanie
poziomu nauczania innych
osob. Szukalam kogos, kto
nauczy mnie jeszcze czego$
nowego, anie powieli wiedze,
ktora mam. Znalazlam takie
trenerki w Krakowie i Troj-
mieScie. Te dziewczyny staly
sie moimi nauczycielkami,
mentorkami iprzyjaciotkami.

— Czy, pomimo wieloletniego

doswiadczenia, w ten sposéb

dowiedziatas sie o sobie
czegos nowego?

— Tak, to jest wlaénie magia
pilatesu. Zkazdym treningiem
czuje sie lepiej swoje cialo. Be-
dac na studiach, uczylam sie
teorii anatomii iruchu. Dopie-
ro podczas pilatesu moglam to
$wiadomie poczué. To nie jest
robienie stu powtérzen ja-
kiego$ ¢éwiczenia bez $wiado-
mosci. Chodzi o to, by zrobi¢
kilka powtorzen, ale wykonaé
je z pelnym czuciem mieéni,
ktore ze soba wspolpracuja.

—Z lekcji na lekcje rozu-

miatas lepiej teorie, ale tez

potrafitas wykona¢ coraz
trudniejsze éwiczenia?

— Tak, pilates uczy, ze nie
ma okreslonej granicy umie-
jetnosci. Nie chodzi o to, by
by¢ idealnym, ale zeby pra-
cowaé nad poprawa Swojego
ruchu. Codziennie piszemy
jedna reka, nosimy torbe na

jednym ramieniu, trzymamy
telefon przy jednym uchu. Pi-
lates prostuje nasze cialo ikre-
gostup ztych krzywizn.

— A czy te éwiczenia wyczer-

puja fizycznie?

— Jak najbardziej, mozna
poczu¢ mocne zmeczenie
mieéni, wzalezno$ci od inten-
sywnosci treningu. S ludzie,
ktorzy wyobrazaja sobie, ze
pilates to rozciaganie, podnie-
sienie nogi, aw miedzyczasie
ziewniecie. To nieprawda.
Wychodza pozytywnie za-
skoczeni, na, ,miekkich” kola-
nach iz drzacymi mie$niami,
o ktorych istnieniu wezesniej
nie mieli pojecia. Jesli wiec
robisz ¢wiczenia poprawnie
technicznie, to jest to duza
praca dla mieéni.

—Czy pilates jest dla wszyst-

kich?

— Zdecydowanie tak. Na
calym $wiecie ludzie ¢wicza
ikochaja pilates. Sa to znani
sportowcy oraz aktorzy icele-
bryci. Czesto blednie zaklada
sie, ze to forma ruchu wylacz-
nie dla osob starszych, zbolem
iniedyspozycjami. Jest to tez
idealne uzupekienie treningu
0s0b, ktdre uprawiaja inne dy-
scypliny.

—Czy laicy réwniez poradza

sobie na treningach?

— Oczywiscie. Wazne jed-
nak, by taka osoba trafila do
odpowiedniej grupy z wlas-
ciwym nauczycielem, ktory

,;.'

wprowadzi w ¢éwiczenia od
podstaw izapozna zzasadami,
wedtug ktoérych pracujemy na
zajeciach. Powie opracy mies-
ni iinnych dobrych nawykach.
Bo wpilatesie wazna jest prze-
de wszystkim poprawna tech-
nika ikontrola ruchu.

— A ludzie, ktérzy sg niedo-

ktadni w codziennym zyciu

potrafig skupié sie w trakcie
zajecé?

— Pilates uczy tego skupie-
nia. Ja wzyciu jestem bardzo
niecierpliwa, ado tego troche
chaotyczna. Podczas trenin-
goéw nauczylam sie cierpli-
wosci, planowania i kontroli,
poniewaz trzeba skupic si¢ na
konkretnych elementach inie
mozna pozwoli¢ mySlom ucie-
kac.

—Wyglada na to, ze to tez

dobra forma terapii. Skupie-

nie na ,tuiteraz” jest chyba
obecnie, w szybko pedzacym

Swiecie, bardzo pozadane...

— Tak, pilates dziala holi-
stycznie na cale cialo iumyst.
Przykladowo, kiedy robisz
¢wiczenie na poéladek, to nie
jest tak, ze reszta ciala nie
istnieje i nie pracuje. Musisz
mieé kontrole nad wszystkim.
Ze swojego do$wiadczenia
moge powiedzie¢, ze pilates
dziala bardzo dobrze na psy-
chike, bo zajmuje glowe. Na
zajecia wiele osob chodzi nie
tylko po to by ¢wiczy¢ cialo,
ale takze by sie odstresowac,

wylaczy¢ mys$lenie o proble-
mach wpracy czy domu isku-
pi¢ wlaénie na ,tu i teraz”.
Mnie takze regularny trening
pomoégl w trudnych momen-
tach.

— A jak odnosisz sie do tego,

ze pilates stat sie obecnie

bardzo modny i jest promo-
wany przez hollywoodzkie
gwiazdy?

— Uwazam, ze kazda forma
promocji aktywnoSci fizycznej
jest super. Winternecie widze
to, Ze pilates trenuja celebryci,
aklientki pokazuja mi zdjecia
z Instagrama z ¢wiczacymi
modelkami. Biore jednak na
to poprawke. Wiadomo, ze
te zdjecia sa wwiekszoSci ro-
bione przez profesjonalnych
fotografow, po to by pokazad,
ze znana osoba ¢wiczy. Ale
z drugiej strony ciesze sie, ze
ludzie chwalg sie, ze uprawiaja
jaka$ aktywno$¢ fizyczna. Do-
strzegam wtym samo dobro.

—Masz jakg$ uniwersalng
rade, ktdrg przekazaty ci two-
je mentorki, a teraz ty dajesz
ja swoim podopiecznym?

— Moje mentorki wytlu-
maczyly mi prosta rzecz: jesli
stucha sie swojego ciala, to
ono powie nam o wszystkim,
czego potrzebuje. A z wlasne-
go doswiadczenia klientom
powtarzam, by nie by¢ krytycz-
nym wobec siebie. Mamy takie
czasy, ze wszyscy daza do nie-
istniejacego ideatu. Kiedy co$
nam nie wychodzi, to paniku-
jemy, ze nie potrafimy tego zro-
bi¢ izapewne nigdy nie damy
rady. A przeciez na wszystko
potrzeba czasu. Zaczynamy od
nieidealnego ruchu i powinni-
$my cieszy¢ sie tym, ze powoli
mozemy sie roz-
wijaé istawac sie
wtym lepsi.
DOMINIKA RASZKIEWICZ

redakcja@
gazetaolsztynska.pl
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Kosmetyczka radz

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

Metamorfozanumery

Czy stosowante filtréw SPF
w okresie jesienno-zimowym
Jest konieczne? Ewa

decydowanie tak. Two-
ja skéra potrzebuje nie
tylko ochrony przed
wiatrem czy zimnem,
pamietajmy ze musimy chro-
ni¢ ja takze przed promienio-
waniem UVA iUVB.

W pewnym sensie poza
ochronag SPF, Twoja cere
chroni¢ moze takze podklad
i puder. Wazne jest, aby te
produkty nie wysuszaly cery
ibyly odpowiednio dobrane.

Pani Karolino, ostatnio by-
tam na zabiegu i kosmetyczka
grobila mi kwas migdalowy.
Co Pani mysli otakiej formzie
zabiegu? Monika

ardzo lubie zabiegi

z kwasami. Kwas mig-

dalowy jest kwasem

owocowym. Uzywa sie
go np. w rozjasnianiu prze-
barwien oraz leczeniu tra-
dziku pospolitego.

Jego skuteczno$¢ zalezy od
zastosowanego stezenia oraz
pH kwasu. Im wieksze steze-
nie inizsze pH tym silniejsze
dzialanie kwasu.

Karolina Maczulska

Fot. archiwum prywatne

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

Fot. Atelier Karla Secret & Beauty Nails

Chcesz pokazaé swojg metam

J

el
orfoze?

