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Kobiety

Warmiii Mazur

NASZ PATRONAT:

Juz dzisiaj Spotkania
Zamkowe w Olsztynie

Maria Waleria Lisowska
—lekarka, malarz amator.
Urodzita sie 14 lutego 1900 r.

w Grodnie, jako cérka Okta-
wiana i Marii. W1922 r. podjeta
studia na Wydziale Lekarskim
Uniwersytetu Stefana Batore-
go w Wilnie. Dyplom lekarza
otrzymata 17 grudnia 1928 r.

Po zakonczeniu wojny zatozyta
rodzine (cdrka Zofia). Zmarta

27 grudnia 1969r.

W latach 1929-1934 pracowa-

ta jako internista w Szpitalu
PCK w Biatymstoku oraz jako
lekarz szkolny w biatostockim
Seminarium Nauczycielskim.

W lutym 1940 . zostata areszto-
wana przez NKWD i wywieziona
w gtgbh ZSRR. W tym czasie

byta lekarzem obozowym.

Po roku zwolniona z zestania
kontynuowata praktyke lekarska
w Poliklinice w Tatgar (Kazach-
stan). Wraz z Armig Wtadystawa
Andersa trafita do Iranu, skad
przez Irak dotarta do Palestyny.
Po powrocie do Polski w maju
1947 r. osiadta w Olsztynie.
Zatrudniona zostata w Liceum
Pedagogicznymiill Liceum
Ogdlnoksztatcgcym jako lekarz
szkolny. Od 15 grudnia1952r.
pracowata w Pogotowiu Ratun-
kowym w Olsztynie. Po wielu
latach pracy wsrdd chorych,

w 1965 . przeszta na emeryture.
Jej pasjq artystyczng byta
muzyka oraz malarstwo. Grata na
fortepianie. Tworzyta akwarele.
Swoje artystyczne uzdolnienia
ujawniata gtéwnie podczas po-
bytu na Bliskim Wschodzie oraz
w Palestynie. Tematem jej prac
byty m.in. egzotyczne plenery

i obozowa codziennos¢. Z prac
powstatych w czasie Il wojny
Swiatowej zachowata sie akwa-
rela przedstawiajgca namioty,

w ktdrych stacjonowali zotnierze
5. Dywizji Piechoty Armii Polskiej
na Wschodzie w Rehawoth.

sobote ogodzinie 20.30
\/\/ rozpocznie sie 47 edy-

cja Ogolnopolskiego
Festiwalu Spotkania Zamko-
we ,Spiewajmy Poezje”.

W tym roku, wyjatkowo,
wydarzenie odbedzie si¢ na
terenie Amfiteatru im. Cze-
stawa Niemena w Olsztynie.
Ta lokalizacja daje organiza-
torom mozliwo$¢ zapewnienia
bezpiecznych warunkéw ido-
stosowania sie do obowigzu-
jacych przepisow.

W programie, oprocz trady-
cyjnych przestluchan konkur-
sowych 1ogloszenia wynikow
oraz wreczenia nagrod wyko-
nawcom, ktoérzy najbardziej
trafia do serc jurorow, odbe-
dzie sie koncert Meli Kote-
luk z zespolem Kwadrofonik
z programem ostatniej plyty:
Astronomia Poety. Warto
przypomnied, ze Mela Koteluk
byla jedna zlaureatek 34. edy-
¢ji festiwalowego konkursu.

il B
i f%ﬁf&hu& SN
Jak zdradzila nam Basia Ra-
duszkiewicz, ktora spotkala sie
z wykonawcami jako jurorka
juz podczas tegorocznych
eliminacji, festiwalowa pub-
licznoé¢ ma prawo oczekiwac
prawdziwej artystycznej uczty.
Artystka dodala: —Nie ukry-
wam, ze chcielibySmy odkry¢
osobowosci majace artystycz-
ny potencjal. Znalez¢ kogos,
kto wprzyszloéci moglby staé
sie zjawiskiem scenicznym na
miare klasykow nurtu piosen-
ki poetyckie;j.
Wydarzenie jest biletowane.
dbp

Stowniczek feministyczny: GENDER

na pleé¢ kulturowa, a nie
biologiczna (cielesna).
Tak rozumiana ,ple¢” jest
sprawg umowna, czyli pewna
konstrukeja spoteczna. Moz-
na wiec wskrocie powiedzied,
ze moéwigc o gender, mowi-
my o tym, jak spoleczenstwo
ksztaltuje kobiety imezczyzn,
jakie cechy im przypisuje, ja-
kich postaw od nich oczekuje
ijak ich socjalizuje do wypet-
niania konkretnych rél. Na
ple¢ spoleczna skladaé sie
moze m.in. sposéb ubiera-
nia sie i zachowania, a takze
pewien zakres mozliwoS$ci
(chotby w zakresie sprawo-
wanych funkcji).
Swiadomos¢ genderowa po-
zwala odrzuci¢ przekonanie
otym, ze istnieje co$ takiego,
jak cechy typowe dla kobiet
1 mezezyzn, atakze przyzna-
nie, ze w swobodnym wybo-
rze roli spolecznej ograniczaja
nas kultura istereotypy.
Haslem wywolawczym dla
myslenia o réznicach miedzy
plcia biologiczna akulturowa
stalo sie zdanie ,Nikt nie ro-

P ojecie ,gender” wskazuje
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Fot. Feewiki,

staje”, ktorego autorka jest
Simone de Beauvoir.

W ciekawy sposob rozwi-
nela te mysl Judith Butler,
ktora pisala o performatyw-
nosci plei. Zdaniem filozofki
przypisanie plei kulturowej
nastepuje na mocy aktu per-
formatywnego (stwarzajacego
rzeczywisto$¢, odbywajacego
sie za pomocg swoistych stow-
-zakle¢, do ktorych zaliczaé
mozna np. takie slowa jak:
»A teraz oglaszam was me-
zem izong”). Butler zauwaza
bowiem, ze podczas porodu
polozna lub lekarz wypowia-
daja pewna ,magiczng for-
mulke” (,;To chlopiec” lub ,To
dziewczynka”), na mocy ktorej
obarcza sie niejako noworodka
okreSlonym zestawem oczeki-
wan, stereotypow irol przypi-

Szanowni Pafstwo,

pamietam jak po urodzeniu
syna chodzilam z pokoju do
lazienki zlekka pochlipujac.
Na pytanie, co ci jest, odpo-
wiadalam: nie wiem. I chy-
ba kazdy z nas ma lub mial
w swoim otoczeniu Kkobiete,
ktéra do$wiadczala wahan
nastrojow po porodzie. Ijak
pokazuja statystyki, baby
blues, za ktory odpowiadaja
hormony, dotyka nawet 50-

SPIS TRESCI

TEMAT TYGODNIA

80% mlodych mam. Co jed-
nak wsytuacji, gdy baby blues
zastepuje depresja poporodo-
wa? Ijak rozpoznaé réznice?
Zapraszamy do lektury s. 3.
Polecamy réwniez rozmowe
z Agata Szerszeniewicz z Ol-
sztyhskiego Marszu Réwno-
$ci. Rozmowe o akceptacji
siebie (s. 6).
Przyjemne;j lektury!
ZUZANNA LESZCZYNSKA
zleszczynska@gazetaolsztynska.pl

3 Miedzy baby blues adepresja
O baby blues idepresji poporodowej rozmawiamy zdr Eweling Kamass zKatedry Psychologii
Klinicznej, Rozwoju t Edukacji UWM w Olsstynie.

TWARZE

6  Potrzebowalam wsparcia, ze jako lesbijka nie jestem sama wtym $wiecie pelnym nienawisci
Zyjemy w spoleczenstwie, ktore odgérnie narsuca, ge kazdy jest heteroseksualny — to Zle
i niedtugo sama mialam poznaé dlaczego — mowi Agata Szerszeniewicz = Olsztynskiego

Marszu Réwnosci.

PIELEGNIARKINA POLU BITWY

8  Sami sobie radzili$my...

— Bez dwoch zdat psycholog moze pomoc wkagdej sytuacyi, aco dopiero wczasie pandemit
— uwaga Twona Wolosewicz, pielegniarka epidemiologiczna = Uniwersyteckiego Szpitala
Klinicznego w Olsztynie. —Ale my, Polacy, lubimy doklejaé tatki. I skutek byt taki, Ze lu-
dzie zpierwszej linii frontu walki zwirusem na fachowe wsparcie psychologiczne ze strony
panstwa nie mogli liczyc...

KOBIETA Z PASJA
10

Psi fryzjer zna sie na modzie

Groomer — psi fryzjer, to nie tylko czltowiek od golenia pséw. O tym, na czym polega ta
profesja opowiedziala Monika Muchlinska, ktora strsyse elblaskie czworonogt.

MALARSTWO

11 Spacerem po granicy jawy isnu
W Starej Kotlowni w Kortowie mosna obejrzeé wystawe Anny Stankiewicz, malarki po-
chodzqcej = Olsztyna. Jej tworczosé jest powrotem do tego, co pierwotne i gleboko ukryte

w podswiadomosdci.

KOBIETY W BIZNESIE

12 Kwiaty maja niezwykla moc
Czy milosé do kwiatéow mose przerodzic sie w biznes? Oto zapytalismy Ize Mankowskq-Salik
1 Agnieszke Reimus-Knezevié z Pracowni Florystycznej Trzy po Trzy.

BEZ KRAWATA

14 Postawil wszystko na jedna karte
W musyce zakochal sig jug jako dziecko. Dzis grywa przed kilkutysieczng publicznosciq,
ale nadal miewa treme. Ta jednak, jak méwi Patryk Purzycki, motywugje go do wyjicia na
scene, asama adrenalina, ktéra towarzyszy wystepom, dziala uzaleiniajgco.

EMOCJE NA TALERZU

16 Zajadanie emocji nie jest rozwigzaniem

Jesli w dziecinstwie zajadalismy =lo$é czy smutek, to w dorostym syciu zrobimy podobnie.
Otym, jak emocje wplywajq na relacje zjedzeniem 1 komunikatach, ktore wyssalismy zmle-
kiem matki, méwi Elgbieta Lange, autorka ksiqski ,Emocje na talerzu’.

MESKI PUNKT WIDZENIA

17 Bardzo cenie niezalezno$é
Muzyka rapowa jest bardzo wasna zaréwno dla pokolenia trzydziesto-csterdziestolatkow,
Jak idla ludzi zupetnie miodych. Z Arasem Dobrado, raperem pochodzqcym z Olsztyna,
rogmawiamy ojego muzyce i drodze artystycsnej.

Zapytaj psychoterapeutke: zwiazki partnerskie

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18  Kosmetyczka radzi

18  Metamorfoza numeru
18

SEKRETY KUCHNI

19  Dieta nalato

19 Kuba przy garach poleca,

PLOTKI ZE SWIATA CELEBRYTOW
20 Dorota Goldpoint: Kobiety wrozmiarze plus size maja prawo wygladac pieknie iby¢ akcep-

towane przez otoczenie.

ZDROWIE

21  Kwiaty do wachania ido... jedzenia!
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Leksykon Kultury WarmiiiMazur ~ dzi si¢ kobieta, tylko si¢ nia  sywanych danej plci. dbp 23  Trenuje, testuje ichce nadrobié
REDAKTORZY WYDANIA REDAKTOR NACZELNY GAZETAOLSZTYNSKA.PL REKLAMA W OLSZTYNIE REDAKCJA W ELBLAGU REKLAMA W ELBLAGU WYDAWCA DRUK
Zuzanna Leszczynska 89 62569 82 Igor Hrywna redakcja@gazetaolsztynska.pl ul. Tracka 5 ul. Rybacka 35 ul. Rybacka 35 GRUPAWM Sp.z0.0. Drukarnia Prasowa
Mirostaw Wieczorek tel. 89539 74 83 tel. 8953974 53,89 53977 77 82-300 Elblag 82-300 Elblag ul. Tracka 5 GRUPY WM Sp.zo0.0.
Piotr Sucharzewski  sport@gazetaolsztynska.pl ZASTEPCY REDAKTORA PRENUMERATA E-WYDAN reklama@gazetaolsztynska.pl tel. 55 61146 00 tel. 5523618 02, 55 611 46 01 10-364 Olsztyn Olsztyn, ul. Tracka 7
EAMANIE: Dobrochna Bugiera NACZELNEGO prenumerata@gazetaolsztynska.pl CENTRALNE BIURO OGLOSZEN gazeta@dziennikelblaski.pl reklamy@dziennikelblaski.pl tel. 8953974 21
WYDANIE ONLINE 895397483 Dawid Zmuda 895397665 tel. 895397480, 81 PREZES

internet@gazetaolsztynska.pl

Bartosz Orlifski

Jarostaw Tokarczyk

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



mailto:sport@gazetaolsztynska.pl
mailto:internet@gazetaolsztynska.pl
mailto:redakcja@gazetaolsztynska.pl
mailto:prenumerata@gazetaolsztynska.pl
mailto:reklama@gazetaolsztynska.pl
mailto:gazeta@dziennikelblaski.pl
mailto:reklamy@dziennikelblaski.pl
mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

B-/80rseli

zy tak milo dla ucha

brzmiace okresle-

nie, jakim jest ,baby

blues”, moze ozna-

cza¢ co§ nadzwyczaj
niebezpiecznego? Niestety:
moze. Baby blues to tzw.
poporodowy smutek, obja-
wiajacy sie np. placzliwos-
cia mamy, jej wahaniami
nastrojéw, zmeczeniem. Do
tego moze dolaczy¢ poczucie
przytloczenia nowymi obo-
wigzkami, obawy o to, czy
spelnimy si¢ w nowej roli,
a nawet stany lekowe. Do-
bra wiadomos¢ jest taka, ze
na og6l objawy te ustepuja
po okolo dwdbch tygodniach.
Niestety, nie wszystkie ko-
biety tak szybko zegnaja sie
zproblemami. Bywa, ze upor-
czywy stan, wktorym niewiele
cieszy, azdecydowanie wiecej
martwi, trwa miesiacami.
Woéwcezas méwimy juz o de-
presji poporodowe;j.

Tak jak nie umiemy méwié
o depresji jako takiej, tak
i0 jej szczegblnym rodzaju,
jakim jest depresja poporo-
dowa, wolimy milcze¢. Tym-
czasem psychologowie bija
na alarm, przyznajac, ze zbyt
wiele kobiet zbyt dtugo zwle-
ka z wizyta u specjalisty, me-
czac sie inarazajac nie tylko
swoje zdrowie, ale i... Zycie.
Mamy stanowczo zbyt duzo
dowodow na to, ze nieleczo-
na depresja moze mie¢ fatal-
ne skutki. A poniewaz dobrze
wiemy, ze o wiele szybciej
reagujemy, kiedy w gre nie
wchodzi tylko nasze dobro,
ale takze naszych bliskich,
dodajmy: wspomniane skut-
ki moga dotyczy¢ nie tylko
samej osoby, ktora zmaga sie
zdepresja.

Kiedy kilka miesiecy temu
publikowali$my ,Raport
dziennikarzy Gazety Olsztyn-
skiej” po$wiecony psychiatrii
dzieciecej imlodziezowej, za-
miesciliSmy w nim rozmowe
z Urszula Kubicka-Kraszyn-
ska z Fundacji Dajemy Dzie-
ciom Sile. Wrozmowie znami
podkreslala ona, ze brakuje
systemowego wsparcia mlo-
dych mam i kobiet w cigzy.
— Utrudniony jest tez do-
step do psychiatrow, ktorzy
wiedza, jak leczyé depresje
w cigzy i poporodowa. A de-
presja jest powaznym czyn-
nikiem ryzyka krzywdzenia
malych dzieci — zaznaczala
socjolozka. — Depresja rodzi-
ca, a pamietajmy, ze — cho¢
zdarza sie to rzadziej — tak-
ze ojcowie moga chorowaé

po narodzinach dziecka na %

rodzaj depresji — rzutuje tez
na prawidlowy rozwoj dzie-
cka, poniewaz sprawia, ze ro-
dzicowi jest trudno adekwat-

nie odpowiada¢ na potrzeby -

dziecka, na komunikaty, jakie

TEMAT TYGODNIA|

Miedzy baby blues
a depresjg °

Choc baby blues, czyli hustawka nastrojow, ktorg fundujg mtodej mamie
hormony, jest zjawiskiem powszechnym (wedtug roznych szacunkow
dotyka to od 50 do 80 proc. kobiet po porodzie), wcigz wiele 0s6b woli na nie
przymykac oko. A tymczasem oko na nie warto miec, bo baby blues_

moze nieoczekiwanie ustgpic¢ miejsca depresji poporodowej.«
A z nig pozegnac sie jest zdecydowanie trudniej.

Vo
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niemowle wysyla. Dziecko
jest wowezas pozbawione ba-
zowego poczucia bezpieczen-
stwa. Bardzo wazne jest wiec,
by jak najwczesniej wykrywaé
objawy depresji poporodowej,
bo wsparcie otoczenia, psy-
choterapia, a w przypadku
bardzo nasilonych objawow
farmakoterapia, moga zdzia-
laé wiele dobrego i minimali-
zowaé ewentualne szkody.