W

Wyslij zdjecia przed i po+krdtki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Nanotechnologia a zdrowie psychiczne

ynamiczny rozwdj

w dziedzinach medy-

cyny, chemii, biotech-

nologii i fizyki kwanto-
wej poszerza dotychczasowe
mozliwosci dbania o zdrowie
ileczenia przykrych dolegli-
wosci natury psychicznej. Te
galezie mogly rozwinaé sie
bardziej, dzigki odkryciu na-
noczasteczek wlatach 50-tych
XX wieku.

Nanoczgsteczki sg to
mikroskopijne czgstki
materii sktadajgce sie

z atomdw o wielkosci

do 100 nanomeraw,
gdzie 1 nanomer to
dziesieciomiliardowa
cze$¢ metra. Wytwarza sie
je pod wptywem bardzo
wysokiego cisnienia lub
temperatury, co powoduje
potgczenie sie atomow

W nowe wigzania.

Nanotechnologie stosuje
si¢ wroznych rodzajach prze-
mystu. Pojawia sie dostep do
nieznanych do tej pory od-
dzialywan na funkcjonowanie
czlowieka ijego zdrowie. Ba-
dacze z wielu krajow pracuja
nad stworzeniem lekow, kos-
metykow, preparatéow, ktore
maja shuzy¢ poprawie zdrowia,
anawet przyczynic si¢ do wy-

leczenia wielu choréb cywi-
lizacyjnych, wtym raka, przy
zastosowaniu nanoczasteczek
jako noénika lek6w. Do $rodka
nanoczasteczki mozna wlozyé
lek, ktory zostanie przetrans-
portowany do organizmu
z wielka szybko$cig (nawet
do 30 sekund, aby znalazl si¢
w szpiku kostnym). Nanocza-
steczki zawierajace w Srodku

lek wchlong sie do organizmu
glebiej i szybciej niz lek po-
dawany w sposob tradycyjny
(polykajac tabletke, dozylnie),
dzieki czemu mozna ograni-
czy¢ skutki uboczne stosowa-
nia lekéw, poniewaz wystarczy
mala ilo§é leku, ktory itak do-
trze w chore miejsce. Zmniej-
szenie ilosci lek6w ochroni tez
zdrowe komoérki, co jest nie-

zwykle wazne w np. leczeniu
onkologicznym. Wiele europej-
skich krajow prowadzi badania
naukowe nad zastosowaniem
nanotechnologii wmedycynie.
W Polsce réwniez prowadzi sie
takie badania na uniwersyte-
tach medycznych.

Odkrycia
nanotechnologiczne dla
zdrowia psychicznego
pozwalajg tworzyé leki
usprawniajgce uktad
nerwowy i mozg, ktore
powodujg lepszy przeptyw
bodzcéw miedzy pétkulami
mdzgowymi. To szansa
dla 0séb z zaburzeniami
ze spektrum autyzmu,
schizofrenii, czy depresiji.

Najnowsze odkrycia w dzia-
laniu nanoczasteczek daja
mozliwoéci zastosowania
W poprawie i rozwoju inteli-
gencji emocjonalne;j.

Mozecie Panstwo aktywnie
wtaczyc sie w tworzenie dziatu
Psychoterapia i Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematéw

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

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta
Fitoterapeuta
Specjalistyczne Centrum
Psychoterapii i 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

*Artykut ma charakter informacyjny. Nie stanowi
porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.
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Tel: +48 793 055 588
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https://www.goldenline.pl/
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Kobiece sprawy na co dzien
W Czasach pandemii

Kabiety iich sprawy

to temat niezwykle
wazny, czesto i chetnie
podejmowany. Polska
marka odziezowa
Greenpoint, ktdrana

co dzien wstuchuje

sie w potrzeby kobiet
przeprowadzita badanie,
w ktorym zapytata

Polki m.in. o ich relacje
z bliskimi im kobietami
czy wptyw ubioru naich
samopoczucie. W mysl
hasta jesienno-zimowej
kampanii ,Greenpoint
znaczy razem" marka
silnie eksponuje
znaczenie wartosci
kobiecych wiezi, bliskosci,
zaufaniai przyjazni,

z ktorych poleca czerpac
site zwtaszcza teraz.

wazne obserwowanie
historii, ktérymi ko-
biety dzielg si¢ w me-
diach spolecznoscio-
wych i ré6znorodnosc
kobiecych relacji zainspiro-
wala marke Greenpoint do
przeprowadzenia badania*,
w ktorym zapytano kobiety
m.in. o to, czy lubig dzieli¢
sie ze soba sukcesami i cele-
browa¢ je z najblizszymi im
kobietami. Jeden z utartych
stereotypoéw mowi o tym, ze
kobiety niechetnie dziela sie
swoimi sukcesami w obawie,
ze bedzie to postrzegane jako
przechwalanie si¢. Okazuje sie
jednak, ze dzielenie si¢ swoimi
rado$ciami i smutkami oraz
potrzeba wspolnego przezywa-
nia jest dla kobiet niezmiernie
wazna. Az 62% respondentek
wbadaniu przeprowadzonym
na zlecenie firmy Greenpoint
deklaruje, ze chetnie celebruje
swoje sukeesy z najblizszymi
kobietami. Weiaz $rednio co 3
badana kobieta nie lubi méwié
o swoich osiagnieciach otwar-
cie lub méwi onich tylko wte-
dy, gdy przypadkiem wyjdzie to
wrozmowie. Zkolei pytane oto,
kogo radza si¢ przy podejmo-
waniu trudnych decyzji wwiek-
szosci (56%) wymieniaja swo-
ich mezéw/partneréw, zas na
drugim miejscu plasuja wtym
wzgledzie swoje przyjaciotki,
mamy isiostry (36% Polek).
— Zdecydowali$my si¢ za-
pytac kobiety i dowiedziec si¢
wiecej otym wjaki sposob po-

I Jak ublor !
wphwa na Twoje
samopocrucie

TR ches s Diancid e g
Floibl e, Sty marm Fis R0 bl rmecing
arlizmnies

ncdne Libaes s poprawinfy
o faskicy navet wiedy, gdy
e ey e

70% &

19 O

|reres N mEg wihowa
na o jak sig caujg

n= ¢

I3l chgrria calobrap
sukcesy ¢ bliskanimni
bekan|

REadbd iridvle O sl
mulbCEsa

Tylbns sy, ke vogiciries
1 W TR RS STy

2 Czy lubisz dziefi¢ sig
swoirmi sukcesami

z bliskimi Ci
kobietami?

3 K}Edydmast_.
waing decyz
do podjecia radzisz
sig zazwyczaj w
pierwszeaj
kolejnoscl:

dejmuja wybory, jak celebru-
ja sukcesy, ale tez jaki wpltyw
na ich nastrdj maja ubrania.
Kobiece historie sa niezwy-
kle fascynujace, chcemy je
poznawa¢, méwié¢ onich ibu-
dowa¢ tym samym wzajemne
wsparcie wkobiecym Swiecie.

wigral panners

() wg

Breeiaciilsi’ ey siostry

STty pofddd woinlsireces,
il ferach grapsch
diwzhuiayinych

Wierzymy, ze ta blisko$¢, cho¢
w ostatnim czasie czesto na
odlegloé¢, moze dawac kobie-
tom uémiech, poprawiaé na-
str6j, dodawaé odwagi - mowi
Martyna Pociask, Marketing
Manager marki Greenpoint.

Marketing Manager Greenpoint

*Badanie online przeprowadzone
przez Instytut Badawczy ABR
Sesta na zlecenie Greenpoint S.A.

w pazdzierniku 2020 r. na grupie
1002 kobiet w wieku 25-45 lat

-

mieszkajacych w miastach 500 tys.

mieszkancow Llub wiecej, aktyw-
nych zawodowo.

BIURO OGLOSZE
GAZETY
OLSZTYNSKIEJ

ZAPRASZA
DO NOWEJ
LOKALIZACJI

DBAJMY

OSIEBIE
NOSEMASECZKE

89 539-74-80
89 539-74-81

b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl

Budynek
Starostwa Powiatowego
w Olsztynie, plac Generata
JozefaBemab, parter

(Wefﬁcie od ronda Be

>y
A D

A

plac Gener
Jozefa Be

N

Pracujemy od poniedziatku
do pigtku w godz. 7° do 15

399200tbs-F-K
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Etk
istoria Panmedica za-
czyna sie¢ wroku 2008.
Pawel Turowski, osteo-
patia, otworzyt jedno-
osobowa dzialalnoéc¢ i swoje
ustugi $wiadczyt w domach
pacjentow. Wezesniej przez 5
lat pracowal wszpitalu na od-
dziale neurologicznym, z pa-
cjentami $wiezo po udarach.
To wtedy zauwazyl ogromna,
potrzebe rehabilitacji tych
ludzi, ktoérej celem bylby ich
powrét do samodzielnego
funkcjonowania, poprawa sta-
nu psychicznego iodciazenie
rodziny. Wszystko po to, by na
nowo odzyskali swoje zycie.

Z czasem otworzyl wlasny
gabinet. Potem zgabinetu zro-
bit sie lokal, a Pawel Turowski
zainwestowal w najprostszy
sprzet do fizykoterapii. Za-
trudnil tez fizjoterapeute,
asam nadal leczyl pacjentow.
Wroku 2016 uznal jednak, ze
gabinet to malo —ize teraz
nadszed! czas na stworzenie
duzego centrum rehabilitacji.
Inspiracja bylo inne centrum
tego typu, w ktorym zauwa-
zyl mozliwos$ci terapeutyczne
pracy z pacjentem neurolo-
gicznym. Ale zauwazyt tez, ze
dwa warunki sa nlezbedne
odpowiednio wykwalifikowa-
ny personel oraz zaawansowa-
ny sprzet. Dzi§ Centrum Re-
habilitacji Panmedica zajmuje
400 m kw., cho¢ cel pana
Pawla to 1200 m kw. Oferta
Panmedica skierowana jest do
pacjentow neurologicznych po
udarach, uszkodzeniach rdze-
nia kregowego iprzewleklych
schorzeniach neurologicznych
— stwardnieniu rozsianym,
stwardnieniu zanikowym
bocznym iinnych.

— Co do sprzetu, posiada-
my najwyzszej klasy inno-
wacyjny sprzet w skali $wia-
towej, zakupiony od firmy
Meden Inmed — pokazuje
pan Pawel. — Mamy za-
tem aparaty Armeo i Armeo

Spring Pediatric z funkcja

Manowo — do rehabilitacji
konczyn gornych. Mamy dwa
Lokomaty: Lokomat Pro do
pracy z dzieémi i Lokomat
Free-D. Do tego jeszcze stol
pionizacyjny Erigo z funkcja
kroczenia imozliwoS$cia elek-
trycznej stymulacji mieéni
oraz komore hiperbaryczna
AHA, typowo medyczna,
wytwarzajaca ci$nienie do
2,6 atmosfery. Mamy tez la-
ser wysokoenergetyczny Hilt
oolbrzymiej mocy wytwarza-
nia wigzki laserowej 3 kW
isystem podwieszen Redcord,
atakze caly sprzet do fizyko-
terapii: ultradzwieki, prady,
pole magnetyczne. Naszym
pacjentom oferujemy ponad-
to radialna fale uderzeniows
i drenaz limfatyczny Boa.

T(D i

Stuizba

Sto opleka

—0 znaJe sze

— Do pacjentéw podchodnm
zdrowie, bezpieczenstwo oraz komfort psychicz

I tak to wyszlo — zadnego
z moich planéw nie udalo-
by sie spelnié ani zadnego
z marzeh moich pacjentéow
o samodzielnosci zrealizo-
wac bez wspanialego zespolu
oddanych izaangazowanych,
mlodych ikreatywnych fizjo-
terapeutow, wktorych rekach
wspomniany sprzet czyni po
prostu cuda...!

— Nie zdawalam sobie spra-
wy, ze tak bardzo profesjonal-
ny o$rodek moze znajdowaé
sie wtak malej miejscowosci
jak Elk, myslatam ze tylko za
granicg 'bywaja takie miejsca
— moéwi pani Halinka, jedna
zpacjentek Centrum Rehabi-
litacji Panmedica.

a) ‘ "--

roNnie gtownej ¢

[5)

il!)\ \C}

RSN

— Cztery lata temu straci-
lem nadzieje na normalne
funkcjonowanie, przez co
zylem w glebokiej depresji
— opowiada pan Jan. — Jed-
nak dzigki ciezkiej pracy ze
wspanialymi ludzmi zPanme-
dica stanalem na nogi. Poru-
szam si¢ samodzielnie, jestem
pelen radosci i checi do zy-
cia. To dzieki nim odzyska-
lem normalnosé.

— Nie spotkalem sie nigdy,
by kto$ z taka serdecznoscm,
zaangazowaniem i taka wy-
rozumiato$cia podchodzil
do pacjenta — dodaje pani
Joanna. — W Panmedica ma
sie¢ poczucie, ze kazdy pra-
cownik jest catkowicie oddany

-
c| CLCRIEQU-~=* _.'-..

pacjentowi. Teraz rozumiem,
dlaczego méwia osobie: ,,... to
nie stuzba, to opieka...”.

1 te wypowiedzi pacjentow
sa najlepszym odzwierciedle-
niem sukcesu Pawla Turow-
skiego. Oraz dowodem na to,
jak bardzo nasze marzenia
moga wplynac na zycie izdro-
wie innych ludzi.

Gotdap
e sprzetu Meden-Inmed
korzysta tez Centrum
Rehabilitacji Dzieci
i Mtlodziezy ,Marze-
nia”, ktéorym kieruje Jaroslaw
Kwasiborski.
— Centrum powstalo
w 2011 roku i — jak bardzo

czesto — zadecydowal przy-
padek — wspomina Jarostaw
Kwasiborski. — WeczeS$niej
kilkana$cie lat pracowalem
w Early Intervention Center
w Sharjah, w Zjednoczonych
Emiratach Arabskich, apotem
takze w Mazowieckim Cen-
trum Neuropsychiatrii i Re-
habilitacji w Zagérzu. W obu
tych miejscach widzialem
dzieci z mbézgowym poraze-
niem dzieciecym, ktére pomi-
mo ciezkiej pracy terapeutow,
ich samych oraz ich rodzicow
— czynily jedynie male po-
stepy w terapii. Bywalo, ze
u niektérych dzieci wrecz
nastepowal regres wczesniej
nabytych funkeji, szczegol-

nie tych lokomocyjnych. Inie
umialem pogodzic¢ si¢ z tym
faktem. Pytanie — dlaczego
dzieci z mbzgowym poraze-
niem dzieciecym, potrafiac
chodzi¢ zpomoca wwieku 4-7
lat, wwieku lat 12-14 siadaja
na wozek i praktycznie caly
czas poruszaja sie tylko nim
— nie dawalo mi spokoju...!
Zaczalem wiec dziala¢. Na
poczatek przygotowalem pro-
gramy terapeutyczne, ktorych
zadaniem bylo utrzymywanie
nabytych funkeji poruszania
si¢, a nawet ich poprawa.
Oczywiscie, na realizacje po-
trzebowalem funduszy. Moim
pomyslem zainteresowal sie
wlasciciel Sanatorium Uzdro-
wiskowego Wital w Goldapi.
Do naszego ,teamu” dolaczyta
takze moja zona itak wspdlnie
zaczeliSmy dzialaé — realizo-
wac te idee.

— Nic, a przynajmniej nie-
wiele byloby mozliwe bez lu-
dzi: wspanialego zespolu te-
rapeutow iwszystkich innych
0s0b zaangazowanych w co-
dzienng dzialalno$¢é Centrum.
Wyznacznikiem naszego suk-
cesu sg pacjenci z zagranicy,
ktorzy stanowia ok. 30 proc.
wszystkich przyjmowanych
na turnusy rehabilitacyjne
— podkresla pan Jarostaw.

Niewiele z tych pierwszych
planéw udaloby si¢ wpro-
wadzi¢ w zycie takze bez no-
woczesnego iinnowacyjnego
sprzetu rehabilitacyjnego.