Zdaniem Urszuli Kubickiej-
-Kraszynskiej odpowiedzia
na potrzeby emocjonalne
niektorych mlodych i przy-
szlych mam moga by¢ spot-
kania z innymi kobietami
wpodobnej sytuacji. — Grupa
wsparcia dla mam jest Swiet-
na profilaktyka depresji po-
porodowej, poniewaz daje to,
czego kobietom dzi$ brakuje:
troskliwa obecno$é innych
kobiet, akceptacje trudnosci
bez oceniania - wyja$niala,
przypominajac, ze sprawy
nie ulatwiaja media spolecz-
no$ciowe. — Mimo tego, ze
spotykamy sie wnich znurtem
pokazywania macierzynstwa
takim, jakim ono jest napraw-
de: z balaganem wdomu, ko-
szula nocna, ktorej nie ma sie
kiedy zmienié¢, czy placzacym
dzieckiem, mamy tez tzw. in-
stamamy, ktore kreuja wize-
runek mamy ,katalogowe;j”.
Z plaskim brzuchem dwa
tygodnie po porodzie, zide-
alnym dzieckiem uboku. Nic
wiec dziwnego, ze rodzice sa
pogubieni. Wiele si¢ od nich
oczekuje, a tymczasem oni
sami by¢ moze niewiele do-
stali.

Historia Agnieszki

— Jestem ztych, jak to mo-
wia, wrazliwych — opowiada
osobie Agnieszka zOlsztyna,
mama 7-letniej Ani. — Za-
wsze latwo byto mnie zranié,
wstydze sie p6j$¢ do urzedu,
nie lubie zawiera¢ nowych
znajomosci. Jak nietrudno
sie domysli¢, porod byl dla
mnie wielkim przezyciem.
Wielkim, ale niekoniecznie
wartym zapamietania. Poloz-
na irytowala sie, ze nie wspol-
pracuje. Lekarz przychodzit
co jaki$ czas i wydawal mi
sie zniecierpliwiony. Czulam
presje, ze powinnam urodzic¢
szybko ibez marudzenia. By-
lam przy tym samotna, bo
maz byl wdelegacji inie zda-
zyl jeszcze dojechac na miej-
sce. Zreszta nie bylam pewna,
czy chcialam, zeby mnie wi-
dzial wtakiej sytuacji...

Agnieszka zaznacza, ze kie-
dy jej corka pojawila sie na
$wiecie, nie czula nic poza
zmeczeniem. I strachem. Te
emocje si¢ mieszaly i nape-
dzaly wzajemnie.

Cigg dalszy nas.4
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Cigg dalszy ze s.3

Nie spalam przez dwie
pierwsze doby po porodzie
— wspomina kobieta. — Ba-
lam sie, ze kiedy zmruze oko,
Ani co§ sie stanie. Lek byt ir-
racjonalny, dzisiaj mam tego
swiadomo$é, ale wtedy nie
umialam sobie znim poradzié.
Balam sie wyj$¢é do toalety,
bo zostawiajac corke sama,
czulam sie¢ jak potwor. A naj-
dziwniejsze wtym wszystkim
jest to, ze chociaz balam sie
onia jak onic ionikogo, wca-
le nie mialam wsobie potrze-
by przytulania jej, dotykania.
Przystawialam ja do piersi
inie czulam nic. Poza bdlem,
oczywiscie. Kiedy trzeciego
dnia po porodzie wrocity$émy
do domu, polozylam si¢ na
16zku i spalam kilka godzin.
Dziecko plakalo, a maz nie
mogl mnie dobudzi¢. Martwil
sie, nie rozumial, co sie dzieje.
Obudzilam sie, wzielam Anie
na rece i zaczelam plakac.
Mam wrazenie, ze nie prze-
stalam przez dwa tygodnie.
Czy powiedzialam o tym od-
wiedzajacej mnie poloznej?
Nie. Nie wydawala si¢ tym
zainteresowana. Wpadala na
kilkana$cie minut, rzucala
okiem na mnie, kladla mala
na wagge ileciala dalej. Ja tez
lecialam. Na autopilocie.

Czy maz nie probowal po-
szuka¢ pomocy dla Agnieszki?

— Prébowal — przyznaje
36-latka. — To znaczy zapytal,
czy nie uwazam, ze powinnam
skontaktowac¢ sie z psycholo-
giem. Nie uwazalam. Uwa-
zalam, ze sie kompromituje
w oczach $wiata iswoich. ,Co
zciebie za matka?” — pytalam
samej siebie sto razy dziennie.
Patrzylam na swoja corke, wi-
dzialam jej twarz podobna do
mojej inie czulam nic ztego, co
myslalam, ze czué powinnam.

Taki stan trwat dwa tygodnie.
Mezowi Agnieszki konczyt sie
urlop. To go chyba zmotywo-
walo do pomocy zonie.

— Zadzwonil po moja mame.
Mialam ochote go za to zabic,
to bylo pierwsze naprawde
intensywne uczucie, jakie
znalazlam w sobie od porodu
— moéwi Agnieszka. — Mama
przyjechala, rozejrzala sie po
mieszkaniu i niczego nie sko-
mentowala. To byt zly znak,
bo ona nie jest z tych, ktére
trzymaja jezyk za zebami.
Pamietam, ze mnie przytulila
i zapytala, jak moze mi po-
moce. Rozkleilam sie. Ale to
bylo inne rozklejenie. Takie
oczyszczajace. Zadzwonilam
do przyjaci6lki, by podata mi
numer do swojej znajomej
psycholozki. Tego samego
dnia umowilam termin wizy-
ty. Nie powiem, zeby pierw-
sze spotkanie z psycholozka
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przynioslto mi calkowita ulge.
Ale zaczelam czué sie znow
jak dawna ja. I pamietam, ze
po kolejnych kilku dniach po
raz pierwszy spojrzalam na
corke zczuloscia, anie zprzera-
zeniem. Zdaniem psycholozki
to byl baby blues. I chyba tak
bylo, bo nie potrzebowalam
zadnych tabletek, zeby powoli
wroci¢ do formy. Lekiem oka-
zala si¢ rozmowa, wktorej opo-
wiedzialam uczciwie, co mnie
boli, czego sie boje, z czym
sobie nie radze. Kto§ moglby
powiedzie¢: mezowi nie mogla
sie wygadac¢? Albo przyjaciol-
ce? Nie moglam. Bo dla meza
chcialam by¢ Zona i matka na
medal. A przyjacitlke ja uwa-
zalam za taka kobiete. Kiedy
porozmawialySmy jaki$ czas
pbzniej, okazalo sie, ze moze
ibyla na medal, ale ibyla tez
po-... baby bluesie. Tylko mniej
wycienczajacym niz moj. Nie
wiem, co mnie bardziej zdzi-
wilo: to, ze mi tego nie powie-
dziala, czy to, ze ja tego nie
zauwazylam? W koncu bywa-
lam uniej tuz po narodzinach
jej syna. Zawsze wydawala sie
zadbana izadowolona. Dzisiaj
jestem madrzejsza iwiem, ze to
dranstwo moze objawia¢ si¢ na
r6zne sposoby. Ina rdzne spo-
soby niszczy¢.

Historia Magdy

»W moim przypadku te
pierwsze doby po urodze-
niu mojego pierworodne-
go Syna okazaly sie moimi
najwiekszymi wyciskaczami
lez! Byly pewnego rodzaju
zaslona, ktoéra ograniczala
moja widoczno$¢, zabierala
rado$¢. Hustalam sie wbrew
sobie na jednej z najwiek-
szych hustawek $wiata, a przy
tym nikt nie prébowal mnie
z tej otchlani wyswobodzié.
Nikt nie zauwazal mojego
problemu, mimo ze na wie-
le sposoboéw probowalam to
przekaza¢ mojemu otocze-
niu. Moje smutki byly spy-
chane. Tlumaczono mi je
jako poporodowy zafiks, albo
wrecz kazano mi sie wreszcie
sogarnac”...” — pisze Magda
Kogut-Walecka na swoim
blogu ,,Szczesliva.pl”. Iwspo-
mina pierwsze dni po poro-
dzie: ,Probowalam poréwny-
wac sie¢ do matek, ktore byly
ze mna w szpitalnych salach
imialam wrazenie, ze jestem
od nich gorsza iwe wszystkim
daje ciala”.

Kobieta przyznaje, ze na
ustabilizowanie sie sytuacji
(czyli przede wszystkim hor-
monéw) czekala dwa tygodnie.
Wtedy pojawila sig ulga. ,Juz

nie kalam w poduszke z bez-
silnoéci inie biczowalam sie za
to, ze nie domagam na wielu
polach, i nie jestem idealna,
ksiazkowa matka. Zaczely cie-
szy¢ mnie drobiazgi, te ulotne
macierzynskie momenty”.

Nie kocham

swojego dziecka?

Kiedy otworzymy oczy nieco
szerzej, zauwazymy, ze takich
historii jak te, ktora opowie-
dzialy Agnieszka i Magda
Kogut-Walecka, jest zdecy-
dowanie wiecej. Tylko chyba
rzadko mamy ochote to do-
strzec. Boimy sie, ze ujawnia-
jac swoje emocje, wystawimy
sie na kolejne oceny.

,O mlodsza corke starali-
$my sie dwa lata” — pisze jed-
na z mam, komentujac post
popularnej blogerki, ,Mamy
Ginekolog” (ktora takze przy-
znala, ze przechodzila przez
to, co nazywa ,depresja lak-
tacyjng”). — Bylo to dziecko
wyczekiwane bardzo, ato co
przytrafito mi sie po porodzie,
bylo koszmarem - nie czulam
do niej nic, zupehie nic, procz
irytacji. Denerwowala mnie
tym, ze placze, ze $pi, dostow-
nie wszystkim. Dzigki Bogu,
minelo to po dobrym miesia-
cu iteraz jak o tym mysle, to

I'.Warto pamietac, ze badanie przesielyoe
upyczgce wystapienia ryzyka depres)iNilE gz,
idepriesji poporodowej zostato wpisanelle)
STANDARDOW ORGANIZAGYINME

sama siebie nie rozumialam
i nie rozumiem, jak mozna
wtaki sposob zachowywac sie
w stosunku do dziecka (...).
Nie wyobrazam sobie, jak
moglam nie kocha¢ takiej cu-
downej coreczki, ktora jest dla
mnie calym $wiatem”.

Tazta

W historiach, ktorych boha-
terki przyznaja, ze zmagaly
sie zbaby blues lub depresja
poporodowa, niczym man-
tra powraca sformulowanie
sczulam, Ze jestem zla matka’”.
I nie, wcale nie chodzi o zlo,
ktore mialoby sie przejawiac
w $wiadomym krzywdzeniu
dziecka. Powodem do roz-
paczy bywa brak pokarmu
w piersiach (szczegdlnie po
cesarskim cieciu), poczu-
cie niewywiazywania sie ze
wszystkich obowiazkoéw czy
— niezalezne przeciez od ko-
biety — problemy zdrowotne
dziecka. Czasem baby blu-
es magicznym przyciskiem
wylacza wrecz matce rozsa-
dek, pozwalajac wierzy¢, ze
to ona jest odpowiedzialna
za wszystkie nieszczeScia,
ktore spadaja na jej dziecko.
Jest niespokojne — bo Zle sie
czuje w obecnoéci matki. Po
jedzeniu ulewa — wina zlego

pokarmu. Placze — ma zlg
matke, ktorej nie kocha. Te
liste mozna ciaggnaé w nie-
skonczono$é, uzupekiajac ja
ozarzuty wobec samej siebie,
wynikajace zpoczucia zawodu
sprawianego partnerowi czy
starszym pociechom. I na-
tretnej mysli, Ze nie jest sie
wystarczajaco dobra.

Wszystko przez lukier

Kobiety, z ktérymi rozma-
wiam, zgodnie podkre§laja,
ze ich zdaniem baby blues
idepresja poporodowa moga
mie¢ swoje zroédlo nie tylko
wsamym organizmie kobiety,
ale takze w kulturowych uwi-
klaniach i przekazach, ktore
do niej trafiaja. Wiele zarzuca
si¢ mediom, przypominajac,
ze obraz promowany w prze-
kazach reklamowych nijak
sie¢ ma do rzeczywistoSci. Ze
pierwsze tygodnie z dzie-
ckiem nie polegaja wylacznie
na wpatrywaniu sie z czu-
loScia na owiniete w modny
kocyk niemowle. Ze kobiece
cialo nie wraca do formy na
pstrykniecie palcow, choéby
to byly palce Chodakowskiej
czy Lewandowskiej, zktorymi
¢wiczymy wpocie czola. Ze nie
kazdy maz czy partner towa-
rzyszy swoim bliskim od rana
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Na depresje
poporodowg
mogg cierpie¢
takze mezczyzni.
Skala zjawiska
jesttrudna do
0szacowania, ale
mOowi Sie czasem,
ze z problemami
moze sie zmagac
nawet co czwarty
mtody tata.
Objawy meskiej
depresji to m.in.
drazliwosc, ataki
agresji, ktopoty

zZ koncentracjg,
ze snem, a takze
sktonnosc do
izolowania sie od
dziecka i partnerki.

do nocy. Takich ,ze” jest mno-
stwo. Ale zanim si¢ one poja-
wia, w glowach wielu kobiet
rysuje si¢ zupeknie inny obraz
macierzynstwa niz ten, zkto-
rym sie ostatecznie konfron-
tujg. ,USmiechniete mamy,
slodkie bobaski..” — pisze
o tym wizerunku jedna z in-
ternautek. Idodaje: ,Izadajesz
sobie pytanie: co robie nie tak,
ze nie jest az tak pieknie...?”.

Tabu dzieli

Mtlode mamy coraz odwaz-
niej moéwia o trudnosciach,
zjakimi sie borykaly, nie tyl-
ko przyznajac samym sobie
prawo do rozprawienia sie
z problemami, ale i majac
Swiadomosé, ze to doSwiad-
czenia wspélne dla wielu
kobiet. Oswojenie tematu
nie tylko pozwala sie lepiej
przygotowac na ewentualne
trudno$ci, ale i na emocje,
ktorych sie nie spodziewa-
my. Przyklad? Milosé. Kiedy
nastuchamy sie opowieéci
o fali mitosci zalewajacej
serce matki podczas pierw-
szego spojrzenia na dziecko,
wydawa¢ nam si¢ moze, ze
wnaszym przypadku nie tyl-
ko bedzie tak samo, ale wrecz
tak samo by¢ musi. Nic bar-
dziej mylnego. Wiele kobiet

przyznaje, ze takie uczucie
pojawilo sie u nich zdecydo-
wanie pozniej. Zwdzieczno$-
cig przyjmuja wiec wyznania
innych matek, przyznajacych,
ze one takze potrzebowaly
czasu, by powita¢ to nowe
uczucie, co z kolei prowa-
dzilo je do przekonania, ze
sg ,dziwne” i wzmagalo po-
czucie winy. ,Od poczatku
draznilo mnie to, ze wszyscy
nazywaja uczucia, ktérymi
obdarzaja noworodka po uro-
dzeniu, milo$ciag. Dla mnie
to byla mieszanka odpowie-
dzialnosci i wzruszenia. Nic
z poczucia milosci. Kocham
moje dziecko nad zycie, ale to
przyszto po paru miesiacach.
Na poczatku to byla kwestia
pielegnacji iobowiazku” — pi-
sze jedna zmam.

O ,odlukrowanie” macie-
rzyhstwa upomina si¢ coraz
wiecej 0sOb. Sporo zaslug na
tym gruncie maja np. bloger-
ki czy celebrytki, ktorych glos
z wieksza sila dociera do do-
méw walezacych z wlasnym
zmeczeniem 1 mam. Nawet
jesli zzymamy sie na to, ze
gwiazdy pozwalaja sobie na
zbyt duza szczero$é, dzielac
sie z nami tym, co intymne,
ich wyznania na temat prob-
leméw psychicznych maja
naprawde duze znaczenie dla
zwiekszania naszej wrazliwosci
na tego typu problemy. Dzielac
sie swoimi do$wiadczeniami,
przyczyniaja sie do zrywania
ztabu, blokujacym wiele mto-
dych mam, samotnie dotad
walczacych z problemami,
przed poproszeniem opomoc.

Autorka bloga ,Szczesliva.
pl’, bazujac na wlasnym do-
Swiadczeniu, takze podkre-
sla wage wsparcia ze strony
innych ludzi: ,Gdyby kto$
zapytal mnie o porade, jak
sobie poradzi¢ z tym trud-
nym i wymagajacym czasem,
jakim jest poporodowy baby
blues, to powiedzialabym
jedno: macierzynstwo nigdy
nie powinno by¢ samotna
droga matki w towarzystwie
swojego dziecka. Miejmy oczy
iuszy otwarte, gdy wnaszym
otoczeniu widzimy kobiete,
na ktoérej twarzy nie widaé
radoéci po zakonczonej cia-
zy. Odciagzmy ja. Porozma-
wiajmy. Nie zostawiajmy jej
samej z tym bagazem, ktory
chwilowo moze nie by¢ na jej
sily. Reagujmy. Jesli widzimy,
ze sami nie jesteSmy wstanie
jej pomoc, skonsultujmy sie
z psychologiem. To co jest
niewidoczne dla naszych
oczu, moze byé rozdzierajace
dla poczatkuja-
cej matki!”.

DARIA BRUSZEWSKA-

-PRZYTULA
d.bruszewska@
gazetaolsztynska.pl

Depresja poporodowa
wymaga leczenia

/eby zmniejszyC zagrozenie wystgpienia depresji poporodowej, przyda sie
wglagd w samg siebie jeszcze przed decyzjg o urodzeniu dziecka.

O baby blues i depresji poporodowej rozmawiamy z dr Eweling Kamasz

z Katedry Psychologii Klinicznej, Rozwoju i Edukacji UWM w Olsztynie.

— Czym rézni sie baby blues

od depresji poporodowej?