— To na przyklad Lokomat
w wersji z ortezami pedia-
trycznymi, zaawansowana
terapia funkcji chodu dla
dzieci — pokazuje Jaroslaw
Kwasiborski. — Dzieki takim
nowoczesnym ortezom szanse
na terapie maja tez male dzieci
dotkniete choéby porazeniem
mozgowym lub powypadko-
wym uszkodzeniom mozgu czy
innymi schorzeniami neurolo-
gicznymi. By dopasowa¢ model
Lokomat Pro do terapii dzieci
od 4. roku zycia, wystarczy
tylko zaopatrzy¢ urzadzenie
w przystawke pediatryczna
— tzw. modul pediatryczny,
czyli po prostu ortezy mniej-
szych rozmiaréw. Te dwa za-
miennie stosowane moduly or-
tez umozliwiaja terapie dzieci,
mlodziezy i0s6b doroslych na
tym samym Lokomacie.

— Udalo si¢ nam stworzy¢
Centrum Rehabilitacji zdala
od duzych osrodkow wiel-
komiejskich, z kadra oparta
w wiekszoS$ci o miejscowych
terapeutow, wmiejscu, gdzie
jeszeze 10 lat temu bylo pole
ziemniakéw — mowi Jaro-
staw Kwasibor-
ski.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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Spastycznosc poudarowa, czyli jak
odzyskac sprawnosc¢ po udarze

Szacuje sie, ze kazdego roku w Polsce z powodu udaru mozgu leczonych jest nawet 90 tys.
0s0b. Blisko 70 proc. pacjentow, ktdrzy przezyjq udar, staje sie 0sobami z niepetnosprawnoscia.
Jednym z czestszych nastepstw choroby jest spastycznos¢ poudarowa...

pastyczno$¢ poudaro-

wa to inaczej bolesne

napiecie miesni, ktore

moze utrudniaé wy-

konywanie najprost-
szych ruchéw niedowladnymi
koniczynami, a tym samym
codzienne, samodzielne funk-
cjonowanie. Wystepuje ona
nawet u 40 proc. pacjentow
po udarze. Spastyczno$é¢ nie
musi by¢ jednak procesem
nieodwracalnym — kluczem
w walce o odzyskanie spraw-
nosci jest szybkie wdrozenie
odpowiedniej terapii i reha-
bilitacja.

Udariwylew

Udar moézgu stanowi obecnie
trzecia wkolejnosci przyczyne
Smierci, a pierwsza w kolej-
nosci najczestsza przyczyne
niepelnosprawnos$ci wsréd
doroslych Polakow. W sta-
tystyce liczby zgonéw udar
moézgu wyprzedzaja jedynie
choroby serca inowotwory. Jak
twierdza eksperci, udar moze
przytrafi¢ sie kazdemu, acoraz
czesciej dotyczy tez mtodych
ludzi — co czwarta ofiara uda-
ru ma mniej niz 40 lat.

— Udary mozgu sg narasta-
jacym problemem na calym
Swiecie. Liczba os6b leczo-
nych w szpitalach z powodu
udaru mézgu systematycznie
wzrasta — moéwi dr hab. n.
med. Iwona Sarzynska-Dhu-
gosz, kierownik Oddzialu Re-
habilitacji Neurologicznej IT

REKLAMA

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
1100200tbr-a-K

Kliniki Neurologii, Instytutu
Psychiatrii iNeurologii wWar-
szawie, przewodniczaca Sekcji
Neurorehabilitacji Polskiego
Towarzystwa Neurologiczne-
go oraz wiceprezes Polskiego
Towarzystwa Rehabilitacji.
— NajczeSciej jest on skutkiem
naglego miejscowego niedo-
krwienia mézgu wywolanego
zmniejszeniem dopltywu krwi
do mozgu wskutek zwezenia
lub zamkniecia naczynia tetni-
czego. Ten typ udaru nazywany
jest udarem niedokrwiennym
istanowi 80-85 proc. wszyst-
Kkich przypadkéw udaru. Pozo-
stale 15-20 proc. przypadkéw
to udary krwotoczne, bedace
nastepstwem wynaczynienia
krwi do mozgu — ten rodzaj
udaru potocznie bywa nazy-
wany wylewem. Cho¢ ryzyko
zachorowania na udar moézgu
wzrasta wraz zwiekiem, coraz
czeSciej wsrod pacjentow znaj-
duja sie osoby mlode, w sile
wieku oraz w szczycie swojej
aktywnoSci zawodowej. Taka
sytuacja powoduje, ze nale-
zy dazy¢ do zmiany my$lenia
oudarze jako o chorobie os6b
wpodeszlym wieku.

Chod¢, jak podkreslajg eks-
perci, udar moze wystapic
u kazdego — niezaleznie od
wieku, plci czy stanu zdrowia,
to istnieje szereg czynnikow,
ktére znacznie zwiekszaja ry-
zyko pojawienia sie choroby.
Wsréd nich wymienia sie m.in.
otyloé¢, cukrzyce, choroby ser-
cowo-naczyniowe, nadci$nie-
nie tetnicze czy podwyzszony
poziom cholesterolu.

— Na mozliwo$é wystapie-
nia udaru mézgu maja wplyw
dwie duze grupy czynnikéow
ryzyka. Pierwsza grupe sta-
nowiag niemodyfikowalne
czynniki ryzyka, wsrod ktorych
najwazniejszym jest wiek: im
starsza osoba tym wieksze ry-
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zyko, ze dozna udaru mozgu.
Druga grupe stanowia czyn-
niki ryzyka modyfikowalne,
czyli takie, na ktére mamy
wplyw. Nalezy tu wymieni¢
m.in.: nadci$nienie tetnicze,
migotanie przedsionkéw, cuk-
rzyce, zaburzenia gospodarki
lipidowej, otylo§é, palenie
tytoniu, naduzywanie alko-
holu czy stosowanie $rodkow
odurzajacych i psychoaktyw-
nych — amfetaminy, kokainy.
Wiasciwie leczac nadci$nienie
tetnicze, choroby sercowo-
-naczyniowe oraz cukrzyce,
a takze prowadzac zdrowy
styl zZycia mozemy zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na udar
moézgu. Zdrowy styl zycia jest
waznym elementem w profi-
laktyce zaréwno pierwszego,
jak ikolejnych udaréw moézgu
ijest to: wlasciwa dieta, re-
gularna aktywnos¢ fizyczna,
zaprzestanie palenia tytoniu,
zaprzestanie naduzywania
alkoholu oraz substancji psy-
choaktywnych - podkreéla dr
hab. n. med. Iwona Sarzyniska-
-Dlugosz.

Objawy

Udar moézgu to obumarcie
czeéei tego narzadu wskutek
zatrzymania doplywu krwi do
tkanki moézgowej lub wynaczy-
nienia krwi do mézgu. Skut-
kiem udaru niedokrwiennego,
jak ikrwotocznego jest uszko-
dzenie mozgu, ktore objawia
si¢ naglym wystapieniem za-
burzen jego funkcji. Do naj-
czestszych objawow udaru
zaliczamy nagle zaburzenia
czucia po jednej stronie ciala
lub dretwienie jednej polowy
ciala, wykrzywienie twarzy
po jednej stronie, szczeg6lnie
zauwazalne jest opadniecie
kacika ust po jednej stronie,
nagle oslabienie sily migs-
niowej konczyny lub konczyn

po jednej stronie. Towarzysza
im nagle zaburzenia mowy:
mowa belkotliwa, trudnoSci
wzrozumieniu mowy, klopoty
zwypowiadaniem stow, nagle
wystepujace zaburzenia widze-
nia — typowe dla udaru jest
niedowidzenie na jedno oko,
lub ograniczenie potowy pola
widzenia oraz nagle zawroty
glowy ztowarzyszacymi zabu-
rzeniami rownowagi, naglymi
upadkami, czasami zpodwdj-
nym widzeniem.

— Objawy udaru rozwijaja
sie blyskawicznie, niekiedy
w ciagu kilku minut. Aby la-
twiej bylo je rozpoznac¢ iw pore
zareagowac, stworzono tzw.
test F.A.S.T. Skrot ten ozna-
cza pierwsze litery angielskich
slow face” (twarz), ,arm” (ra-
mig), ,speach” (mowa), ,time”
(czas). To wlaénie zmiany
w obrebie twarzy, ramienia
oraz mowy mogg sugerowac
pojawienie sie¢ udaru. Dlate-
go, gdy zauwazymy u siebie
lub innych wystapienie opa-
dajacego kacika ust, nienatu-
ralnej asymetrii, badz paralizu
czeScel twarzy, kiedy nagle na-
sze ramie oslabnie, reka stanie
sie bezwladna, a nasza mowa
zacznie robi¢ sie niewyraZzna,
wrecz belkotliwa, nalezy na-
tychmiast wezwac karetke.
Od chwili wystapienia ob-
jawow kazda minuta zwloki
dziala na nasza niekorzysé, bo
przy udarze moézgu liczy sie
czas! — mowi dr Sarzynska-
-Dhugosz.

Po udarze

— Jednym z czestych utrzy-
mujacych sie dlugotrwale
objawow udaru mozgu sa
niedowlady konficzyn. Charak-
terystyczna cecha niedowla-
du po udarze jest sktonnos¢
do narastania napiecia mies-
niowego w niedowladnych
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konhezynach, czyli rozwdj spa-
styczno$ci poudarowej, ktora
ma niekorzystny wplyw na
samopoczucie istan pacjenta
-moéwi dr Sarzynska-Dlugosz.

Ze spastyczno$cia pouda-
rowg konczyn zmaga si¢ ok.
40 proc. chorych po udarze.
Nadmierne napiecie miesni
najczesciej pojawia sie wobre-
bie lokcia, nadgarstka istopy.
Konsekwencja spastycznoSci
poudarowej jest brak spraw-
noéci ruchowej reki lub stopy
itym samym znaczne pogor-
szenie jakoSci zycia pacjenta.
— Spastyczno$é poudarowa
jest problemem, ktory wedtug
danych epidemiologicznych
dotyczy nawet 40 proc. os6b
po przebytym udarze mozgu.

U okoto polowy ztych oséb
rozwija sie spastyczno$é
wstopniu umiarkowanym lub
ciezkim, czyli spastyczno$é
wymagajaca specjalistyczne-
go leczenia. Nieleczona spa-
styczno$¢ znacznie zmniejsza
aktywnos¢ pacjenta, ogranicza
jego zdolnoé¢ wykonywania
codziennych obowiazkow,
co przeklada si¢ negatywnie
na rodzine, kariere i relacje
spoleczne. Dodatkowo spa-
stycznoé¢ powoduje bal i dy-
skomfort, a takze przyczynia
sie do rozwoju lub nasilania
sie depresji, leku oraz zabu-
rzen snu. Powoduje tez trud-
no$ci wubieraniu sie (ktopo-
ty z zakladaniem rekawow,
rekawiczek, spodni, butow)
oraz w utrzymaniu higieny.
Dlugotrwala nieleczona spa-
styczno$é prowadzi do po-
wstawania zmian wloknistych
w mieéniach, a w dalszym
etapie do rozwoju trwalych
przykurczy, a nawet defor-

macji stawowych — méwi dr
Sarzynska-Dlugosz.

Nauczy¢ sie prosi¢ opomoc

Michat Figurski, dziennikarz
wylew przeszed! we wrze$niu
2015 r. Wjego przypadku bylo
to nastepstwo Zle leczonej cuk-
rzycy typu L. Pozniej konieczne
okazalo si¢ rowniez przeszcze-
pienie nerki itrzustki.

— Qjciec wdziecinstwie wpo-
il mi, zebym nigdy nikogo onic
nie prosil. Prosze sobie w ta-
kim razie wyobrazié, jak sie
czuje dorosly czlowiek, ktory
raptem potrzebuje pomo-
cy, by skorzystac z toalety. To
byt dla mnie koszmarny szok
— przyznaje Michal Figurski.
— I koszmarna trauma. Dzi§
widze, ze fakt, iz w polskiej
stuzbie zdrowia nie ma wspar-
cia dla os6b po udarze, ze spa-
stycznos$cia poudarowg —wola
opomste do nieba. Sam slysza-
lem oKkliku przypadkach ludzi
mlodych czy wsrednim wieku,
ktorzy potem po prostu tego
swojego udaru nie dzwigneli.
AKkilka przypadkow skonezy-
o sie wrecz samobdjstwem.
Lamiemy reke — idziemy do
ortopedy; boli nas trzustka
— idziemy do diabetologa;
aboli nas glowa izycie — po-
winni$émy i$¢ do psychologa
— nie ma sig czego wstydzic.

— Kobietom z pewnoscia
jest trudniej — dodaje Michat
Figurski. — Znam piekna ko-
biete, zktora oboje po udarze
mieliSmy dokladnie te same
nastepstwa, tyle ze z nig nikt
potem nie pracowal. Stracila
wmiedzyczasie prace, ado tego
ciezko jej byto pogodzic¢ sie
zfaktem, ze przede wszystkim
stracila wladze nad wlasnym
cialem. Dodatkowo u kobiet
niedowlad zaburza tez ich po-
czucie estetyki wlasnego ciala
i wygladu. No wiec byl taki
moment, ze ta kobieta calko-
wicie zamknela sie w sobie.
Asam czlowiek do rehabilitacji
sie nie zbierze — musimy mieé
wsparcie psychologa.

— Jednego dnia idziemy
do pracy przed siebie zdrowi
i piekni, pewni, ze mozemy
zawojowac $wiat. Atu raptem
przytrafia sie udar, wylew, inna
choroba... Nie wolno lekcewa-
zy¢ wlasnego zdrowia —mowi
Michal Figurski.

Oprac. mmb

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
i o s rkclogcs

zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

QOlsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13, 508 36 26 52 )

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

Prywaina 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”

CHOROBY ZYL I TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!
I « leczenie operacyjne zylakow

NZOZ ,,ARTERI

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

1900190tbr-A-P

102200tbr-A-G

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogéinej:
Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

207119otbr-a -0

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
$roda 170%0-19%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13 codziennie
2046190tbr-a -0




GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadajo

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

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

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

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

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

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

WWW.DOMKIANGIELSKIE.
PL, 503-103-703

kupie

KUPIE dom w Olsztynie do re

montu badz wyburzenia. Tel. 694-
073-935

S¥prACA

dam prace

DAM mieszkanie za dozor dziatki
i drobne prace w gospodarstwie
hobbistycznym w Kosewie. 503-
300-300

POSZUKUJE na state mezczyzny
do pomocy w opiece nad osobg
na wozku inwalidzkim (po wypad-
ku), kontaktowa, sprawng umy-
stfowo. Mozliwos$¢ zamieszkania,
warunki bardzo dobre. 502-568-
898, (89)741-22-53 Mraggowo

AUTO-MOTO

kupie

SAMOCHODY kasacja, 502-
180-869

SKUP aut, pfatno$¢ gotéwka, su-
perceny, cate wojewddztwo, 665-
923-234

< ustuel

budowa | remont

transport

PRZEPROWADZKI Amfora
kompleksowo, 501-866-016

TRANSPORT,
729-242-457

przeprowadzki,

SZYCIE kofder, 665-434-450

i} BizNES

POZYCZKA. (89)527-72-04

sprzedam

DREWNO opatowe, kominkowe,
tel. 89-513-15-60, 605-048-075

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

NAGROBEK podwadjny Poprzecz-
na sprzedam, tel. 502-079-979

SIANO suche w balotach, 089
621-32-17

kupie

MASZYNY stolarskie, 602-459-
611.

B ROLNICTWO

produkty rolne

KUPIE: ZBOZA paszowe, kon-

! Glazura, terakota, hydrauliczne,
795-820-780

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swoj zal

o

~izapal wirtualng swieczk

mp-otbr-6791a-M

z

Zasmuceni wiadomoscig o $mierci

Taty
ri Joanny Godzwon

Czlonka Kolegium Izby
skladamy wyrazy zalu oraz wspélczucia
rani Joannie, Rodzinie i Bliskim

Kolezanki i koledzy oraz wspéipracownicy
Regionalnej Izby Obr:

h

kowej w Olsztynie

3937200pb1-a-M

ARKADIA

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

calodobowe przewozy zmartych

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

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 -

3205200pb1-a-M

USLUGI POGRZEBOWE

Elzbieta Michalowska

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

Anna Michalowska

® 89 534 72 42, kom. 605 635 908

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

© 89 526 66 01, kom. 605 665 909
www.arkaolsztyn.pl

Catodobowe przewozy zmarlych

6146190pb1-e-M

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej ‘ mar kﬂt

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

Pomozemy Ci godnie pozegnaé

6142190pb1-E-G
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Kadra narodowa jest moim marzeniem

Kolarstwo\\\ Jest jedng z najlepszych
mtodziczek na Warmii i Mazurach.