— Baby blues to tzw. depre-
sja trzeciego dnia, ktéra swoja
nazwe bierze od momentu po
porodzie, wktorym pojawiaja
sie jej objawy. Jej przyczyna-
mi sa zmiany hormonalne za-
chodzace worganizmie matki,
azwigzane zgwaltownym za-
konczeniem okresu cigzy. Do
przyczyn baby blues zalicza
sie takze trudnoS$ci w sprawo-
waniu opieki nad dzieckiem.
Objawami baby blues sa nie-
pewnoéé, odczuwanie leku
oraz napiecie w kontaktach
z dzieckiem, ktore wiaze sie
tez z poczuciem niekompe-
tencji w wykonywaniu wie-
lu czynnosci przy dziecku.
Kobietom doskwiera takze
hustawka emocjonalna oraz
poczucie zagubienia. Wérod
typowych objawéw mozna
wskaza¢ takze placzliwoéé
oraz zniecierpliwienie.

Depresja poporodowa poja-
wia sie zwykle p6zniej. Jej ob-
jawy kobieta zauwaza w ciagu
pierwszych szesciu miesiecy
po porodzie. Statystycznie
na depresje poporodowa
zapada 10-20 proc. kobiet.
Wsrod objawoéw emocjonal-
nych mozna wskaza¢ smutek,
obnizony nastréj, niezdolnosé
do przezywania rados$ci, nad-
mierny lek, a nawet agresje
wobec dziecka i ,mechanicz-
ne” zajmowanie sie nim. Jesli
chodzi o objawy poznawcze,
to na depresje poporodowa,
moze wskazywac niska sa-
moocena kobiety jako mat-
ki, jej przekonanie o tym, ze
sobie nie radzi, ze nie ma
odpowiednich kompetencji.
Taka mama moze tez mieé¢
sklonno$é do obwiniania sie
o wszystko, a przyszlosé be-
dzie postrzegaé w czarnych
barwach. Trzecig grupa ob-
jawow depresji poporodo-
wej, po tych emocjonalnych
i poznawczych, sa objawy
motywacyjne, do ktérych
mozna zaliczy¢ bierno$é czy
niemozno$¢ podjecia nawet
prostych decyzji. Kobiecie
chorujacej na depresje popo-
rodowg moze tez brakowaé
inicjatywy. Do tego dolaczaja
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Dr Ewelina Kamasz

objawy somatyczne choroby:
klopoty zapetytem, ze snem,
ciagle zmeczenie.

— Rozumiem, ze wtasnie

takie sygnaty powinny zwré-

ci¢ uwage otoczenia mtodej
mamy.

— Tak, bardzo wazne jest
wsparcie bliskich, rodziny,
kogos, kto bedzie przy ko-
biecie, kto zajmie sie przez
jakis czas dzieckiem i wes-
prze ja wtym trudnym dla
niej czasie.

—Jak wyglada proces

wychodzenia z depresji

poporodowej? Czy konieczne
jest wsparcie specjalisty?

— Depresja poporodowa
wymaga leczenia. Stosuje sie
psychoterapie, psychoedu-
kacje, leki przeciwdepresyj-
ne. Na pewno pomocy warto
szuka¢ wporadniach zdrowia
psychicznego, w oérodkach
interwencji kryzysowej, ale
takze u lekarza pierwszego
kontaktu ilekarza psychiatry.

— Wiemy, ze baby blues

i depresja poporodowa sg

bardzo demokratyczne,

bo mogg dotkng¢ kazda

kobiete, ale moze sg jakie$

sposoby, zeby ograniczy¢

ryzyko ich wystgpienia?

— Wérédd czynnikéw ryzyka
zachorowania na depresje po
narodzinach dziecka mozna
wskaza¢ te, ktore maja zwia-
zek zpsychologicznymi ispo-
lecznymi uwarunkowaniami.
Wigksze zagrozenie depresja
poporodowa diagnozuje sie
u 0s6b, u ktorych wystepuje
choroba psychiczna iu tych,
ktérym podczas ciazy towa-
rzyszy wysoki poziom leku
podczas ciazy. Depresja po-
porodowa cze$ciej moze po-
jawic sie takze u os6b, ktore
cechuja sie nieadaptacyjnymi
sposobami radzenia sobie ze
stresem i lekiem, gniewem,
ambiwalencja uczu¢ czy niska
samoocena. Wigksze ryzyko
choroby bedzie dotyczylo tez
kobiet, ktore nie moga liczyé¢
na wsparcie spoleczne, ktore
sa wzwiazkach partnerskich
o niskiej jako$ci, u tych, kt6-
re maja za soba stresujace
wydarzenia zyciowe czy te,
w przypadku ktorych ciaza
byla zjawiskiem niechcianym.

Zeby zmniejszy¢ zagrozenie
wystapienia depresji poporo-

dowej, przyda sie na pewno
wglad w samg siebie jeszcze
przed decyzja o urodzeniu
dziecka. Warto zapewnié so-
bie nauke dbania osama sie-
bie, poddaé sie psychoterapii.
Dobrze byloby, zeby decyzja
o macierzynstwie byla swia-
doma ipoprzedzona dyskusja
z partnerem na temat wizji
rodzicielstwa irodziny. Nalezy
uzgodni¢ podzial obowigzkow
izapewnic¢ sobie wsparcie. Po-
dobne znaczenie dla zmniej-
szenia zagrozenia depresja
poporodowa ma dobra rela-
cja zpielegniarka, polozna, le-
karzem czy psychoterapeuta.
Warto tez dolaczy¢ do grona
innych matek, ktére beda
wspiera¢, a nie kontrolowac.
Wazne sa tez zmiany syste-
mowe w zakresie zapobiega-
nia depresji, wéréd ktorych
warto wskazaé obserwacje
zdrowia psychicznego matki
oraz okazywane jej wsparcie
podczas wizyt patronazowych
ikontrolnych ulekarza.

—Czy nie jest tez troche

tak, ze dzisiaj od mtodych

mam wymaga sie wiecej niz

kiedys, a nie oferuje im sie
wsparcia? Mysle tu o poczu-
ciu osamotnienia kobiet, kt6-
rym dzisiaj za te tzw. wioske
niezbedna do wychowania
malucha, stuzy juz tylko
wirtualna wioska...

— Na pewno duze znacze-
nie ma poczucie osamotnie-
nia i wcigz odczuwana przez
kobiety presja spoleczna,
ktora kaze widzie¢ macie-
rzynstwo jako najwiekszy dar
dla kobiety. Jesli dotozymy
do tego jeszcze zgubna wia-
re w instynkt macierzynski,
ktéry ma podobno drzemacé
wkazdej znas inarazanie si¢
na poréwnania z matkami-
-instagramerkami, ktore sa
szczuple, usmiechniete i nie
maja problemow zdzieckiem,
to zauwazymy, jak wiele wy-
zwan czeka mtode mamy. Nie
bez znaczenia jest tez pewnie
tradycyjny model opieki nad
domem idzieckiem, wktérym
wigkszo$¢ obowigzkéw spada
na glowe kobiety.

DARIA BRUSZEWSKA-PRZYTULA
d.bruszewska@gazetaolsztynska.pl
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— Bytas grzecznym dzie-

ckiem?

— Dorastalam w latach
90. Dziecifistwo 0s6b ztego
okresu bylo bardzo podobne
iczesto naznaczone recznym
wybijaniem przez rodzicow
czego$ wiecej niz tylko ,ghu-
pich” pomystow. Myéle, ze
bytam charakternym dzie-
ckiem, co wiaze bezposred-
nio z otoczeniem, w ktérym
dorastalam.

Czy grzecznym? Nie po-
wiedzialabym, ale tez czy
bym siebie demonizowala?
Bylam po prostu dzieckiem.
W szkolach bylto réznie. Na
pewno nie bylam prymuska.
Bralam udziatl w konkursach
plastycznych. Reprezento-
walam szkoly w sportach
druzynowych. Probowalam
si¢ odnalez¢. Do wielu spraw
musialam dojrzeé, rowniez do
publicznego méwienia tego,
co mysle.

—Czym sie interesujesz?

Co lubisz robi¢ w wolnym

czasie?

— Mam te przyjemnosc, ze
w lwiej czeSci moja obecna
praca idzialania spoleczno-
-polityczne pokrywaja sie
z moimi zainteresowaniami.
Bardzo interesuja mnie lu-
dzie. Sposob, wjaki podejmu-
ja decyzje i dlaczego akurat
takie. Co ich uksztaltowalo?
Czy mieli wnich wybor? Zja-
kimi problemami sie spotka-
li? Czy przenosza je na inne
osoby? Mozna odkrywacé to
na wielu plaszczyznach ichce
to robic.

Chetnie tez podroézuje. Po
malych miejscowosciach itych
okres$lanych jako duze. Czy-
tam ksiazki, ostatnio gléwnie
z gatunku true crime, czyli
pochylajacych sie nad analiza
zbrodni, ktére wydarzyly sie
naprawde. Stucham réwniez
podcastow, czyli nagrywanych
publikacji dzwigkowych albo
wformie filmow, na ten temat.
Wybieram tylko te, wktorych
autorki i autorzy nie opieraja
sie na sensacji, lecz szanuja
ofiary iich rodziny.

Gram tez w gry, a raczej
w jedna — Don’t Starve.
Oznacza to ,nie gloduj” ina
tym tez polega — swoja po-
stacia trzeba przezy¢ jak naj-
wiecej dni. M6j rekord to 160.

W wolnym czasie pisze row-
niez opinie na jednym zlokal-
nych portali. Dziele si¢ wnich
moimi spostrzezeniami.

—Pamietasz pierwsza

organizowana przez siebie

akcje? Pierwsze publiczne
wystapienie, emocje, ktére ci
wtedy towarzyszyty. Streso-
watas sie?

— Nie pamigtam pierwszej
akeji, ktora wspolorganizo-
walam, czy wystapienia. Opo-
wiem o jednej z pierwszych,
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W gimnazjum zauwazytam, ze nie interesuje sie chtopcami tak,
jak rabig to kolezankisZawsze widziatam w nich kompanaow, a nie zyciowych
partnerow. Zyjemy w spoteczenstwie, ktore odgornie narzuca, ze kazdy
jest heteroseksualny = to zle i niedtugo'sama miatam.poznac dlaczego
— mowi Agata Szerszeniewicz z Olsztynskiego Marszu Rownosci.
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w ktorych bralam udzial. 12
lat temu w Olsztynie dziala-
la Kampania Przeciw Ho-
mofobii. Poczatkowo kiero-
wala nig Sandra Ejsymont.
W 2010 roku na walentynki
zrobili$my akcje na moscie
Jana. Polegala na napisaniu
na balonach imienia osoby,
ktora jest dla nas szczeg6l-
nie wazna. Byly one pdzniej
przyczepione do balustrady.
Wspominam to bardzo do-
brze. W 2009 i 2010 roku
wOlsztynie organizowany byt
réwniez festiwal Bez Tabu 111
Olsztynskie Dni Roéwnosci.
Mialam wtedy 16 lat. Pamie-
tam te wydarzenia w sposob
szczegoblny. Potrzebowalam
ogromnego wsparcia, ze jako
lesbijka nie jestem sama
wtym Swiecie pelnym niena-
wisci.

— W jakim wieku zaczetas

by¢ swiadoma swojej orien-

tacji seksualnej?

— W gimnazjum zauwa-
zylam, zZe nie interesuje sie
chlopcami tak, jak robia to
kolezanki. Zawsze widzia-
tam wnich kompanéw, anie
zyciowych partneréw. Zyje-
my w spoleczenstwie, ktore
odgoérnie narzuca, ze kazdy
jest heteroseksualny — to Zle
iniedlugo sama mialam po-
zna¢ dlaczego. Wwieku 14 lat
spodobala mi si¢ dziewczyna
zrownoleglej klasy, zktora ni-
gdy tak naprawde nie mialam
kontaktu ido konca szkoly nic
sie w tej sferze nie zmienito.
Wspominam to strasznie.
Bylam bardzo zdezoriento-
wana. Do tamtego momen-
tu nic dobrego o osobach
o orientacji homoseksualnej
nie slyszalam — same mity
i wulgaryzmy, szczegélnie
wdziecihstwie. Czulam wiel-
ka niesprawiedliwo$é, ze uro-
dzilam sie lesbijka i w tym
spoleczenstwie juz na starcie
bede miala trudniej. Dopie-
ro czytajac, glownie internet,
zrozumialam, ze rodzimy sie
réoznorodni. Zaakceptowa-
lam siebie.

—Czy Agata Szerszeniewicz,

twarz Olsztynskiego Marszu

Réwnosci i olsztynskiej

lewicy, stresuje sie przed

wystgpieniami?

— Otak! Zawsze! Poruszam
bardzo trudne tematy ijedno-
cze$nie nieprzychylne narracji,
ktora narzucil obecny rzad.
Weciaz pracuje nad stresem
iwidze postepy. Startowatam
z punktu, w ktérym trudno
mi bylo udzieli¢ zwiezlej wy-
powiedzi. Dzi§ mam wieksza
pewnosé, lepiej sie przygoto-
wuje emocjonalnie iduzo my-
$le nad tym, co iw jaki sposob
ujaé. Musialam sie przelamad.
Na szczeScie z natury duzo
moéwie itrudno mnie wypro-
wadzic zréwnowagi.
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Fot. Archiwum prywatne

— Twoja dziatalnos¢ spo-
tecznai polityczna prze-
szkadza ci w zyciu, czy moze
pomaga? Ludzie zaczepiajg
cie na ulicy? Gratuluja ci czy
moze grozg?

— Kiedy$ badalam grunt
i sprawdzalam, na ile moje
zycie i poglady pokrywaja
sie z osobami, ktére pozna-
walam. Wolalam sie nie od-
zywac i poruszac ostroznie,
niz sie wystawiaé. Dzi$ juz
tak nie jest ijesli kto§ ma ze
mng problem, to jest to jego
sprawa. Nie da sie zadowoli¢
wszystkich i nie zamierzam
tego robi¢. Bardzo pomaga
mi wtym obecna praca ioso-
by, zktorymi wspolpracuje.

— A czy sie zajmujesz?

— Jestem specjalistka do
spraw marketingu wizerun-
kowego w biurze poselskim
Pauliny Matysiak. JesteSmy
z postanka w tej samej par-
tii — Lewicy Razem. Nasze
poglady wkwestii otwarto$ci
iakeeptacji pokrywaja sie. Juz
nie wyobrazam sobie pracy
wmiejscu, wktérym nie moge

powiedzieé np. o tym, gdzie
bylam z dziewczyna w week-
end, czy o naszych planach.
Aweczeéniej tak robitam, zeby
nikt mnie nie obrazal.

Jesli chodzi o rozpoznawa-
nie mnie na ulicach Olszty-
na... zdarzaly sie takie sytua-
cje itylko pozytywne. Zawsze
wkontekscie inicjacji iwspol-
organizacji Olsztynskiego
Marszu Roéwnosci. Jest to
mile, ale tez nie jestem ce-
lebrytka. Nie mam potrzeby
poklasku iwystarczy mi, zeby
do ludzi docieralo to, co mo-
wie, ni to, jak wygladam. Ata-
kowana jestem gléwnie win-
ternecie. Nie przeszkadza mi
to imoje podejscie do wulga-
ryzmé6w kierowanych wobec
mnie jest obojetne. Moze to
dziwnie brzmi, ale wole, zeby
obrazano mnie niz inne oso-
by, szczeg6lnie mlode.

— Nie wypalasz sie? Nie

myslisz czasami: ,Mam juz

dosé, chce odpoczaéidac
sobie z tym spokd;j"”.

— Staram si¢ dbaé o moje
zdrowie psychiczne i fizycz-

=a

ne oraz uprzedzaé takie
sytuacje. Je§li potrzebuje
odpoczynku, odpoczywam.
Jestem mloda osobg 1znam
swoje granice. Mam checi,
pomysty, cele. Ciezko praco-
walam na to, gdzie jestem
teraz, i nie ustaje w swoim
rozwoju. Chcialabym dzialac¢
tak dlugo, az wzgodzie zsama
soba uznam, ze juz tego nie
chce. Jestem bardzo zdeter-
minowana i wiem, ze musze
osiebie dbac.

— Jaki byt najlepszy mo-

ment w twojej dziatalnosci

spotecznej, taki, w ktérym
czuta$ dume, miatas swiado-
mos¢, ze pomagasz ludziom,
robisz co$ dobrego, wazne-
go. Taka sytuacja, ktéra cie
motywuje do dziatania.

— Bez watpienia pierwszy
Marsz Rownoéci w Olsztynie
w2019 roku. Kiedy zainicjo-
walam marsz wiedzialam,
ze jego organizacja bedzie
znacznie bardziej skompliko-
wana niz zgromadzenia, ktore
juz odbywaly sie unas wmie-
Scie. Mialam $wiadomosé

decyzji, ktore trzeba bedzie
podejmowac iczesto bedg one
trudne. Nawet niezrozumiale
czy wyszydzane. Najtrudniej
wybiera¢ miedzy tym, co la-
twe, atym, co stuszne.

Jednoczeé$nie czulam tez,
ze do pomocy dolacza oso-
by i grupy, ktore chca tego,
co my — Olsztynski Marsz
Réwnosci, ktory do dzis po-
dejmuje inicjatywy, jak np.
ostatnig w sprawie dostepu
do $rodkéw higieny osobi-
stej wszkolach sasiadujacych
z miastem i czeka na mozli-
wo$¢ bezpiecznej organizacji
drugiego Marszu Rownosci
w Olsztynie.