Na co dzien niemal nie rozstaje sie

z rowerem. — Jezdze nim nawet

do szkoty, do ktorej mam zaledwie
kilkaset metrow — mowi Urszula Sipko,
kolarka UKS Przyjazn Bartoszyce.

—Masz za sobg chyba udany
sezon, bo z piecioma meda-
lami miedzywojewédzkich
mistrzostw mtodzikéw na
torzeiszosie.

— Tak, to byl udany sezon.
Zaliczytam wielki progres inie
zamierzam na tym poprze-
sta¢. Ciesze sie, ze zdobylam
pierwszy zloty medal mie-
dzywojewoddzkich mistrzostw
mlodzikéw na torze (wyscig
na 1 km — red.), ale moglam
zdoby¢ ich wiecej w innych
konkurencjach. Mistrzostwa
na szosie mialy odby¢ si¢ wpo-
lowie wrze$nia, lecz odwolano
je kilka godzin przed startem
i przelozono na koniec paz-
dziernika. Gdyby odbyly sie
W pierwotnym terminie, mo-
glabym wypa$¢ znacznie le-
piej, poniewaz bylam wtedy
wszczytowe] formie. Ale trud-
no, drugie miejsce ze startu
wspoélnego tez jest przeciez
dobre (uSmiech). Generalnie
zawsze staralam sie dac zsiebie
sto procent. Niekiedy moje pla-
ny pokrzyzowaly Zle pokonany
zakret, kraksa lub problemy ze
sprzetem. Jednak po kazdych
zawodach analizuje wszystkie
bledy istaram sie ich nie popel-
niaé¢ na nastepnych wyscigach.

— Lepiej czujesz sie na torze,

czy wolisz Sciganie po szosie?

A moze MTB?

— Na szosie osiagnelam swo-
je najwieksze jak dotychczas
sukeesy, lecz wpozostalych od-
mianach kolarstwa tez zdoby-
lam trofea. Wszystkie odmiany
lubig, ale chyba najlepiej czu-

je sie na rowerze szosowym,
bo najwiecej na nim trenuje
isprawia mi to duza satysfak-
cje. Duza frajde sprawia mi
tez jazda po torze kolarskim,
lecz, niestety, treningi na nim
moge realizowac jedynie spo-
radycznie, poniewaz najblizszy
tor znajduje si¢ wPruszkowie.

—Co zdecydowato o tym, ze

wsiadtas na rower i znalaztas$

sie w UKS Przyjazn?

— Zawsze lubilam uprawiac
sport i probowalam swoich sit
wwielu dyscyplinach. Prawie
codziennie jezdzilam rekrea-
cyjnie rowerem. Pewnego dnia
maj obecny trener przyszed}
do nas do szkoly i oglosil na-
boér do szkolki kolarskiej. Po-
myslalam, Zze moze to by¢ co$
dla mnie itak zaczela sie moja
przygoda zkolarstwem.

— Szybko przekonatas sie do

regularnych treningéw?

— Zdecydowanie... nie. Przez
pierwsze dwa lata mialam
chwile zwatpienia i przycho-
dzitam na zajecia ,w kratke”.
Nie do konca wiedzialam, czy
chce uprawiaé ten sport wy-
czynowo. Pomimo tego ze nie
trenowalam regularnie, osia-
galam jednak jakie$ mniejsze
sukcesy, ktéore motywowaly
mnie do systematycznych wy-
sitkow. Wtedy tez zaczelam
odczuwac radoéc¢ zregularne-
go treningu.

—Rower to dla ciebie tylko

sprzet, na ktérym trenujesz,

czy naprawde lubisz ten $ro-
dek lokomaocji? Lubisz jezdzié
nim poza treningami?

Fot. Grzegorz Kwakszys

Urszula Sipko: —Za 10 lat wyobrazam siebie jako studentke
prébujacg pogodzié sport z naukg

— Jazda rowerem relaksuje
mnie, pozwala odpoczaé¢ od
siedzenia przy ksiazkach idaje
mi rado$¢ oraz satysfakcje.
Najbardziej lubie to uczucie,
ktore towarzyszy mi po ciez-
kim treningu. Wtedy czuje, ze
staje sie coraz silniejsza, nie
tylko fizycznie. Teraz, kiedy
jestem w okresie roztrenowa-
nia, potrzebnym do regenera-
¢ji organizmu, tesknie za tym
uczuciem, ale wiem, ze niedlu-
go znéw zaczne je odczuwad.
Rower jest moim glownym
srodkiem transportu. Jezdze
nim nawet do szkoly, do kto6-
rej mam zaledwie kilkaset me-
trow.

— Kolarski trening sktada

sie zréznych elementow.

Ktére lubisz najbardziej, a do

ktérych zabierasz sie z ocig-

ganiem?

— Najbardziej lubie takie
treningi, kiedy moge si¢ zme-
czy¢, czyli na przyklad treningi
dlugodystansowe zakcentami
szybkosciowymi. Lubie takze
treningi za samochodem, ktore
polegaja na tym, ze jade blisko
za autem w korytarzu powie-
trza, ktéry on wytwarza. Osia-
gam wtedy predko$é nawet
do 65 kilometréw na godzine.
Najmniej lubie tempoéwki po
200-300 metrow, jednak zdaje
sobie sprawe, ze jest to bardzo
wazny element itrzeba go wy-
konywa¢. Na kazdy trening
przyjezdzam jednak pelna
motywacji icheci do pracy.

— W tym roku koronawirus

storpedowat wiele planéw

treningowych i startowych.

Nie miata$ przez to spadku

motywac;ji?

— Wrecz przeciwnie! Czas
pandemii spowodowal umnie
dodatkowy zastrzyk motywa-
¢ji, poniewaz wiedzialam, ze
przeciwniczki nie leniuchuja
i takze duzo trenuja. W tym
okresie bylam zmuszona tre-
nowaé¢ w domu i staralam sie
sumiennie wykonywaé polece-
nia trenera. Czesto sama sobie
jeszceze co$ dokladalam. Kiedy
mogli$my juz trenowac ztrene-
rem, staralam sie dawacé zsie-
bie sto procent. Dzigki temu
ten sezon uwazam za udany.

— W Przyjazni trenujesz

z Sebastianem Krawczykiem.

Jak uktada sie wasza wspot-

praca?

— Uwazam, ze jest to jeden
znajlepszych treneréw wkolar-
stwie. Dzieki jego inicjatywie
aktywnie uczestniczymy wwie-
Iu imprezach sportowych. Jez-
dzimy na wyscigi kolarskie nie
tylko wnaszym wojewodztwie,
ale ipoza nim. Dba oto, abym
miala dobry rower, awszelkie
usterki naprawia samodziel-
nie, w swoim wolnym czasie.
Od poczatku naszych wspol-
nych treningéw nie mieliémy
zadnych konfliktéw. Dzie-
ki jego pomocy osiagnelam
wszystkie sukcesy ijestem mu
za to bardzo wdzieczna. Wy-
chowal wielu kolarzy, ktorzy
znalezli sie w kadrze naro-
dowej izdobywali medale na
mistrzostwach Europy. Licze,
ze ija dolacze do tego grona.

— Z Przyjazni wielu zawod-

nikéw przeszto do Stali

Grudziadz, z ktérg bartoszycki

klub od lat wspétpracuje.

Moze za wczesnie, by o to

pytac, ale czy wspélnie zro-

dzicami rozwazacie taki krok?

— Rozwazamy taka opcje,
lecz wiaze sig ztym uczeszcza-
nie do liceum w Grudziadzu.
Bardzo chcialabym chodzic¢
do tej szkoly, lecz nie jestem do
konca pewna, czy to bedzie do-

bry wybdr. Wkonicu to 200 ki-
lometréw od domu! Wiem, ze
jezeli rozpoczne nauke wtym
liceum, to bede mogla pogo-
dzi¢ kariere sportowa znauka.
Stal Grudziadz to jeden znaj-
lepszych klubow kolarskich
w Polsce, wktérym z pewnos-
cia bede mogla jeszcze bardziej
rozwinag sie sportowo.

— Widzisz siebie w kolarstwie

za, powiedzmy, 10 lat?

— Za 10 lat wyobrazam sie-
bie jako studentke prébujaca
pogodzi¢ sport znauka. Moim
celem jest powolanie do kadry
narodowej i zdobycie medalu
na arenie miedzynarodowej,
ale ktade tez nacisk na dobre
wyksztalcenie, ktore pozwoli
mi dosta¢ sie na wymarzone
studia. Zdaje sobie sprawe, ze
kazdy sportowiec musi mie¢
inng alternatywe na swoje zy-
cie.

— Kolarstwo to dla ciebie je-

dynie dyscyplina sportu, ktérg

trenujesz, czy interesujesz sie
nig, $ledzisz na przyktad wyni-
ki Tour de France, kibicujesz

Michatowi Kwiatkowskiemu,

Rafatowi Majce albo Katarzy-

nie Niewiadomej?

— Interesuje si¢ wynikami
kazdego World Touru, mi-
strzostw Swiata lub Europy.
Kibicuje wszystkim Polakom
oraz moim zagranicznym fa-
worytom. Zawsze, kiedy tylko
mam czas, ogladam wyscigi
na kanalach sportowych. Nie-
kiedy nawet wtedy, gdy odra-
biam lekcje.

Grzegorz Kwakszys
g.kwakszys@gazetaolsztynska.pl

URSZULA SIPKO

W miedzywojewddzkich
mistrzostwach mtodzikéw na
szosie zdobyta srebrne medale
w wyscigu ze startu wspélnego

i w jezdzie indywidualnej na czas,
natomiast na torze wywalczyta
ztoto (wyscig na 1km), srebro
(sprint na250 m)ibraz (sprint
druzynowy z klubowg kolezankg
Amelig Kaczmar).

SPORTWTV
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« Tenis stotowy. Puchar Swiata
w Weihai: ¢wieréfinaty (11.30,
Eurosport1)

¢ Pitka nozna. Fortuna . liga:
Widzew £.ddz - Resovia (12.30,
Polsat Sport); Il liga: Katowice

- Kalisz (12.55, TVP Sport); Liga
Narodéw: Malta - Andora, Azer-
bejdzan - Czarnogdra (14.50,
17.50, Polsat Sport News),
Portugalia - Francja (20.35, Pol-
sat Sport, TVP Sport), Niemcy

- Ukraina (20.35, Polsat Sport

Extra); magazyn Ligi Naroddw
(23.30, Polsat Sport)

* Formuta 1. Grand Prix Turcji:
kwalifikacje (12.55, Eleven
Sports1)

¢ Tenis. Turnieje ATP w Sofii: fi-
nat (14, Polsat Sport Extra) oraz
WTA w Linzu: pétfinaty (14.30,
16.30, Eurosport 2)

« Siatkéwka. PlusLiga: Czarni

- Katowice, Bedzin - Skra (14.45,
17.30, Polsat Sport), Stal - Slepsk
(20.30, Polsat Sport News)

« Pitka reczna. Superliga
mezczyzn: Chrobry Gtogow -

Wista Ptock (15.10, TVP Sport);
liga niemiecka mezczyzn: MT
Melsungen - SC Magdeburg
(18.10, SportKlub)

* Kolarstwo torowe. Mistrzo-
stwa Europy w Ptowdiw (16.55,
Eurosport 1;17.05, TVP Sport)

* Koszykéwka. EBL: Stal
Ostréw Wlkp. - Astoria Byd-
goszcz (17.30, Polsat Sport
Extra)

¢ MMA. Gala UFC Fight Night,
waga lekka: Islam Machaczew -
Rafael dos Anjos (1.00 z sob. na
niedz., Polsat Sport)

NIEDZIELA

* Wyscigi motocyklowe.
Grand Prix Walencji: wyscigi

w klasach Moto3, Moto2 i Mo-
toGP (11,12.20, 14, Polsat Sport
News)

* Formuta 1. Grand Prix Turcji
(11.05, Eleven Sports 1)

* Pitka reczna. Superliga: MKS
Kalisz - Pogon Szczecin (11.40,
TVP Sport); liga niemiecka:
Flichse Berlin - Flensburg-
-Handewitt (13.25, nSport+),
Bergischer HC - THW Kiel (16,
SportKlub)

« Tenis stotowy. PS w Weihai:
finat mezczyzn (12, Eurosport 2)
¢ Pitka nozna. Fortuna 1. liga:
MiedzZ - Termalica (12.30, Polsat
Sport); Liga Narodéw: Stowacja
- Szkocja (14.50, Polsat Sport
News), Wtochy - Polska (20.35,
Polsat Sport, TVP Sport, TVP 1);
magazyn Ligi Naroddow (23.30,
Polsat Sport)

* Kolarstwo torowe. ME

w Ptowdiw (13.35, TVP Sport)

e Siatkéwka. TLK: LKS - Le-
gionovia (14.45, Polsat Sport);
PlusLiga: Warta - Trefl (17.30,

Polsat Sport Extra), Jastrzehie
- Cuprum (20.30, Polsat Sport
News)

* Tenis. Turnieje WTA w Linzu:
finat (15, Eurosport 2) oraz ATP
Finals w Londynie: mecze fazy
grupowej (15, 21, Polsat Sport
Extra)

* Futsal. Ekstraklasa: Red Dra-
gons Pniewy - Clearex Chorzéw
(15.25, nSport+)

* Koszykéwka. EBL mezczyzn:
Slask Wroctaw - Legia Warsza-
wa (17.30, Polsat Sport News).

pes
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Ciato pojdzie

zas okoj
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— Kiedys uciekatam — zaraz sie przeziebie!
Teraz lubie poczuc chtod na skarze. Otworzytam
sie na nowe bodzce: Oswajam to.zimno i wierze,
Ze Wnosiono cos dobrego, uodpanniaimmnie,
zabezpiecza — mowiMonikalGauk-Bujalska:
mors; slowjoggenka, instiuktorkalRilatesu:
I i -

— Wielki procent uprawiaja-
cych Pilates to kobiety, a co
ciekawe: te metode ruchu
opracowat facet!

— Josef Pilates poczatko-
wo dedykowal swoja metode
mezczyznom, zeby poprawic
ich sile fizyczna, elastycznosé,
sprawnos¢, ktora definiowala
mesko§é w tych czasach. To
byl poczatek XX wieku. Czas
pokazal, ze to co wymyslil,
bardzo przypadlo do gustu
kobietom. I teraz tg metode
¢wicza raczej one. Ale wNo-
wym Jorku gdzie przez dtu-
gie lata dzialal ten niemiecki
sportowiec, gdzie sa specjalne
studia z duzymi maszynami,
ktore opracowal rowniez on,
mezczyzn jest wiecej. W Pol-
sce moze dlatego tak sie to
sfeminizowalo, bo na po-
czatku ta metoda ruchu nie
zostala dobrze zrozumiany
przez instruktorow, wiedza
oniej byla Zle przekazywana.
Panie przychodzac do mnie
na zajecia czesto mysla, ze to
bedzie taka spokojna forma
relaksacyjna, troche delikat-
nego rozciagania...

—Ja kiedys$ tak myslatam

o jodzeidlatego Srednio

mnie do niej ciggneto. Pierw-

sze zajecia szybko przeorien-
towaty moje poglady.

— Joga i Pilates troche
sie¢ réznia, choc¢ stereotypy
o nich kraza podobne. Kaz-
dy, kto cho¢ raz byl na tego
typu zajeciach wie, ze tam
tez trzeba sie troche posilo-
wagé. Jest to troche inna for-
ma nadanie cialu sily niz przy
podnoszeniu obciagznikow, bo
pracujemy glownie na cigza-
rze swojego ciala. Ale za tym
idzie wigksza elastyczno$é
i rownowaga. Ten system
daje mi tez poczucie harmo-

nii i ciagtoéci. Laczy aspekt
fizyczny z tym psychicznym.
Lepsza koordynacja ruchéw
to jedno, aredukcja stresu to
drugie. Przy okazji polepsza-
my koncentracje — pracujac
na macie skupiamy si¢ na
tym, co tam w nas podczas
¢wiczen dzieje i zyskujemy
wieksza, $wiadomo$c¢ ciala, co
zawsze pozytywnie wplywa na
poprawe nastroju. Wystarczy
na troche odpusci¢, zaniedbaé
¢wiczenia — iznéw czujemy
jak sie wkregostupie spinamy.
System pracy za biurkiem ni-
kogo nie oszczedza.