Obserwuje nasza r6znorod-
no$¢ iwidze, ze coraz wiecej
0sOb otwarcie mowi o braku
zgody na dyskryminacje ludzi
ze wzgledu na orientacje sek-
sualna, tozsamo$é plciowa,
pteé narodowoéé, niepeino-
sprawnoé¢, sytuacje ekono-
miczna czy wiek.

— Co chciatabys$ powiedzie¢

ludziom, ktérzy chca zaczaé

cos robic, dziata¢ spotecz-

OLSITYN

nie, ale boja sie, ze im sie

nie uda, zostang zniszczone

wizerunkowo?

— Porazki i nieoczekiwane
zwroty akcji sa czeScia dzia-
lan spolecznych. Trzeba po
prostu przyjaé, ze moga sie
wydarzy¢ i by¢ elastycznym,
aby znaleZ¢ rozwigzania dla
takich sytuacji. Sek wtym, ze
inicjowanie akeji, zajmowanie
stanowisk czy nawigzywanie
relacji z innymi osobami za-
wsze zwiagzane jest zryzykiem,
ze kto$ bedzie mial problem.
Nie trzeba mie¢ kontaktu zta-
kimi osobami.

Dzialania spoleczne tylko
w jakim$ zakresie zwiazane
sg z negatywnymi sytuacja-
mi. Trzeba patrze¢ na pozy-
tywne strony. Jesli kto$ chce
robi¢ akcje inie krzywdza one
innych, niech robi. Najlepiej
jest najpierw zastanowic sie
nad tym, w jakim zakresie
chce sie dziala¢ i co mozna
w nim zrobié. Ile chce sie
poéwieci¢ czasu, ktory jest
nasz wlasny i nikt go nam
nie zwroci. To, co szczegdlnie

Agata Szerszeniewicz
Olsztynska dziataczka spotecz-
no-polityczna. Jest inicjatorka
i wspotorganizatorkg Olsztyn-
skiego Marszu Réwnosci, ktory
zatozyta w sierpniu 2018 roku.
0d 2016 jest cztonkinig partii
Lewica Razem, gdzie przez
roczng kadencje zasiadata

w Zarzadzie Okregu w OL-
sztynie. Wspédtorganizatorka
licznych lokalnych akcji, w tym
klimatycznych - WYMieraMY

i Marszu Zatobnego dla Olszty-
na.Ma 28 lat.

polecam, to sprawdzenie, czy
wokolicy jest juz grupa, ktora
realizuje podobne dzialania.
Na pewno ma jakie$ spotka-
nia, jesli nie, to akcje, na kto-
re mozna przyj$c¢ i zobaczy¢,
jak to wyglada.

Pojawienie si¢ nie jest row-
noznaczne z paktem, ktoéry
wiaze nas z danym gronem
na zawsze. W przypadku kie-
dy dzialania danej organizacji
nam nie odpowiadaja, mozna
samemu zainicjowaé wyda-
rzenie, trzeba tylko spraw-
dzi¢, co m6éwi prawo iznalezé
jak najwieksza liczbe osob,
ktora podziela nasz pomyst.
Wspdlpracowaé znimi.

Jest tyle dziedzin i mozli-
wosci, ze jesli sie¢ ma cel, to
mozna go realizowaé. Kazde
dzialanie dla dobra spoleczen-
stwa jest potrzebne i wazne.
Aktywno$¢ w mediach spo-
lecznoéciowych na stronach
organizacji, ktére popieramy,
czy wspieranie jej finanso-
wo, rowniez jest ogromnym
wkladem w walce o rownosé
spoleczna. Warto by¢ otwar-
tym i zdeterminowanym, bo
dzialania spoleczno-polityczne
wymagaja wkladu wlasnego
izawsze znajda sie osoby, ktore
beda je utrudniaé. Spotkamy
jednak roéwniez
sojusznikow, kto-
rzy stana z nami
ramie wramie.

KAROL GROSZ
k.grosz@gazetaolsztynska.pl
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— Czym zwyczajowo jako pie-
legniarka epidemiologiczna
zajmuje sie Pani na co dzien?
— Przede wszystkim kon-
trola zakazen, czyli realiza-
cja programu zapobiegania
ikontroli zakazen szpitalnych
— sprawuje nadzoér nad sy-
stemem izolacji pacjenta zza-
kazeniem. Nadzoruje i mo-
nitoruje tez caloSciowy stan
sanitarno-epidemiologiczny
szpitala. Prowadze doku-
mentacje dotyczaca kontroli
zakazen szpitalnych. Do tego
dochodzi nadzér nad prawid-
lowym postepowaniem pod-
czas dezynfekeji powierzchni,
rak, sprzetu medycznego ina-
rzedzi. Opracowuje standardy,
procedury iinstrukcje dotycza-
ce profilaktyki zakazen szpi-
talnych. Jestem tez kierowni-
kiem centralnej sterylizatorni:
pilnuje, by obieg narzedzi,
zwlaszcza na bloku opera-
cyjnym, ale tez w pozostalych
komoérkach organizacyjnych
szpitala, byl prawidlowy. Pil-
nuje, by tryb postepowania
z brudna, bielizna szpitalnag
byl prawidlowy — mamy caly
system kredytowo-czipowy,
jedna z najszybszych technik
automatycznej identyfika-
¢ji, ktéra pozwala na szyb-
ka i dokladng identyfikacje
przekazanych do prania oraz
zwrdconych po praniu asor-
tymentéw bielizny. Pilnuje
tez prawidlowosci pobierania,
przechowywania itransporto-
wania materiatu biologicznego
do laboratoriom mikrobiolo-
gicznego. Nawet nadzoér nad
prawidlowym wykonywaniem
ustugi dostarczania positkow
pacjentom przez firme ze-
wnetrzng — tez nalezy do mo-
ich obowigzkéw. A na koniec
idzie nadzér nad prawidlowa
segregacja i utylizacja odpa-
déw, zwlaszeza medycznych
— musze pilnowaé z jednej
strony personelu szpitala
— czy prawidlowo postepuje
z odpadami medycznymi, ale
tez firmy, ktéra odbiera od nas
odpady do utylizacji. Czasem
zapominamy o jednej rzeczy:
teraz mamy akurat prob-
lem z pandemia i wszyscy sie
martwia koronawirusem, ale
przeciez sg pacjenci z innymi
chorobami i drobnoustroja-
mi chorobotwoérczymi i tez
trzeba ich izolowa¢ i zapla-
nowac opieke nad pacjentem
z zakazeniem. Nawet przed
koronawirusem musieliSmy
stale ich izolowa¢ i dba¢, by
zakazen szpitalnych i poza-
szpitalnych bylo jak najmnie;.
Pamietajmy tez, ze te same za-
sady obowiazuja caly szpital:
od lekarzy poprzez techni-
kow, pielegniarki, az po sek-
cje higieny — wszyscy musza
znaé procedury i wszyscy tak
samo skrupulatnie musza ich

Sanﬂsql
radzil|

Fot. Magdalena Maria Bukowiecka

— Bez dwoch zdan psycholog moze pomadc w kazdej sytuac

przestrzega¢. To samo doty-
czy znajomosSci zastosowania
poszczegblnych preparatow
dezynfekeyjnych, bo przeciez
czym innym dezynfekujemy
powierzchnie skazone biolo-
gicznie, a czym innym rece.
Personel musi zna¢ zasady
i procedury postepowania
z pacjentem, ktéry z powodu
wyizolowania drobnoustro-
ju chorobotworczego mu-
sial zosta¢ poddany izolacji.
I tez obowiazuja inne zasady
postepowania z pacjentem
zakazonym SARS-CoV-2,
ainne z pacjentem, u ktérego
wykryto Klebsiella pneumo-
niae MBL (+) czy Clostridium
difficile. W szpitalu wdraza sie
standardowe $rodki ostrozno-
Sci postepowania wprzypadku
kazdego pacjenta, poniewaz
kazdy pacjent musi by¢ trak-
towany jako potencjalnie za-
kazony.

—Jak pandemia wptyneta na

Pani prace? Co sie zmienito?

— Musieli$my wprowadzic¢
nowe procedury. Przy czym
wiele z nich wchodzilo z dnia
na dzien, bo przeciez cala ta
sytuacja zmieniala sie czasa-
mi z godziny na godzine. Juz
od ponad roku pracuje na
pelnych obrotach, praktycz-
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nie caly czas ztelefonem pod
reka —aon dzwoni oréznych
porach, nawet pézZnym wie-
czorem iw $wieta. Zdarzaja
sie rozne sytuacje, a bywa, ze
wytyczne dostajemy péznym
popotudniem. Zatem niemoz-
liwe, bym ja o godzinie 15 za-
mknela biurko, pokéj iposzla
do domu. Bo szpital nie moze
czekaé nastepnych kilku go-
dzin, bo mamy pacjentow, kt6-
rych trzeba chroni¢! I bywa,
ze trzeba machnaé reka na
prywatne sprawy — inatych-
miast dziala¢. W grudniu przy-
kladowo sposrod personelu
106 0s6b przebywalo albo na
izolacji, albo na kwarantannie.
Kazdy przypadek potencjalne-
go zakazenia nalezy jak naj-
predzej zglosi¢. Azaraz potem
dokladnie przeanalizowaé sy-
tuacje: kto zkim mial kontakt,
czy nie bylo sytuacji, ze kto§
przebywal bez srodkow ochro-
ny indywidualnej, na przy-
klad bez maseczki, kto mial
ostatni dyzur z osoba, ktora
kilka godzin po nim okazala
sie¢ covidowo dodatnia. Kogo
wzwiazku ztymi ustaleniami
odwolujemy na kwarantan-
ne, kogo zglaszamy do stacji
sanitarno-epidemiologicznej
jako osobe z tzw. kontaktu.

Ato wkonsekwencji wjednej
chwili zmienia caly grafik dy-
zuréw, bo trzeba zaplanowaé
prace juz zwylaczeniem osoby
zakazonej oraz paru innych,
ktore mialy znig kontakt ipo-
tencjalnie tez mogg by¢ zaka-
zone — to przeciez dziala na
zasadzie domina. Wiele dzia-
lo sie bardzo dynamicznie, az
drugiej strony wszystkie nowe
procedury postepowania mu-
simy wprowadzac tak, by per-
sonel nie czul sie zagrozony;
by czul, Ze nie pracuje wchao-
sie iby kazdy wiedzial, jak ma
sie zachowac, jak postepowac
na poszczeg6lnych odcinkach
ijak sie wtym wszystkim zna-
lez¢é. Ludzie musza tez zawsze
wiedzie¢ — dlaczego. Dlaczego
ta procedura si¢ zmienila idla-
czego od dzi§ mamy co$ robic¢
troche inaczej. Wiele pracy
spadlo na Iwone Kacprzak,
dyrektor d.s. pielegniarstwa
w USK, ktora na biezaco mu-
siala przenosié¢ pielegniarki
z jednego oddzialu na inny,
bo przeciez kto§ musial stale
opiekowac sie pacjentami.
Byly dni, ze pacjent okazy-
wal sie dodatni — wszyscy
pacjenci badani sa przed
przyjeciem do szpitala i tra-
fiaja na odpowiedni oddzial,

ji,a codopiero
w czasie pandemii— uwaza lwona Wotosewicz, pielegniarka epidemiologiczna
z Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego w Olsztynie. — Ale my, Polacy, lubimy
doklejac tatki. | skutek byt taki, ze ludzie z pierwszej linii frontu walki z wirusem
na fachowe wsparcie psychologiczne ze strony panstwa nie mogli liczyc...

zgodnie ze skierowaniem, ale
czasem covid ujawnia sie wte-
Scie dopiero po paru dniach,
juz podczas pobytu pacjenta
w klinice czy oddziale. A w
miedzyczasie taki pacjent lezal
juz kilka dni zparoma innymi
pacjentami wjednej sali! Czyli
mamy dwoch-trzech kolejnych
pacjentow ztzw. kontaktu. Do
tego dochodzi personel, ktory
tez mial z takim pacjentem
staly kontakt. Tez bywalo ciez-
ko, bo przeciez sg takie osoby,
ktore na swoim oddziale pra-
cuja od zawsze. A tu raptem
muszg z godziny na godzine
trafic wnowe miejsce i wyko-
nywac nieco inne obowiazki
— zchirurgii na laryngologie,
z kardiologii do Budzika. Tez
trzeba to rozumie¢ i zapew-
ni¢ wszystkim pracownikom
poczucie bezpieczenstwa.
Pamietajmy, ze personel szpi-
tala pracuje przede wszyst-
kim w systemie zmianowym.
Zatem szybka informacja,
logiczne uzasadnienie dla po-
szczegdlnych decyzji iszybkie
wdrazanie —to jest podstawa
naszej pracy kazdego dnia.
—Kluczowa jest chyba ta
konkretna odpowiedzZ na
pytanie: dlaczego. Ludzie,
ktdrzy wiedzg, dlaczego —ro-

zumiejg sytuacje, szybciej
wdrazajg nowosci, a mimo
wszystko czujq sie bezpiecz-
nie. | dziatajg z wewnetrznym
przekonaniem, ze tak trzeba.
— Aza to nie towarzyszy im
poczucie leku ichaosu, o kto-
rym wspominalam. A tez
osoby wydajace poszczegdl-
ne polecenia nie jawia sie
jako ludzie niekompetentni.
Przeciwnie: maja poczucie,
ze kazdy wie, co robié, irobi
to, co do niego nalezy. Dlate-
2o ja zawsze cierpliwie odpo-
wiadam na wszystkie, nawet
najbardziej trywialne pytania.
Bo wiem, ze kto$, kto pyta, ma
prawo mie¢ jakie$ obawy. Aja
wszystkie je musze rozwiad.
I moze dlatego nasz personel
jest naprawde zaangazowa-
ny. Na oddziale covidowym,
w pierwszych dniach jego
dzialalnosci bylo trudno. Bo
przeciez $ciSle nalezalo prze-
strzegaé rygorystycznych pro-
cedur zwigzanych ze strojami
ochronnymi i wchodzeniem
do strefy czerwonej. Apamie-
tajmy, ze to byl czas, kiedy
jeszcze wciaz czekaliémy na
szczepionki...! A tu zakazeni
pacjenci, sporo zakazen wérod
personelu, zakazenia zinnych
oddzialow, ktore wyszly juz
w czasie hospitalizacji... Poza
tym inne procedury zaczely
obowiazywa¢ w przypadku
zgonu pacjenta, zwlaszcza
pacjenta po covidzie...

Tu milkniemy obie. Istrasz-
nie gleboko zaczynamy pa-
trze¢ sobie woczy, widzac, jak
kobieta znaprzeciwka walczy,
by nic z tych oczu nie poply-
nelo...

— A do tego walka o zapew-
nienie odpowiednich $rodkéw
czystosciiochrony...

— Bywalo, ze bardzo do-
skwieral nam brak Srodkéw
ochrony indywidualnej. Bo
przeciez na wiele spraw iprob-
lemow szpitala trzeba spogla-
da¢ od strony finansowej, ale
tez logistycznej! Bylo itak, ze
pieniadze byly, ale w hurtow-
niach nie bylo preparatéw do
dezynfekcji powierzchni czy
rak. Albo maseczek. Albo re-
kawiczek... Cho¢ faktem jest,
ze na poczatku pandemii ceny
poszczegdlnych srodkow tez
poszly mocno wgére — paczka
rekawiczek przed koronawiru-
sem kosztowala 9 zl, a potem,
kiedy juz wirus przyszedt do
Polski, w ciagu kilku dni cena
skoczyla do 49 z1! Ale trzeba je
bylo kupowaé, bo nie bylo prze-
ciez innego wyjscia. Nie moge
wymagaé respektowania de-
zynfekgji rak, jednocze$nie nie
zapewniajac plynow iinnych
srodkéw. Do tego w jakims
momencie musieliSmy kupic¢
kontenery, ktére stanely przed
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wejsciem do szpitala iudroznily
izbe przyje¢ — karetki przeciez
nie przestawaly nadjezdzaé.
A do tego dostawalismy tez
w miedzyczasie nowy sprzet,
chocéby do jeszcze bardziej
skutecznej dekontaminacji po-
mieszezen. [tez nie wolno bylo
postawi¢ go wkat, bo przeciez
skuteczniejsza dezynfekcja to
mniej zakazen. No, to jeszcze
w dniu dostawy sprzetu odby-
walo sie szkolenie 1dzi$ przyjety
aparat juz jutro zaczynal dzia-
1aé pelng para.

—Czy w czasie szczytu

pandemii co$ budzito strach

wiekszy niz zwykle? Czego
sie Pani bata tak po ludzku?

— Musze powiedzied, ze 0so-
biScie nie odczuwatam jakie-
go$ wiekszego strachu. Moze
dlatego, ze jestem bardzo za-
daniowa. Ze przychodzac do
pracy, zawsze koncentruje sie
na tym, co trzeba zrobi¢, co
jest priorytetowe, aco wazne.
A potem pilnuje, by informa-
cja dotarla do wszystkich iby
wszystko byto dopiete na przy-
stowiowy ostatni guzik.

— I to daje Pani poczucie

wiekszego bezpieczenstwa...

— Tak... Ale codziennie ob-
serwuje tez swoje kolezanki
ikolegow...

—I?

— Iboja sie. Bezdyskusyjnie
bardziej niz przed pandemia.

—Aczego sie bojg?

— Zakazenia koronawi-
rusem. Ze moga z pracy cos$
przenie$¢ do domu, do swoich
najblizszych. Szczegdlnie na
samym poczatku bylo tysiac
pytan: co robi¢ w takiej a w
takiej sytuacji, jak postepo-
wag, jak sie zachowaé. Itrze-
ba bylo szybko znalez¢ odpo-
wiedz, rozwigzanie problemu.
Czasem wyj$ciem bylo osobne
mieszkanie, czasem izolato-
rium. Poza tym na samym po-
czatku procz oddziatu covido-
wego stworzyliSmy tez oddzial
przej$ciowy — pacjenci czekali
tam na wynik potwierdzajacy
lub wykluczajacy zakazenie
koronawirusem. I nawet na
tym oddziale wsréd pieleg-
niarek byl strach. Wprawdzie
zadne przepisy nam tego nie
nakazywaly, ale dla zwieksze-
nia poczucia tego bezpieczen-
stwa wprowadziliSmy tez testy
pracownikow takze PO izola-
¢ji czy kwarantannie.

—Czy az na takie emocjonal-

ne wyzwania w pracy kto$

Panig przygotowywat?

— Generalnie ustawa ozaka-
zeniach obowiazuje od 2008
r. i to byla wtedy absolutna
nowos¢. Przede mna kolezan-
ka, ktéra zdecydowala sie na
stanowisko pielegniarki epi-
demiologicznej, wytrzymala
4 dni...! To$wiadczyla, ze nie,
ze to nie dla niej, ze ona sie
nie podejmie. Zatem sama

Fot. Magdalena Maria Bukowiecka

tworzylam wszystko od po-
czatku: wzory dokumentacji,
procedury...

— Totalnie od zera?

— Tak. Naleze do Stowarzy-
szenia Pielegniarek Epide-
miologicznych — spotykamy
sie regularnie, mamy wykla-
dy, szkolenia. I sporo wiedzy
wczasie tych spotkan wymie-
niamy, przede wszystkim tej
praktycznej. Rozmawiamy
o problemach, ktére nam sie
trafiaja, przy czym bywa, ze
kazda ma co$ innego. I'ta wy-
miana mysli wiele daje. Ichoc
wszystkie dawno zdaly$my juz
swoj egzamin ispecjalizacje, to
juz wmomencie podchodzenia
do egzaminu wiedzialySmy, ze
nasza praca oznaczac bedzie
przede wszystkim wieczng
nauke, wcigz nowe wytyczne,
nowe procedury. Ale i nowe
wyzwania, nowe drobnoustro-
je, ktore przychodza znienacka
itrzeba sobie z nimi radzic.
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Sporo czytam...

—Jak mawiata Joanna

Chmielewska: uczmy sie na

cudzych btedach, bo sami

wszystkich nie zdgzymy
popetnic!

— Dokladnie!

— A co zabiera Pani z pracy

dodomu?

— No, wiasnie. Ito jest moj
problem! Bo ja sie nie potra-
fie wylaczy¢. Moje mysli caly
czas kraza wokoél szpitala.
Czy wszystko zrobilam? Czy
o czym$ nie zapomnialam?
Czy wszystko gotowe na jutro?
Do tego dochodzi oddzwania-
nie na nieodebrane wtym naj-
bardziej intensywnym czasie
telefony. I przyznaje: jestem
pracoholiczka. Moze nie ma
to u mnie wymiar6w manii,
ale praca jest dla mnie zawsze
priorytetem. Zatem do domu
zabieram praktycznie wszyst-
ko. I bywa, ze kosztem prac
domowych czy czasu dla ro-

dziny — jeszcze wdomu kon-
cze co$ bardzo pilnego lub cos,
czego wiem, ze jutro, zpowodu
szczegblnego nattoku innych
spraw, nie dam rady zrobic tu,
wszpitalu.

— Pedanteria!

— Tak!

—A emoaocje...?

— No, owszem. Jestem
emocjonalna. Pewnie dlatego
te wizyty na oddziale covid
przezywalam szczegoélnie. Pa-
trzylam inatychmiast mialam
lzy woczach. Rozumialam tez
emocje personelu, bo przeciez
bywaly dni, kiedy zgon6w bylo
trzy, anawet pie¢ — w odste-
pach co kilka godzin, czasem
tylko co godzing... A regular-
nie bywalam na przyklad na
obchodach. I przerazali mnie
starsi pacjenci, bo oni najczes-
ciej nie mieli zadnego kontak-
tu zbliskimi. Wielu znich nie
bardzo umie sie postuzy¢ ko-
morka, wielu wogdle komor-
ki nie posiada. I'tak trafiali do
nas w ciezkim stanie i dzien
w dzien patrzyli tylko na ru-
chome postacie w tych stro-
jach jak zkosmosu...! Wtedy
prawie pekalo mi serce!

—Czy w trudnych zyciowych

chwilach psycholog pomaga

—czy moze nie?

— Oczywiscie, ze pomaga!
Ale niestety, jako spoleczen-
stwo Polacy w ogodle nie sa
przyzwyczajeni do mysli, ze
psycholog rzeczywiscie poma-
ga ize nie ma sie czego wsty-
dzi¢ jesli sie po taka pomoc
zwrocimy. Malo tego: kiedy
Polak widzi kogo$ znajomego
lub czlonka rodziny pod gabi-
netem psychologa — od razu
przypina latke. A tymczasem
we wszystkich innych pan-
stwach psycholog jest prawie
jak lekarz podstawowej opieki
zdrowotnej! Przeciez nie kaz-
dy potrafi sie otworzy¢ przed
bliskim, nawet przed najbliz-

szym przyjacielem. A czasem
kto$ nie chce, by blisko cokol-
wiek wiedzial.

— Czy panstwo instytucjonal-

nie dba dzi$ o psychike tych,

ktdrzy stojg na pierwszej linii
frontu? Jak?

— Oczywiscie, ze nie! Same
sie jako$ na biezaco probuje-
my wspiera¢. Pamietam po-
czatki dzialania oddzialu covid
i pielegniarki, ktére zglosily
sie tam do pracy — komuni-
kowaly, ze potrzebujg nieco
dluzszego niz normalnie od-
poczynku. A byly momenty,
ze przeciez zwlaszcza w czer-
wonej strefie byto im bardzo
ciezko! Dlatego tak uktadali-
$my dyzury, by ten czas wolny
naprawde pozwalal im na zla-
panie oddechu iluzu. Ale nie,
nikt nam nie pomaga. Nikt nie
pomaga na przyklad wrozwie-
waniu watpliwosci, wlagodze-
niu obaw. Same sobie. Ityle...

— I mysli Pani, ze to wszystko

odejdzie wraz z pandemia?

— Nie. Kiedys$ to na pewno
wroci. Predzej czy pozniej
— nie wiem. Ale wroéci i by¢
moze uderzy ze zdwojona sila.
Wiasnie dlatego, ze dzi$ zabra-
klo instytucjonalnej pomocy
iwsparcia psychologicznego.
Zreszta nie tylko pielegniar-
kom i lekarzom — wszyst-
kim! Bo, owszem — mozemy
przeciez i8¢ do psychologa na
wlasng reke. Ale na wizyte
sie czeka — bywa, ze i kilka
tygodni. Dyrektor szpitala
organizowal nam pomoc psy-
chologiczng — ale to juz byla
inicjatywa wylacznie jego
iszpitala, skierowana wylacz-
nie do pracownikow szpitala,
wtym przede wszystkim do ze-
spotu oddziatu covid, o ktéra
wnioskowala dyrektor Iwona
Kacprzak. Zeby pomoéc cho-
ciaz w walce ze stresem. Ale
pamietajmy, ze potrzebne sg
na to ifundusze, iminimalna,

ale jednak reorganizacja pracy
calej placowki. A co zreszta?
Takich szpitali, w tym jedno-
imiennych, atakze oddzialow
covid w calej Polsce dzialalo
idziala przeciez setki...

—Czego oczekiwataby Pani

od spoteczenstwa?

— Przestrzegania zalecen.
Tylko tyle iaz tyle. Wiem, ze
kazdy znas jest zmeczony ob-
ostrzeniami, kazdy czekal na
poluzowanie. Ale uwazam,
ze wcigz potrzebna nam jest
ostroznosc. Idbalo$¢ ohigiene.
Dyscyplina jest potrzebna. My-
Sle, Ze przez te prawie poltora
roku juz si¢ nauczyliSmy dbac
o czyste rece, o dezynfekcje.
Stale musimy jednak pamie-
taé, ze tak jak szpital musi sie
przygotowywaé na najgorsze,
tak i my musimy stale zacho-
wac dyscypline. Dbac osiebie,
ale zwracaé tez uwage innym.
Bo to jest uklad zamkniety
iwszyscy wnim tkwimy. Do-
brze, ze sa szczepionki, ale
pamietajmy, ze sporo osob
weciaz sie nie zdecydowalo na
zaszczepienie. A szczepionki
naprawde dzialaja, bo oile wli-
stopadzie, grudniu i styczniu
wérod personelu szpitala mie-
liSmy po okolo 90 — 60 —100
os6b zakazonych, to dzi§ —to
sa 2-3 osoby. Ale to dlatego, ze
95 proc. pracownikow jest za-
szczepionych. I'taki jest efekt.
Akontakt zdodatnimi pacjen-
tami weigz przeciez mamy taki
sam. Tak samo chodzimy tez
do sklep6w, spotykamy sie
wgronie osob spoza najblizszej
rodziny... Szczepionki napraw-
de dzialaja.

0d autorki
Tak. Ludzie omijajg obostrzenia.
A poza tym nie chcq sie szczepic
—wg danych Our World in
Datana 21 czerwca br. w petni
zaszczepionych byto 29,96 proc.
Polakéw. Wsréd Europejczykdéw
przoduja Maltanczycy, ktdrych
dwiema dawkami zaszczepito sie
juz 65,74 proc., oraz mieszkancy
San Marino (65,68 proc.). Srednia
europejska to 24,19 proc., a unijna
— 28,22 proc. Jesli wolno mi
wyrazi¢ swoja opinie —uwazam,
ze jak najpredzej zaszczepieni
powinni byé mtodzi ludzie, bo
starsi jednak czesciej pozostajg
w domach, a mtodzi chca korzy-
staé z zycia i czesciej spotykaja
sie w wiekszych grupach, uczest-
nicza w koncertach, chodzg na
mecze, podrozuja... Dlatego
tez wotam: szczepmy sie. Jesli
nie dla siehie —to dla naszych
najblizszych. Wtedy wirusa
naprawde ujarzmimy, zyskamy
nad nim kontrole, a $wiat rzeczy-
wiscie przestanie
mie¢ granice.
MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl
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—Czy z ustug groomera

korzystamy coraz czesciej?

— Ten zawdd istnieje od
dawna, tylko kiedys bylo tak,
ze przychodzilo si¢ zpsem raz
na pot roku, zeby zgoli¢ sfilco-
wang sier$c. Nieliczni korzy-
stali znaszych ustlug czeécie;j.
Teraz ludzie sa coraz bardziej
swiadomi i wiedza, ze pies,
to odpowiedzialno$é i zanim
wezma jaka$ rase, to najpierw
czytaja, jakie sa wymagania
ipotrzeby danej rasy.

—Jakim zabiegom poddawa-

ne sg pieski w Pani salonie?

— Musze przyznad, ze jest
tego sporo. Kapiel, strzyze-
nie, obcinanie paznokei, try-
mowanie, czyszczenie kanalu
shuchowego czy czyszczenie
zebow. Do tej pory sie zda-
rza, ze jak mowie, ze bede
depilowa¢ kanat stuchowy, to
ludzie si¢ dziwia. Przychodza
tez do mnie koty. Kotow sie
nie strzyze, jedynie wyczesu-
je. One gubig siers¢ na potege
inie zawsze wlasciciele sobie
ztym radza. Tez czyszcze im
uszy iobcinam pazurki.

— 0 zwierzeta trzeba dbad.

To jest podstawa.

— To prawda. Psy bardzo
potrzebuja pielegnacji, cze-
sania, mycia zeb6w, dbania
0 oczy czy paznokcie. Wiele
mitow krazy na ten temat.
Duzo ludzi na przyklad nie
wie, ze psom mozna myc
glowe. Sa psy, ktore nurkuja,
mocza uszy ioczy inic im nie
jest. Glowe trzeba my¢, bo
tam jest najwiecej bakterii
izarazkow. Czesto slysze, ze
pupila nie mozna my¢ przez
pierwszy rok zycia. To jedno
z najwiekszych klamstw. To
tak, jakbySmy my sie nie myli
przez rok.

—Dlaczego Pani sie tym

zajeta?

— Daze do tego, zeby byé
weterynarzem, ale nie wiem,
czy mi si¢ to uda. Weteryna-
ria, to studia dzienne. A ja
mam prace, rodzine. Trudno
byloby to pogodzi¢. Na razie
myséle wiec o techniku wete-
rynarzu. Nim chcialam by¢
od poczatku. Dlaczego groo-
ming? Kiedy$ obiecalam mo-
jemu psu, ze oinne psy bede
dbatla tak, jak dbam o niego.
Ja od dziecihstwa zreszta bar-
dzo lubilam zwierzeta.

REKLAMA

Niemiecka firma poszukuje
pracownikéw do pracy na terenie
Niemiec w miejscowosci Wadesloh
do rozbioru drobiu (indyki).

Umowa o prace na niemieckich warunkach.

Ptaca minimalna 12 €/godz. brutto,
przy pracy na akord do 22 €/godz. brutto.

Kontakt tel. 696 020 540

lub adres e-mail: h.konegen@viandor.de

639210tbr-a-M

fot., Ryszard Biel

Groofﬁeru—' pSifinyzjer,

to nie tylko cztowiek od golenia pééw; e

Dzis groomerzyliobigwiele wiecej. O tym, na czym polega ta profesja
opowiedziata Monika Muchlinska, ktora strzyze elblaskie czworonagi.

— Nie wszystkie pieski sg
grzeczne i spokojnie znoszg
zabiegi...

— U mnie wszystkie sa
spokojne ($miech). Sytua-
cja sprzed dwoch miesiecy
— przyszed} piesek, kunde-
lek, pierwszy raz. Okazalo sig,
ze wszyscy wezesniej pieska
wiazali, zakladali kagan-
ce, zeby go ogoli¢, au mnie
stal niepodpiety i pieknie
wspoélpracowal. Wtasciciel
byl wszoku, ze pies dat sobie
wszystko zrobic.

Jak wlasciciel przyprowadza
zwierzaka, ktory byt juz gdzie$
indziej wezeéniej inie wszyst-
ko poszlo tak, jak powinno, to
sam si¢ denerwuje. Po wyjSciu
wlasciciela czesto pies sig
uspokaja. To wlasnie wlas-
ciciele maja ogromny wplyw
na zachowanie czworonoga.
To, co dzieje sie wdomu, cze-
sto ma odbicie tutaj, u mnie.
Mam na przyklad pieska,
w domu ktorego urodzilo sie
dziecko. Iten 7-letni pies, po
narodzeniu dziecka, zaczal
sobie wygryza¢ ogon ze stresu.

— Sytuacje w salonie sg rézne.
— Oj tak ito bardzo. Kiedy$
pewna pani umoéwila telefo-
nicznie psa. Yorka przyprowa-

dzil maz. Piesek bardzo piek-
ny, bardzo ladnie zbudowany,
idealna sier§é. Przyszedl do
mnie z wiszacym pod brzu-

chem guzem wielkoSci po-
maranczy. Wlasciciele tego
nie zauwazyli. Krazy wiele
przesadow, z ktérymi staram

-

sie walczy¢ na co dzien, thu-
maczac wladcicielom, ktorzy
przyprowadzaja do mnie swo-
je czworonogi. Czesto ludzie
chca umawiaé golenie bez
mycia, atak si¢ nie da. Czy-
sty wlos lepiej sie strzyze, to
wigkszy komfort dla psa, bo
go nic nie swedzi inie uczula.
Czasem moje gadanie poma-
ga, ludzie sobie uswiadamiaja
wiele rzeczy. Prosze, zeby te
pierwsze wizyty wygladaly
tak, zeby wlaSciciele zosta-
wali, bo dzieki temu moge
wytlumaczyé, pokaza¢ jak
pielegnowaé. Przyszla do
mnie na przyklad pani zyor-
kiem iinformacja, ze sobie nie
radzi z pielegnacja. Wszystko
wytlumaczytam ipani, zado-
wolona, poprosita o uméwie-
nie kolejnej wizyty. Bardzo
mnie ciesza tacy wlaSciciele.
Praca z psem zajmuje okolo
godziny. Drugie tyle nato-
miast zajmuje uswiadamia-
nie wlascicieli.

—Jak czesto trzeba odwie-

dzaé psiego fryzjera?

— Optymalnie powinno sie
przychodzié raz na miesiac,
1,5 miesigca. Cho¢ zdarza sie
wiele 0sob, ktore przychodza
raz na 4 miesiace ichca goli¢
pieski na bardzo kroétko. Ja
tego nie polecam, bo czesto ta
siersc sie filcuje, jak tak dlugo
nie jest obcinana.

—Jakie sg trendy w strzyze-

niu? Co jest modne?