— Cwiczenia, wokét ktérych

tworza sie kregi kobiece cze-

sto sa tylko przyczynkiem do
tego, by sie poznac.

— To zawsze jest przyjem-
ny pretekst do pobycia razem,
wygadania sie iwymiany do-
$wiadczen. Wielopoziomo-
wo$¢ rodzacych sie podczas
wspolnego wyciskania potow
przyjazni, zawsze mnie wzru-
sza. Ja zmoimi dziewczynami
jestem na macie podczas Pi-
latesu, jestem wlesie podczas
biegania i w zimnej wodzie
podczas morsowania. Two-
rzymy prawdziwa druzyne.

— Nie miatam pojecia ze

w Pilatesie s jakies$ wieksze

przyrzady,

— Ja sie zafascynowalam
pilatesem Kklasycznym, gdzie
ukonczylam poziom maty .
Ale czasem wykorzystuje sie
wieksze sprzety typu refor-
mer czy cadillac, tyle ze one
sa wielko$ci 16zKka... idealne
do prawdziwego Studia Pila-
tes, nieidealne dla mnie. Mi
wystarczy podloga, na ktorej
¢wicze wedhug kolejnosci tego
jak tworca zalecil — gdzie
jedno ¢wiczenie przechodzi
wdrugie. Zeby zrobi¢ kolejne,

Q.

fot. archiwum prywatne

&>

musimy najpierw nauczy¢ sie
pierwszego. Jest w tym duzo
logiki, bo pierwszy latwiejszy
krok ma mnie przygotowac
do kolejnego, bardziej skom-
plikowanego. Ale urozmai-
camy sobie zajecia drobnym
sprzetem, jak pileczki, gumy
oporowe czy takie specjalne
kolka i obrecze. Duzo przy
tym zabawy idziecigcej frajdy.

— Pilates przydat sie

w bieganiu? W metodzie

Slow Joggingu, ktdrej jest

pani w Olsztynie prekursorka

i oredowniczky?

— Pamietam jak bieglam
moje pierwsze kilometry imy-
§lalam: ,Jak dobrze, ze ja juz
troche znam to moje cialo”.
Moja glowa juz byla oswojo-
na zruchem. Pewnos$¢ i$wia-
domo$¢ ciala motywowala
i pomagala wchodzi¢ winne
aktywnosci. Zanim dotartam
do Pilatesu krazylam przez
jaki$ czas wokol dynamicz-
niejszych form. One mnie
nakrecaly, dawaly poczucie,
Ze moge coraz szybciej, coraz
dluzej, coraz wiecej. Czulam
kopa i moc. Z czasem budo-
wania $wiadomosci inabie-
rania szacunku do wlasnego
ciala zaczelam poszukiwaé
form prozdrowotnych. Iza-
trzymalam sie na nich. Zwol-
nitam. Srubowanie wynikéw
juz mnie nie interesuje. Lubie
treningi onizszej intensywno-
Sci, podczas ktérych mozemy
dokladniej i wieksza reflek-
sja przypatrze¢ si¢ zmianom,
ktére w nas zachodza. Trak-
tujmy sie zczuloscia.

—Czy biegajac w rytmie

~slow” bierze pani udziat

w jakich$ zawodach czy to

poza slowjoggingowymi

ambicjami?

— Ostatnio bralam udzial
whbiegach gorskich na Kaszu-
bach. Zrobily§my tam z gru-
pa 30 km! Bylo tam wiele
podbiegéw i w moim odczu-
ciu juz dawno przebieglam
tam swoj maraton (Smiech).
Ten bieg byl dla mnie po-
twierdzeniem, ze je$li nie
eksploatujemy nadmiernie
ciala, podchodzimy do niego
z szacunkiem ipo prostu ro-

bimy co$ nawet niespiesznie,
ale regularnie, to jesteSmy
w stanie przenosi¢ i przebie-
gaté gory. Dobrze mi w swo-
jej rutynie, ale lubie czasem
szarpnac si¢ na co§ wiecej.
Najwazniejsze, by wciaz po-
ruszac sie wz zasiegu pulapu
tlenowego, nie lapac zadyszki,
biec swobodnie. Raz na kwar-
tal taki wyskok mi wystarczy.
Nie mam poczucia niedosytu,
gdy wkolko nie podnosze so-
bie poprzeczki.

— Méwi pani o czutosci,

a potem smaga swoje ciato

zimng woda. Morsowanie

temu nie przeczy?

— Dwa lata temu tez tak
bym pomyslala, ale tamten
rok okazal sie przelomowy.
Gdy dziala sie wkregach bie-
gowych, to checac nie cheac
spedza sie duzo czasu na po-
wietrzu niezaleznie od pory
roku. I to wystawianie ciala
na ekspozycje pogody, na
deszcz i wiatr dalo mi odwa-
ge na wejscie do jeziora zima.
Pamietam swoj dawny strach.
Pamietam jak znajomi méwili
+Musisz wejs¢ isprobowac, to
jest ekstra” ijak bardzo to do
mnie nie przemawiato. Czu-
lam, ze to nie jest przyjemne.
Slow jogging mnie zaharto-
wal, otworzyl na nowe. Pilates
nauczyl wyciszac¢ cialo odde-
chem — kontrola nad odde-
chem mocno mnie uspokaja.
Przy morsowaniu spokojny
oddech pomoégt mi uspokoic
cialo, acialo za spokojna glo-
wa juz wszedzie pojdzie.

— Pamieta pani swoje pierw-

sze wejscie?

— Mnéstwo emocji. Troche
strachu. Raczej bez bolu. Ale
jeszcze tez bez polaczenia
ze $wiadomoscia i wlasnym
cialem, bez kontaktu z wne-
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—Pamietam moje pierwsze

wejscia. Mozna byto sie az za-

chtysnaé tym, ze datam rade!

— Tak, pamietam to, tez tak
mialam: ,Wow, oto ja jestem!
Weszlam, odwazylam sie.”.
Czlowiek czul sig¢ jak cele-
bryta. Duzo krzyczalam, to mi
wtedy tez bardzo wtej zimnej
wodzie pomagato. Teraz mija
rok regularnego morsowania
ijuz teraz lubie sobie wej$¢ do
wody w ciszy, skoncentrowaé
si¢ na tym co czuje ijak za-
chowuje sie¢ moje cialo. Tam-
ten sezon przygotowal mnie,
zeby troche glebiej wejsc...
nie, nie wjezioro, aw siebie.
To juz nie zwykly szpan, jest
wtym jaka$ wieksza filozofia.
Wtedy bylo — byle wytrwaé
i daé rade! Teraz juz widze
wtym przyjemnoSc.

— Chordb pewnie brak?

— Udalo sie nie zachoro-
waé, cho¢ wiem Ze czasem —
zwlaszcza po pierwszych razach
wzimnej wodzie ludziom zda-
rzaja sie przezigbienia. Kiedys,
gdy jesienig czy zima szlam wy-
rzuci¢ $Smieci zawsze szczelnie
sie ubieratam, teraz ide wklap-
kach. Nie boje sie tego. Oswo-
ilam si¢. Kiedy$ uciekalam
— zaraz si¢ przeziebie! Teraz
lubie poczu¢ chléd na skorze.
Otworzylam si¢ na nowe bodz-
ce. Oswajam to zimno iwierze
wto, Ze ono wnosi co$ dobrego
, uodparnia mnie, zabezpiecza.
Do pewnego rodzaju dyskom-
fortu zaczelam
podchodzi¢ przy- a
jaznie. +

AGNIESZKA POROWSKA
a.porowska@
gazetaolsztynska.pl

O Pilates piszemy teznas. 17