— Mody i trendy przycho-
dza do nas zazwyczaj z Chin,
z Azji. Nie wszystkie pomysly
sa dobre, jak chocby golenie
kotow. Kotow goli¢ nie wolno,
aze jest taka moda, to ludzie
to robia. Koty sa takimi stwo-
rzeniami, ze na calym ciele,
nawet na lapkach, maja wi-
brysy, takie wasy czuciowe jak
na pysku. Kot calym cialem
odczuwa otoczenie, dlatego
nie wolno go goli¢. Moda si¢
bardzo zmienia. Ale najbar-
dziej modne ichyba nie prze-
mija, jest golenie na lyso, bo
starczy na dluzej. Sa tez klien-
ci, ktorzy sg bardziej wymaga-
jacy ichca stylow koreanskich
czy azjatyckich. W zeszlym
roku na przyklad farbowatam
ogony. To sa bezpieczne far-
by, ktére sptukuja sie po okolo
czterech myciach. Zdarzaja sie
tez takie przypadki, kiedy na
przyklad klienci chca, zeby
ushih-tzu zrobi¢ falbanke jak
uyorka. Thumacze wtedy, ze to
nie pasuje, ze takich strzyzen
si¢ nie wykonuje. Bierzecie
shih-tzu i chcecie, zeby wy-
gladal jak york? Moda sie
zmienia, ale zawsze musimy
pamieta¢ i na
pierwszym miej-
scu stawiac¢ sobie
komfort psa.

KAROLINA KROL
k.krol@dziennikelblaski.pl
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worczo§¢ Anny Stan-
kiewicz, olsztynskiej
artystki, zapada wpa-

miec¢. Obrazy przypo-
minajace sceny z po-
granicza jawy isnu wplywaja
na wyobraznie odbiorcow iza-
checaja do powrotu do korzeni.
— Inspiruje sie tym, co jest
najbardziej pierwotne, ponie-
waz jest to najprawdziwsze.
Cala cywilizacja jest tylko nad-
budowa tego, co bylo pierwsze
wezlowieku. Wszyscy jeste$my
tym przesiaknieci. Wydaje mi
sie, ze rola artysty jest sieganie
do tego, co pierwotne i praw-
dziwe. A forma jest wylacznie
kwestia estetycznych, wlasnych
wyboréw — thumaczy malarka.
Pierwsza wystawa artystki
odbyla sie w1993 roku w Lo-
dzi. Od tamtego czasu malar-
ka prezentowala swoje prace
wwielu miejscach wPolsce ina
$wiecie. Anna Stankiewicz dtu-
go czekala na otwarcie nowej
wystawy, a to wszystko przez
obostrzenia epidemiologicz-
ne. Wszystkie dzialania byly
zawieszone inikt nie wiedzial
kiedy bedzie mozna otworzyé¢
ekspozycje. Wystawa w Starej
Kotlowni ma charakter prze-
krojowy, poniewaz mozna na
niej zobaczy¢ prace z bardzo
dlugiego okresu zycia malarki.
— Osoby, ktore znaja moje
starsze prace, moga by¢ za-
skoczone, gdy zobacza naj-
nowsze dziela i na odwrot.
Starsze prace zadziwig tych,
ktorzy widzieli wylacznie

ostatnie. Wielu artystow pa-
trzac na swoje prace z per-
spektywy czasu ma wrazenie,
ze stworzyl je kto§ inny, na-
tomiast odbiorcy dostrzegaja
wspélne elementy izblizona,
estetyke prac. Momentami
mam problem ze zdefinio-
waniem mojej jednoSci este-
tycznej. Cheialabym wierzyc,
ze patrzac na moje obrazy
mozna zorientowaé sie, kto
jest ich autorem. Wydaje mi
sie, ze mozna zauwazy¢ kon-

sekwentne przejScie wmoich
pracach — mo6wi malarka.

Artystka czesto bawi sie for-
ma, wykorzystuje w swoich
dzietach rozne techniki itaczy
elementy, ktore, teoretycznie,
nie powinny do siebie paso-
wac jak farby inici.

— Wyszywanie umozliwia
inny rodzaj skupienia imedy-
tacji. Wykorzystuje te metode
po to, by domowemu rzemio-
shu nadaé range sztuki. Typo-
wo kobiece zajecia byly caly-

mi wiekami deprecjonowane.
Wrzory, ktore pojawiaja sie na
moich obrazach sa bardzo
proste, uzywam ich jako farby
— tlumaczy artystka. — Jest to
réwniez proba wprowadzenia
jeszcze jednego $wiata inowej
jakosci plastycznej. Poza tym,
nici nadajg tréjwymiarowo-
Sci i faktury pracom. Obraz
jest uwazany za sztuke czy-
sta, natomiast rzeczy trojwy-
miarowe sg postrzegane jako
rzeczy uzyteczne. Swiadomie

mieszam te dwa aspekty, dla-
tego ciezko ojednoznaczng in-
terpretacje. Wywoluje to duze
zaskoczenie uodbiorcy.
Trudno nie zgodzi¢ si¢ zar-
tystka uzycie nici na plétnie
W pierwszym momencie moze
zdziwic¢ i sprawiaé wrazenie
braku spdjnosci, jednak po
chwili odbiorca uswiadamia
sobie, ze wszystko tworzy
spojny obraz. Anna Stankie-
wicz czesto siega po konkret-
ne motywy wswoich pracach,
dlatego niejednokrotnie moz-
na zobaczy¢ r6zne zwierzeta,
zwlaszcza te rogate iuszate.
— Robie to bardzo intuicyj-
nie, poniewaz jest to powro6t
do korzeni ipierwotnoéci. Lu-
dzie bardzo daleko odeszli od
Swiata natury i zwierzat oraz
od $wiata basni. Kiedys zwie-
rzeta byly niezwykle istotne
wzyciu czlowieka. Dzieki nim
powstawaly opowieSci, mity
oraz archetypy zachowan.
Uzywam ich do opowiedzenia
historii i pokazania jak wazne
sa te zwierzeta. Wmojej twor-
czoéci pojawiajg sie postaci
przebrane za zwierzeta lub po-
laczenie czlowieka izwierzecia,
ale nie w mitologicznym sen-
sie. Jest to postmodernistyczny
mix, ktéry, wydaje mi sie, jest
czytelny dla odbiorcow.
Wystawa potrwa
do 16 lipca. Wstep
jest bezplatny.
LIDIA WIECZOREK
L.wieczorek@
gazetaolsztynska.pl

KINO HELIOS
NA WEEKEND
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Sobota 26 czerwca

SZYBCY | WSCIEKLI 9 / napisy,
g.10:40, 11:40,13:50, 14:50, 17,
18,19, 20:10, 21:10, 22; KAPITAN
SZABLOZEBY i magiczny dia-

ment / familijny / b.o. / dubhing,
g.13:45,17:10; SUPERNOVA /
napisy, 20:40; CIOTKA HITLERA,
g.14:20; W JAK MORDERSTWO,
g.16:30,19:15, 21:45; LUCA /
familijny / b.o. / dubbing, g. 10,
11,12:20,13:30, 17:20, 18:20;
PIOTRUS KROLIK 2: Na gigancie
/ familijny/ od 7 lat / dubbing, g.
10:30,12:45,15, 16, 18:40; SPI-
RALA: Nowy rozdziat serii Pita /
napisy, g.19:45, 22; Cl, KTORZY
ZYCZAMI SMIERCI / napisy, g.
20:20; MALE RZECZY / napisy, g.
15:45; OBECNOSC 3: Na rozkaz
diabta / napisy, g.12:30, 17:40,
21; TOM & JERRY / familijny /
od 7 lat / dubbing, g.10:10, 15:15;
KRUDOWIE 2: NOWA ERA / fa-
milijny / b.o. / dubbing, g. 11:30,
14:40; CRUELLA / dubbing, g.
11:15

Niedziela 27 czerwca
FILMOWE PORANKI: 44 Koty, cz.
4,9.10:30; SZYBCY | WSCIEKLI
9/ napisy, g. 10:40, 11:40,13:50,
14:50,17,18,19, 20:10, 21:10,

22; KAPITAN SZABLOZEBY

i magiczny diament / familijny

/ b.o./ dubhing, g.13:45,17:10;
SUPERNOQVA / napisy, 20:40;

CIOTKA HITLERA, g.14:20;

W JAK MORDERSTWO, g.16:30,
19:15, 21:45; LUCA / familijny /
b.o./dubbing, g.10, 11,12:20,
13:30, 17:20, 18:20; PIOTRUS
KROLIK 2: Na gigancie / familij-
ny/ od 7 lat / dubbing, g. 10:30,
12:45,15, 16, 18:40; SPIRALA:
Nowy rozdziat serii Pita / napisy,
0.19:45, 22; MALE RZECZY / na-
pisy, g. 15:45; OBECNOSC 3: Na
rozkaz diabta / napisy, g. 12:30,
21; TOM & JERRY / familijny /
od 7 lat / dubhing, g. 15:15; KRU-
DOWIE 2: NOWA ERA / familijny
/ b.o./ dubhing, g. 11:30, 14:40;
CRUELLA / dubbing, g.11:15
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Fot. Magdalena Szurek - Photograph:

Kwiaty: ma
¢ mezwyktam oc. \

Czy mitosc do kvwatow moze przerodzm sie w b|znes7 Interes‘

z ro$linami w roli'gtéwnej bywa nieprzewidywalny, ale za to przyn05|
0gromng satysfakcje..O to zapytalismy Ize Mankowskga-Sal ik

| Agnieszke Reimus-Knezevic z Pracowni Florystycznej Trzy F_JE_Trzy.

0 pracowni opowiada
Agnieszka Reimus-Knezevi¢:
—Przyznajesz, ze jeste$
alergiczka. Mogtoby sie wiec
wydawag, ze pracownia
florystyczna to w twoim
przypadku...

— Tak, wiem. Paradoks
(Smiech). Chociaz tak napraw-
de nie mam alergii na kwiaty.
Zdarza mi sie, ze rzeczywiscie
czuje, ze swedza mnie dlonie,
na przyklad od galezi jodlo-
wych, z ktérych robimy stro-
iki w okolicach Bozego Naro-
dzenia. Raz w zyciu uczulily
mnie tez szafirki. Ito do tego
stopnia, ze na moich dloniach
pojawily sie bable. To byl
jednak odosobniony przypa-
dek. Potem odwazytam sie je
dotkna¢ raz jeszcze inie bylo
wigkszych probleméw. Choc
nie ukrywam, ze rzeczywiScie,
szczegoblnie teraz, jestem bar-
dzo wrazliwa na pylki drzew
itraw. Ide jednak w zaprze-
czenie ($miech). Imowie - ,nie,
nie. To na pewno mnie nie
uczulilo”. Oczywiécie miatam
taki moment, ze zaczelam za-
stanawiac sie, ze co$, co przy-
nosi wmoim zyciu harmonie
ispokéj, moze okazaé sie zlo-
wrogie dla mojego organizmu.
Szybko jednak odsunelam taka
mysl na bok.

— A tak naprawde czerwiec to

w przypadku florysty najbar-

dziej intensywny czas.

— Oczywiscie. W czasie mo-
ich spaceréw z psem zachwy-
cam sie kazda trawka, listkiem.
Zawsze tez interesowalam sie
florystyka organiczna, znana
juz od dawna na calym $wie-
cie. Korzysta si¢ wniej ztego,
co wdanym momencie oferu-
je natura. U nas wciaz nieste-
ty kierujemy sie¢ moda. Jesli
wiec $lub latem, to musi by¢
eukaliptus, réze. Zaczely sie
pojawiaé piwonie, co ozna-
cza, ze co$ zaczyna zmieniaé
sie takze unas. Wwigzankach
Slubnych sa juz kwiaty, ktore
nasze mamy i babcie upra-
wialy wswoich ogrodach ina
dzialkach. Sg to rosliny, ktore
jeszcze do niedawna byly trak-
towane jako mniej wartoscio-
we. Teraz wchodza na salony.
Whukietach mozna wiec spot-
ka¢ dalie, cynie, ostrozki. Jest
tez miesigcznica, ktora wogro-
dzie mojej babci byla dosé
pospolita roélina. Swoj urok
zawdzieczala bialym i purpu-
rowo-fioletowym kwiatom.
Przez dluzszy czas wogdle nie
pojawiala sie¢ wkompozycjach.
Teraz znow zaczela by¢ popu-
larna. Dzi$ jej nasienniki osia-
gaja horrendalne ceny.

—Jednak w waszej flory-

styce wida¢, ze inspiracji

szukacie w naturze. Chcecie
pokazaé, ze prowadzac taki
biznes mozna mie¢ zupetnie
inne spojrzenie?

— Robimy wszystko, by
nasza dzialalnoé¢ w jak naj-
mniejszym stopniu oddzialy-
wala na $rodowisko, nature.
Staram sie, jesli to jest mozli-
we, uzywac jak najmniej gab-
ki florystycznej. Przykladam
wage, by byla to florystyka
w jak najwiekszym stopniu
naturalna. Ten trend mozna
réwniez zauwazy¢ wérod pro-
ducentow. Staram sig, by nasze
flower boxy byly wielokrotne-
go uzytku. Bukiety tez moga
dostaé¢ drugie zycie. Kiedy$
przygotowywalam prezent
z okazji 40 urodzin - bukiet
zwrotyczu, pedéw truskawek
i miety. Powiedzialam panu,
ktory go kupowal, by poradzit
obdarowanej osobie, ze wro-
tycz mozna ususzyé, migte
wypié, atruskawki posadzié.

— Coraz wiecej 0s6b docenia

takze terapeutyczny aspekt

roslin.

— Tak, kwiaty maja niezwy-
kla moc. Stad tez tak mocno
zainteresowalam sie filozofia
ikebany. Wszystko ma w niej
swoje miejsce, cel i znacze-
nie. Moja miloécia jest ogrod
i hortiterapia. Dzi§ zawsze
wspominam ten mojej mamy.
W dziecifistwie moja mama
wyznaczala mi zadania. Mia-
lam wiec wypieli¢ grzadke
czy posadzi¢ ro§liny, a potem
dopiero byl czas na zabawe.
Jak latwo przewidzieé, ogrod
szybko stal sie miejscem, kto-
re wtedy darzylam wrecz nie-
nawi$cia.

— Mogtas sie zniechecic.

— Tak, i przez lata byl to
temat, ktéry mnie nie intere-
sowal. A wiesz, kiedy wrocil?
W pracy organizowali$my ob-
chody Dnia Nauczyciela. Ktos
wymyslil, ze zaprosi dziew-
czyne, ktéra plecie wianki.
Takie spotkanie rzeczywiScie
sie odbylo. Okazalo sie, ze
wczasie tych zaje¢ zapomnia-
tam ocalym $wiecie. Wyszlam
z warsztatow 1 powiedzialam
Izie: ,wiesz co, nie pamietam
juz, by co$ az tak bardzo mnie
zrelaksowalo. Iza spojrzala na
mnie istwierdzila: ,a moze to
wlasnie mialo by¢ to, co mialo
do ciebie przyjsc”.

— Tak naprawde florystyka

przyszta do ciebie do$¢ péz-

no. Przeciez miata$ zupetnie
inng $Sciezke zawodowg

i artystyczna.

— W edukacji pracuje juz
bardzo dlugo. Z Izg bardzo
kochamy nasze przedszkola.
Jednak wpewnym momencie
zaczelySmy poszukiwac nowej
dziedziny, wktorej chcemy sie
rozwija¢. Nawet specjalnie sie
na to nie umawiaty$my. To si¢
po prostu wydarzylo. Od nas
tylko zalezy, czy to zauwazymy
izatrzymamy si¢ na chwile. To
sa takie male przyjemnoésci,
oktore warto dbac.
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—Obie jestescie artystycz-
nymi duszami, a prowadzicie
trzy firmy.

— JesteSmy obie po czter-
dziestce. Prowadzimy dwa
przedszkola, mamy centrum
terapeutyczne oraz fundacje,
ktora realizuje projekty tea-
tralne iedukacyjne. Realizuje-
my szkolenia dla nauczycieli.
W tym roku zrobilyémy sobie
przerwe i nie napisalySmy
zadnego projektu. Do tego
Iza szkoli si¢ z m.in. terapii
refleksjologicznej, ja mam flo-
rystyke. Wlasnie skonczylam
prace ze studentami, bo uczy-
lam jeszcze stuchaczy Wyzszej
Szkoty Menedzerskiej w War-
szawie. Wciaz wiec edukujemy
sig, szkolimy innych. Florysty-
ka umnie inaturoterapia ulIzy
pokazuja, ze na kazdym etapie
swojego zycia mozesz robié¢ co$
innego. Kiedys$ uslyszalam tez
Swietne stwierdzenie, ze kiedy
zaczynamy sie starze¢, musimy
pamietaé o tym, by pobudzac
neurony wmozgu. Moze jesz-
cze nie zaliczam nas do tych
starzejacych sie, ale bardzo
wzielam to sobie do serca.

0 poczatkach i terazniejszo-
$ci Pracowni Florystycznej
Trzy po Trzy méwi lza
Mankowska- Salik:

— Pamietasz swoj pierwszy,

wykonany wtasnorecznie

wianek?

— Tak, oczywiScie. Pierw-
sze powstawaly, kiedy bytam
mala dziewczynka, a wilo sie
wtedy wianki ze stokrotek
imleczy. Jesli chodzi o teraz-
niejszos¢, to powiem szczerze
- dzi$ ucze sie tej sztuki od
Agnieszki. Motorem napedo-
wym Pracowni Florystycznej
Trzy po Trzy jest Agnieszka.
Pracownie zalozyly$émy razem,
anaszym wspolnym celem byt
kontakt z natura. W miedzy-
czasie okazalo sie jednak, ze
tworcezynia tych wszystkich
pieknych ikeban, kompozycji,
wiankow, jest Agnieszka.

— A czym ty sie zajmujesz?

— Mozna powiedzieé, ze
jestem tzw. elementem tech-
nicznym. Jade do hurtowni,
wybieram kwiaty. Odbieram
telefony, realizuje zamoéwie-
nia. Je§li towarzysze przy
tworzeniu kompozycji - kon-
dycjonuje, oczyszczam kwiaty.
Jestem silng osoba, wiec jesli
gdzie$ trzeba wbic¢ gwozdzia
lub zwinag¢ siatke, robig to ja.
Kwestie kompozycyjne zosta-
wiam Agnieszce, cho¢ oczywi-
Scie tez ja widze. Agnieszka
moéwi do mnie czesto: ,Ma-
nia, nie wierze, ze tego nie
widzisz”. To ja jestem od ,wy-
nie$, przynie$, pozamiataj,
upnij idzwignij” ($miech).

— Nie da sie jednak ukry¢, ze

obie jestescie artystycznymi

duszami.

— Absolutnie, zgadza sie.
Zanim jednak zajelySmy sie
florystyka, nie wiedzialam,
czym naprawde jest. Osoby,
ktore wezes$niej sie nig nie
zajmowaly, florystyke koja-
rza jedynie z bukietem na
zakonczenie roku szkolnego,
urodziny czy imieniny. Kiedy
wchodzisz wtemat glebiej za-
czynasz dostrzegac, ze to cala
gama mozliwosci i kompozy-
¢ji. Na poczatku dobrze sie
w tym odnajdywalam, ale to
Agnieszka bardziej poczula
ten temat. Jest niesamowicie
uzdolniona manualnie. To
ona wtrakcie wypijanej kawy
szybko zakreci makrame czy
wplecie wnig ususzone kwia-
ty. Calkowicie oddaje jej pole
wtej dziedzinie.

—Mozna powiedzie¢, ze od

wielu lat jestescie wielo-

zadaniowe. Prowadzicie
razem trzy firmy i fundacje.

To pomogto w prowadzeniu

kolejnego biznesu?

— To kwestia dobrej orga-
nizacji czasu pracy. Pande-
mia pokazala nam réwniez,
ze dobrze by¢ wielozadanio-
wym iwielofunkeyjnym réw-
niez, jak urzadzenia. Oile na
przyklad od lat rozwijalySmy
sie teatralnie, to wczasie pan-
demii artystom bylo przeciez
bardzo trudno. Wiele branz
stanelo przed wyzwaniem zy-
cia. To wla$nie wczasie izolacji
wymyslilysmy akcje ,Milion
wzruszen”. Polegala na tym,
ze zbieralyémy zamoéwienia
od oso6b, ktore chcialy u nas
zamoOwic spersonalizowanego
flower boxa ichwile wzruszen
zokazji Dnia Matki. Dopyty-
waly$my, co dana osoba lubi,
czym sie¢ zajmuje, porusza.
PisalySmy okolicznoSciowe
wierszyki. ZaangazowalySmy
tez Marte Andrzejezyk, ktorej
zadaniem bylo wykonanie pio-
senki ,Serce matki”. 126 maja
z tymi flower boxami, wier-
szem i piosenka, jezdzilySmy
do mam w Olsztynie, Buk-
waldzie, ale odwiedzilySmy tez
Réznowo, Dywity i Tomasz-
kowo. To byla niespodzian-
ka, bo osoby obdarowane nie
wiedzialy zupelnie nic. Jecha-
lySmy wiec zkwiatami, Marta
Spiewala, ja odczytywalam
wiersz. I wtedy rzeczywiScie
bylyémy $wiadkami miliona
wzruszen. Akcja naprawde sie
spodobala. Na tyle, ze wpew-
nym momencie nasze ,Milion
wzruszen” przestalo byé juz
dedykowane wylacznie Dniu
Matki. Ludzie chcieli w ten
sposob uszczesliwi¢ swoich
bliskich zokazji 30, 40 czy 70
urodzin czy rocznicy $lubu.

— Akcja ,Milion wzruszen”

byta wiec jednym ze spo-

sobdow na poradzenie sobie

w czasie pandemii. Jak wy-

gladat ten czas w przypadku

Fot. Magdalena Szurek - Photograph

waszej pracowni? MiatyScie

chwile zwatpienia?

— Oczywiscie, byly chwile
zwatpienia, ale wpandemii tez
rozwozilty$émy kwiaty. Mozna
je przeciez zostawi¢ zdedyka-
cja pod drzwiami. JezdzilySmy
wiec, zzachowaniem wszyst-
kich zasad bezpieczenstwa,
wmaseczkach, rekawiczkach,
zzachowaniem dystansu spo-
lecznego. Te kwiaty byly sym-
bolem nadziei, ze ten trudny
czas minie i wréci normal-

no$é. Kwiaty zawsze wywolu-
ja usmiech. Moze jeden bukiet
nie zalatwi wszystkich prob-
lemow, ale moze by¢ poczat-
kiem dobrych rzeczy. Nie mia-
lam watpliwosci, ze pracownia
przetrwa ibedzie sie rozwijac.
Wiedzialam, ze trzeba tylko
przeczekaé ten trudny czas.

— Zakochatas sie w kwia-

tach?

— Agnieszka nauczyta mnie
wielu rzeczy. To ona zaczela
sie rozwija¢ w tym kierunku,

jedzie wlasnie ksztalcic sie we
florystyce do szkoly mistrzow.
Mnie florystyka zainspirowala
do rozwijania sie¢ w kierunku
naturoterapii. Od wrzesnia
w Cechu Rzemiosl bede uczyc
sie w zawodzie naturotera-
peuty, koncze refleksoterapie.
Oczywiécie wykonatam wias-
norecznie kilka bukietow, wiec
calkowicie zielona nie jestem,
ale to Agnieszka bardziej roz-
wija sie w tej dziedzinie. Ja
zajelam sie¢ strona technicz-

na, administracyjna. Jestem
odpowiedzialna za zamo-
wienia czy rozliczenia. Kiedy
Agnieszka ma zrealizowac
wieksze zamowienie w hur-
towni zabiera mnie ze soba,
bo to ja potrafie oszacowac,
ile kwiatow potrzebujemy. Je-
stem tez od organizacji, kiedy
trzeba zaplanowad, ile czasu
zajmie nam wykonanie bu-
kietow.

—Przyjaznicie sie od lat.

To pomaga w prowadzeniu

wspolnego biznesu?

— Wazna jest higiena oso-
bista, czyli posiadanie tylko
swojej, odrebnej pasji, inne-
go zawodu. Na szczeScie sg
rzeczy, ktorych nie robimy ra-
zem. Jakkolwiek to zabrzmi
($miech). Ja poszlam wterapie
refleksjologiczna. Sa tez dni,
kiedy nie pracujemy razem.
Zostawiamy sobie przestrzen,
zeby od siebie odpoczaé. To
prawie, jak w malzenstwie.
Kiedy duzo przebywamy ze
soba, po pewnym czasie mamy
podobny punkt widzenia.
A tutaj nie o to chodzi. Tutaj
wazne, by kazda z nas miala
inny potencjal iumiejetnosci,
ktoére sprawia, ze wpracy be-
dziemy si¢ uzupekniac.

—Co jest najwiekszym wy-

zwaniem we wspdlnej pracy?

Zdarzajg sie wam sprzeczki?

— Alez klocimy sie. Tylko to
nie jest tak, ze posprzeczamy
si¢ 1 przestajemy sie do siebie
odzywa¢. Nie obrazamy sie na
siebie. Jesteémy dorostymi,
dojrzalymi osobami, ktore
pracuja nad soba. Cho¢ rze-
czywiScie jesteSmy jak ogien
iwoda. Mimo 20 paru lat na-
szej znajomosci, a 12 naszej
wspdlnej dzialalnosci w edu-
kacji, zachowalysmy siebie.
Nie zawsze mamy identyczne
zdanie na dany temat. Czesto
sie r6znimy w pogladach. Bo
przeciez fajnie jest poznawac
rozne punkty widzenia. Uzu-
pelniamy sie. Jestesmy jak
puzzle, ktore pasuja do siebie.
Tutaj wazne jest tez zaufanie.
Nam wro6zono niedlugi zwia-
zek. Na poczatku polaczyl nas
teatr. Byl wnaszym zyciu wiele
lat przed tym, zanim pojawi-
la si¢ dzialalno$é edukacyj-
na. Moéwiono, ze nam sie nie
uda. My przetrwalySmy razem
najtrudniejszy czas idalej ra-
zem pracujemy. WspieraltySmy
sie. Kiedy jedna miala chwile
zwatpienia, druga ja podtrzy-
mywala na duchu. I na od-
wrot. Dzi§ podobnie wspiera-
my sie we florystyce. Ja jestem
osoba, u ktorej szklanka jest
do potowy pelna. Wiec jesli
uAgnieszki polo-
wa jest pusta, to
jaja wypelniam.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@naszolsztyniak.pl
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Postaw

W muzyce zakochat sie juz jako dziecko. Dzi& gryw

kilkutysieczng publicznoscia, ale nadal miew -t
jak mowi Patryk Purzycki, motywuje go do wyjsci
adrenalina, ktora towarzyszy wystepom, dziata uzalezniajgco.

fot. Martyna Chmura

.Ta jednak,
scene, a sama

nacie te charaktery-
styczne, przejmujace
brzmienie altowki?
U mnie wywoluje
dreszcze. Wielu in-
strument ten opisaloby jako
ytakie mniejsze skrzypce”,
ajak altowke przestawia Pa-
tryk Purzycki — laureat el-
blaskiego stypendium arty-
stycznego istudent gdanskiej
Akademii Muzycznej?

— Altéwka jest uzupelnie-
niem brzmienia, dodajacym
ciepla calej orkiestrze. Kiedy
skrzypce odbieramy jako wir-
tuozerski instrument, altowka
ma charakter mocno liryczny.
Stanowi doskonale dopelnie-
nie polotu skrzypiec i dotu
brzmieniowego wiolonczeli
czy kontrabasu — odpowia-
da muzyk.

Patryk ma dopiero 23 lata,
ale, jak sam przyznaje, juz
postawil wszystko na jedna
karte. Jest nig muzyka.

— Wszystko zaczelo sie gdy
mialem siedem lat, a nawet
wcezesniej — od przedszkola,
kiedy podczas jednych zajec
uslyszalem skrzypce. Trafilem
do elblaskiej szkoly muzycz-
nej, gdzie zaczynalem od wy-
marzonych skrzypiec, pdZniej,
ze wzgledu na swdj wzrost,
zdecydowalem sie na altow-
ke. Dzi$ jestem szczeSliwy,
ze tak sie stalo, bo to wlasnie
przy brzmieniu altowki najle-
piej sie odnajduje — zauwaza
moj rozmowcea.

O swoja przyszlo$¢ sie nie
obawia, juz udalo mu si¢ od-
nalez¢ na rynku muzycznym,
ana swoim koncie ma nie tyl-
ko mnoéstwo ciekawych pro-
jektow, wktorych przyszio mu
braé¢ udzial. Muzyk jest tez
laureatem miedzynarodowych
konkurséw w Szwecji ina Sto-
wacji (VII Stockholm Interna-
tional Music Competition — 3
miejsce, XXII International
Music Competition of Bohdan
Warchal — 2 miejsce). Na are-
nie ogolnopolskiej zdobywal
nagrody m.in. w Poznaniu,
Krakowie, Gdanhsku, Gdyni,
czy Szczecinie.

Wracajac jednak do poczat-
kow, Patryk przyznaje, ze jego
liczne, codzienne ikilkugodzin-
ne ¢éwiczenia iproby zapewne
na dlugo pozostana wpamieci
sasiadow, ktorzy na wlasnych
uszach doswiadczali zmudnego
procesu nauki gry na wymaga-
jacym instrumencie.

— Muzyk jest troche jak
sportowiec. Tutaj tez nie
obejdzie sie bez ¢wiczen, tre-
ningow iwyrzeczen. Nie ukry-
wam, ze miewalem kiedy$
momenty zwatpienia, gtow-
nie przez ogrom czasu, jaki
musialem pos$wiecié na szli-
fowanie swoich umiejetnosci.
Mowa o ¢wiczeniach dzien
w dzien, od poniedzialku do

niedzieli po 5-6 godzin na
dobe. Musialem tez rezygno-
waé zprzyjemnosci —zamiast
spotykac sie¢ ze znajomymi,
niejednokrotnie zostawalem
wszkole do péznego wieczora
— wspomina artysta.

Oplacilo sie, a muzyczny
$wiat co irusz otwiera przed
mlodym muzykiem kolej-
ne mozliwoéci.

— Najciekawsze w moim
zawodzie jest to, ze moge
wykonywac¢ kazda muzyke
— od projektow, bedacych
mieszanka muzyki symfo-
nicznej i hip-hopowej, ktore
coraz czesciej sie pojawiaja,
przez pop-rock, wktérym in-
strumenty smyczkowe tez si¢
$wietnie odnajduja. Kazdy
koncert to spora dawka ad-
renaliny, od ktorej jestem juz
uzalezniony. Podobny nalog
stanowig scena ipubliczno$é
— wystepy staly sie juz czescia
mojego zycia — moéwi Patryk.

Ostatnio razem z Orkiestra
Kameralng Progress zagral
z Krzysztofem Zalewskim,
innym razem wraz z Elblaska
Orkiestra Kameralng zapre-
zentowal swoje umiejetnosci
na Festiwalu Mozartowskim
w Warszawie, a co najcie-
kawsze, wspolnie z zespolem
Mezzo Trio (w skladzie: Ma-
rika Staszewska — skrzypce,
Patryk Purzycki — altowka,
Jakub Grzelachowski — wio-
lonczela) po raz pierwszy
w zyciu zorganizowal wlas-
ne wydarzenie.

Mezzo Music&Art Festival
2021, wspolorganizowany
przez Mezzo Trio, Romana
Niczyparuka, Martyne Chmu-
re i Akademie Klawiszowa
Aleksandry Zebrowskiej, od-
bywal sie wewnatrz gdanskiej
Krolewskiej Fabryki Karabi-
néw wostatnia niedziele.

— To bylo niesamowite
przezycie. Zwykle to my je-
steémy zapraszani na roézne
muzyczne wydarzenia, atym
razem sami sprobowali$my
co$ zorganizowac. Iudalo sie
— jedna zindustrialnych hal
przerobiliSmy na sale kon-
certowa. Wlosko-francuska
muzyke barokowa grana
przez nas na zywo skonfron-
towaliSmy z nowoczesnymi
niesamowitymi fotografiami
autorstwa Martyny Chmury.
Dzwigk, gra $wiatel iwywie-
szone na plotnach zdjecia
tworzyly niezwykla atmo-
sfere — to bylo wyraziste
i bardzo ciekawe doznanie,
zaréowno dla nas, jak i dla
naszej publiczno$ci — rela-
cjonuje Patryk.

I zapewnia: — Zdecydo-
wanie chcemy to powtorzyé
izorganizowaé kolejny festi-
wal, ale juz wnowej koncep-
¢ji — dorzuci¢ rozne rodzaje
muzyki, polaczy¢ je zfilmem
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iinnymi dziedzinami sztuki.
W dzisiejszym $wiecie sama
muzyka moze okazac si¢ dla
publicznos$ci niewystarczaja-
ca, aby zainteresowaé ludzi,
trzeba da¢ im wiecej.

Jak to? Muzyka niewystar-
czajaca?

— Sam czuje i uwielbiam
kazdy jej rodzaj — od elek-
troniki, przez jazz, po muzy-
ke rozrywkowa. Nawet przy
disco polo potrafie sie dobrze
bawic. Ale dzi$ wszedzie sly-
szymy muzyke — wsiadajac
do auta, wchodzac do skle-
pu, wlaczajac telewizor. Ilos¢
dzwiekow wokol nas moze
by¢ nawet meczaca. I tutaj
zadanie dla artystow, ktorzy
musza zadbaé o to, by ich
koncerty byly wydarzeniem
porywajacym, ktore sprawi,
ze publiczno$¢ zapomni o ca-
lym $wiecie i wraz z tworca-
mi wciagnieta zostanie wwir
muzyki. Kolejnym wyzwa-
niem dla mltodych artystow
jest przyciagniecie do siebie
ludzi i zainteresowanie ich
swoja tworczoécia. W konse-
kwencji tego, ze w obecnych
czasach wszyscy mamy dostep
do muzyki, jeszcze trudniej
stworzy¢ co$ wyjatkowego
— stwierdza muzyk.

Ale sam si¢ tymi wyzwania-
mi nie zraza, wie, ze zmuzyka
zwigzal sie juz na cale zycie.
Muzyka nie tylko definiu-
je Patryka jako osobe, jego
emocje maja tez wplyw na
muzyke, ktora tworzy.

— Sa przeciez takie sytuacje,
ze niezaleznie od tego, jaki
mam humor ico wlaénie zda-
rzylo sie¢ w moim zyciu, mu-
sze zagra¢ koncert. Awystepy,
mimo ze maja taki sam pro-
gram, bywaja bardzo rézne,
wlaénie ze wzgledu na emo-
cje, jakie kazdy z muzykow
odczuwa. Ale to jest wlasnie
cze$é tego zawodu — zjednej
strony musimy si¢ zdystanso-
wag, zrobié¢ swoje izagrac to,
co powinniémy, ale z drugiej
— muzyka, jak my — jest cia-
gle Zywa i wlaénie to tworzy
te niesamowita aure wokot
wystepoéw dla publicznosci
—mowi artysta.

I dodaje: — Jestem uzalez-
niony od emocji, ktore towa-
rzysza mi podczas wyjScia na
scene. Od adrenaliny, ktora
pobudza i jeszcze bardziej
motywuje do dalszego dziala-
nia. Najwieksza publicznosé¢,
przed jaka wystepowalem, li-
czyla kilka tysiecy os6b imoge
to opisaé tylko wjeden spo-
s6b — kosmiczne doswiad-
czenie. To byl jeden z takich
momentdéw, kiedy czulem, ze
to, co robie, ma sens — ze lu-
dzie chca nas shuchaé, anasza
muzyka sprawia im przyjem-
no$¢. Aprzeciez po to to robie
—jednoczes$nie dla siebie, ale

Fot. Wiadystaw Chmura
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Mezzo Trio w sktadzie: Patnyk Purzycki
— altowka, Marika Staszewska — skrzypc

Jakub Grzelachowski= Wiolgnczela

Muzyk jest troche
jak sportowiec.
Tutaj tez

nie obejdzie sie bez
cwiczen, treningow
| wyrzeczen.

idla ludzi, bo wlasnie po to
istnieje sztuka.

Patryk zdecydowanie przy-
znaje, ze czuje sie artysta,
chociaz trudno czasami odna-
lez¢ sie miedzy kreatywnoScia
a sztywng teoria, ktorej uczy
sie od lat. A co przemawia
za jego sukcesami? Talent
czy wyksztalcenie?

— Na pewno wyksztalcenie...
itroche talentu. Ale po pierw-
sze ciezka praca — odpowiada.

W najblizszym czasie war-
to wybra¢ sie do Trdjmiasta
— Patryka bedzie mozna po-
slucha¢ na zywo 27 czerwca
w Gdyni, gdzie wystapi zOr-
kiestra Kameralng Tricity
i3 lipca w Gdansku razem
z Orkiestra Kameralng Pro-
gress. 18 lipca elblazanin
zagra z Cuarteto Re!Tango
w miejscowoS$ci Suleczyno,
apod koniec lipca w Sopocie
z Polska Filhar-
monia Kame-
ralng Sopot.

KAMILA KORNACKA
k.kornacka@
dziennikelblaski.pl
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EMOCJE NA TALERZU
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— ,Przestan sie bawic

jedzeniem”. ,Jedz tadnie,

jak nalezy”. ,Nie zjesz, to

nie pdjdziesz sie bawi¢”. Kto

z nas nie styszat w dziecin-

stwie cytowanych przez

panig w ksigzce wypowiedzi

rodzicow. Jaki majg wptyw na

naszq relacje z jedzeniem?

— Tak, to komunikaty, kt6-
re niestety maja ogromny
wplyw na nasza relacje z je-
dzeniem. MySle jednak, ze
dzi§ niezdrowsa relacje z je-
dzeniem, w ktérym przewaza
nadmiar, ma wiekszo$¢é. Dzi§
w wielu miejscach na $§wiecie
problemem nie jest gldd, choc
niestety istnieje, aproblemem
jest nadmiar jedzenia, szcze-
gblnie w krajach rozwinie-
tych. Odpowiedzialny jest za
to przemyst spozywezy, ktory
$wietnie zarabia nad tym, by-
$my nie mieli kontroli nad tym
nadmiarem. Do tego jedzenie
jest przyjemne idla wiekszosci
znas dostepne wkazdej chwili.
Staje sie wiec pigulka na roz-
ne nasze emocjonalne bolaczki
iproblemy.

—Jednak ewolucyjnie jeste-

$my stworzeni do czerpania

przyjemnosci z jedzenia.

— Tak, ewolucja wyposazyla
nas wzdolnoé¢ doswiadczania
przyjemnosci, réwniez wjedze-
niu po to aby$my chetniej po
nie siegali i mogli przetrwac,
nie przewidziala jednak roz-
woju przemystu spozywczego.
Dlatego aktualnie kierowanie
sie wylacznie przyjemnoécia
sprawia, ze podazamy w zlym
kierunku. Chcemy wiecej iwie-
cej. Lo ile trudno uzaleznic sie
od jedzenia, to od cukru na
przyklad, jak najbardzie;j.
Przemysl spozywezy doskonale
otym wie. Przeciez dzi$ kazde-
mu produktowi spozywczemu
mozna nada¢ okreslony smak,
barwe, konsystencje. Jedzenie
coraz czeSciej staje si¢ wytwo-
rem chemicznym, anie pozy-
wieniem.

— Pisze pani, ze przemyst spo-

zywczy potrafi nas nabraé na

tyle, ze nie odréznimy praw-
dziwego mleka kokosowego
od napoju, ktdry jest mieszan-
ka chemicznych substancji,
stodzikdéw itd. W jaki sposoéb
dziata to nanasz mézg?

— Niestety przeprogramo-
wuje nasz metabolizm. I nie
dotyczy to tylko mleka ko-
kosowego, ale wielu innych
produktow. Nie mamy wy-
starczajacej wiedzy, brakuje
edukacji. Latwo wiec nami
manipulowaé. Dzi§ przezy-
wamy rewolucje smaku, ktérej
nigdy wezeSniej nie bylo whi-
storii ludzkoS$ci. Zmyst smaku
byl bardzo potrzebny w toku
ewolucji, poniewaz dzieki
niemu rozpoznawali$my jadal-
no$¢ danych produktéow. Dzi§
zaawansowana technologia

Zajadanie emocji

nie jest rozwigzaniem

Jesliw dziecinstwie zajadalismy

ztoSC czy smutek, to w dorostym
zyciu zrobimy podobnie.

O tym, jak emocje wptywajg
narelacje z jedzeniem

i komunikatach, ktore
wyssalismy z mlekiem matki,
mowi Elzbieta Lange, autorka
ksigzki ,Emocje na talerzu”.

Elzbieta Lange - psychoterapeutka,
psychodietetyk oraz diet coach.

Od wielu lat prowadzi szkolenia,
warsztaty oraz grupy terapeutycz-
ne. Jako trener promuje zdrowy

styl zycia poprzez edukacje
zywieniowa. Jest autorkg
ksigzek: ,Emocje na talerzu”
(Wydawnictwo Stowne)

i ,Nie t(tjucz sie dietami”,
wspotautorkg (razem
z dziennikarkg Martg
Sadkowska) ksigzki
,Gdybym tylko schud-
ta", wystgpita jako
ekspert w publikacji
.Dlaczego dzieci jedzg
smieci”. Jako ekspe
wystepuje w licznyc
audycjach radiowych
i telewizyjnych.

Fot: Sophie & The Picture

sprawia, ze przemyst spozyw-
czy moze stworzy¢ dowolny
smak. Taki, oktérym marzymy.
Chemicy potrafig tak polaczy¢
wlokna, proteiny i tluszcze,
by sprawi¢, ze dany produkt
osiagnie okreslona chrupkos¢
i smak. Postrzegamy, ze jest
smaczny, ale jest pozbawiony
warto$ci odzywcezej. Mozemy
wiec wypié¢ sok kokosowy zlo-
zony z miazszu, ale tez wypié
mieszkanke wody, wzmacnia-
czy smaku i stodzika. Bedzie
smakowac tak samo. Ale co to
oznacza dla naszego mozgu, ze
co$ smakuje jak kokos, awca-
le nim nie jest? Kiedy kubki
smakowe sygnalizuja slodkie,
acukru weale nie ma? Bledna
informacja sprawia, ze nasz
moézg wariuje. Stodki smak
zapowiada moézgowi dosta-
we glukozy, ktére jednak nie
trafia do krwi. Bledne sygnaly
odzywiania przeprogramo-
wuja nasz metabolizm bez
naszej $wiadomosci. Po kaz-

dym takim zmyleniu oglosi
stan awaryjny. Co to oznacza?
Wiecej pozywienia. Dlatego
jedzac wysokoprzetworzone
jedzenie, potrzebujemy jedze-
nia jeszcze wiecej iwiecej. Bo
nie dostarczamy organizmowi
sktadnikéw odzywezych.

— Dodatkowo jestesmy gtod-

ni, choé nie jest to przeciez

prawdziwy gtdd.

— To czesta sytuacja. To
z jednej strony problem na-
tury psychologicznej. Dzi$
kompletnie nie mamy kon-
taktu z wlasnym cialem, a co
za tym idzie, z uczuciem sy-
toSci. Mnostwo osob nie wie,
czy jest glodna, czy juz nie.
Na to ma wplyw nasza rela-
cja zjedzeniem z dziecinstwa.
Jesli kogo$ karmiono na sile,
badz by} przymuszany do je-
dzenia, przekraczane byly jego
granice, to nauczyt sie je$¢ me-
chanicznie. Z drugiej strony
niektore produkty zaburzaja
nasze poczucie sytoéci. Osoby

otyte maja problemy zwydzie-
laniem leptyny, czyli wlasnie
hormonu sytosci. Nie czuja, ze
nie sg juz glodne. Nie wiedza,
kiedy maja przestaé jes¢, awiec
przejadaja sie. Przestaja jes¢
dopiero wtedy, kiedy pojawia
sie bdl fizyczny. My dzi$ nie
odzywiamy sie, asycimy. Mno-
stwo os6b otylych ma anemieg,
bo ich dieta nie dostarcza
wystarczajacych skladnikow
odzyweczych. Jedzenie jest sy-
cace, atrakcyjne wsmaku, ale
kompletnie bezwarto$ciowe.
Dodatkowo chemia zawarta
w jedzeniu, czyli emulgato-
ry, konserwanty, polepszacze
smaku, ktérych dodaje sie
tony, wprowadzaja nasz mozg
whblad. Do tego dochodzi nasz
gldd emocjonalny, co jest zu-
pelnie inng bajka.

—Bo tez problemem naszych
czasow jest fakt, ze zajadamy
emocje. Czy od tego mozna
sie uwolni¢?

— To tez bardzo zlozony te-
mat. Tak naprawde wszystko
zalezy od tego, na ile gleboki
jest problem. Jedzenie jest
przyjemne, wiec pokarm czesto
zaczynamy traktowac jako $ro-
dek tagodzacy cierpienie iprzy-
kry stan emocjonalny. Przynosi
na chwile psychiczna ulge. Po-
lecam przyjrzec sie, jak zyjemy,
jaki mamy kontakt ze sobg?
Przejadanie si¢ bywa czesto
substytutem bliskosci. Pustke
wypelniamy jedzeniem. Bardzo
czesto emocjonalne jedzenie
wiaze si¢ ztym, ze nie potrafimy
zaspokaja¢ swoich potrzeb. Co
wiecej, nawet ich nie rozpozna-
jemy. Zamiast odpoczaé, jemy.
Kiedy wnaszym zyciu wydarzy
sie co$ trudnego, chcemy odre-
agowac stres, idziemy otworzyc
lodowke. Warto przyjrzeé sig
naszej relacji z jedzeniem, bo
W niej mozemy zobaczy¢ nasz
stosunek do samych siebie.

— Akiedy ksztattujg sie nasze

relacje z jedzeniem?

— Tak naprawde juz wdzie-
cinstwie. Konsekwencje pierw-
szych do$wiadczen zjedzeniem
moga na przyklad objawic sie
nie tylko nocnym podjada-
niem, ale roéwniez brakiem
kontaktu z wlasnym cialem
ijego potrzebami, zaburzonym
os$rodkiem sytosci inieustaja-
cym glodem emocjonalnym.

— Czym rézni sie gtdd emocjo-

nalny od tego prawdziwego?

— Gl6d emocjonalny najczes-
ciej odczuwany jest w ustach,
pojawia sie nagle. Wiaze sie
z ochotg na konkretny rodzaj
produktéow. Zwykle sa to slo-
ne, stodkie itluste. Kompletnie
nie ma nic wspdlnego zglodem
fizycznym, ktéry narasta po-
woli i objawia si¢ burczeniem
wzoladku. Dzi$ zyjemy w sza-
lonym tempie. Nie mamy cza-
su na regularne jedzenie, wigc
szybko pojawiaja sie zachcianki
zywieniowe, najczesciej zwia-
zane zweglowodanami. Po co
gotowaé kasze, skoro moge
szybko kupi¢ slodka przekaske.

— I serwujemy kolejng dawke

cukru. Pani pisze réwniez,

ze przecietny Polak kazdego

roku zjada ponad 40 kilogra-

mow cukru.

— Tak, a dzi$§ cukier jest
wszechobecny. Jest wplatkach
$niadaniowych, musztardach,
jogurtach, napojach mlecz-
nych. Nadmiar cukru szkodzi.
Cukier niszczy nerki, karmi
nowotwory, wywoluje zabu-
rzenia rytmu serca, uszkadza
uktad odporno$ciowy, powo-
duje otyloé¢, przyspiesza pro-
ces starzenia. Dzi$ sa juz osoby
uzaleznione od cukru, ktore po
jego odstawieniu maja objawy
nalogowego alkoholika. Jesli

kto$ jest uzalezniony od stod-
kosci musi zastanowic sie, jaka
role wjego zyciu pelnig? Czym
sa? Jaka potrzeba jest dzieki
temu zaspokojona? Ochota na
co$ slodkiego moze $wiadczyé
otym, ze potrzebujemy zycio-
wej rownowagi.

— Odbudowanie dobrej relacji

z jedzeniem wymaga zatem

od nas sporo pracy?

— Oczywiscie. To nie takie
proste, ale do wykonania.
Wiem, Ze nastaly takie czasy,
ze kazdy z nas oczekuje, ze
otrzyma prosty przepis, jak
to zrobic. Tak sie nie stanie.
Nawykowe, bezrefleksyjne
jedzenie ma dla nas powazne
konsekwencje ito musimy so-
bie uswiadomié.

— A jaki wptyw na nasze

relacje z jedzeniem miata

pandemia?

— Pandemia nie do konca
miala wplyw na nasza relacje
zjedzeniem. MySle, ze bardziej
musieliémy sie skonfronto-
wacé ze soba. Okres lockdow-
nu sprzyjal spedzaniu czasu
w kuchni, ale tez powodowalt,
ze cze$ciej odstepowali$émy od
zdrowych nawykow. Nasza co-
dziennos¢ sie rozluznila. By po-
radzi¢ sobie zlekiem, strachem
zwigzanym zniepewnoScia ju-
tra, potrzebowalismy ukojenia,
przyjemnosci. A sposobem na
zaspokajanie réznych potrzeb
bylo jedzenie. Dzi$§ mamy juz
inng sytuacje, nauczyliSmy sie
ztym zy¢. Lek zmalal. Jednak
wielu znas zmienito swdj tryb
zycia. Na gorszy.

— W ktérym kierunku

podazamy w naszej relacji

zjedzeniem?

— Statystyki pokazuja, ze
wielu Polakéw ma otylosé
inadwagg ita liczba ro$nie. Jest
coraz wiecej otylych dzieci. Co
czwarte dziecko ma nieprawid-
lowa mase ciala. Niestety jemy
za duzo, nie mamy aktywnoSci
fizycznej. Na drugim biegunie
pojawiaja sie¢ mody zwigzane
ztym, by by¢ fit, odzywiaé sie
zdrowo. Ale takie trendy sa
wmniejszosci. Brakuje eduka-
cji, akeji informacyjnych. Zyje-
my dhuzej dzieki technologiom,
ale jesteSmy coraz bardziej
chorzy. Kupujemy za duzo,
jemy zbyt wiele. Dlatego tak
wazna jest edukacja. Jestem
oredowniczka zakazu rekla-
my zywnosci. Mowie otym, jak
wazna jest wspOlpraca miedzy
réznymi organizacjami. Musi-
my sobie zdac sprawe, ze otyle
spoleczenstwo bedzie kosz-
towaé panstwo coraz wiecej.
Liczba chorych, otylych osob
bedzie rosnaé. Dlatego zmia-
na $wiadomosci
musi nastapic.

KATARZYNA JANKGW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@
gazetaolsztynska.pl
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— Najpierw kwestia nazewni-
ctwa. Czym ro6zni sie hip-hop
od rapu? Wielu ludzi tego

nie wie.

— Rap to gléwnie melode-
klamacja, czyli rodzaj wo-
kalnego wyrazu, ahip-hop to
cala kultura. Jego gléwnymi
elementami sg wlasnie: rap,
DJ-ing (czyli odtwarzanie
i tworzenie muzyki z plyt
-red.), graffiti i breakdance.
Zashuzony amerykanski raper
KRS-One wyro6znia jeszcze
piaty element: wiedze (ohip-
-hopie).

—Jak zaczeta sie twoja

przygoda z rapem? Wiem, ze

jestes na scenie od bardzo
dawna—mozna powiedziec,

Ze jeste$ weteranem.

— Bardziej przygoda z hip-
-hopem. Przygoda zaczela sie
od breakdance’a, graffiti i od
jezdzenia na rolkach, czyli
sportu ekstremalnego —ioczy-
wiscie od sluchania muzyki,
miedzy innymi rapu. Jezeli
chodzi omgj rap, to pierwsze
teksty pisalem dla siebie idla
kolegéw ($§miech). To bylo
gdzie$ w,98.

—Czyli 23 lata. Dobry wynik.

— ($miech) Polowa zycia.

— Aktualnie mieszkasz

w Gdansku, ale pochodzisz

z Olsztyna i wiem, ze czesto

tu bywasz. Co cie wygnato do

Tréjmiasta?

— Po pierwsze: 6wczesna
kobieta, ktora tam zaczela
studia. A po drugie: akurat
skonczylem w Olsztynie stu-
dia ichcialem jakiejs zmiany,
wigkszego miasta, wigkszych
mozliwosci, chcialem poznaé
Swiat. Przeprowadzilem sie
w 2008. Od 1998 do 2008
minelo 10 lat, gdzie naprawde
intensywnie koncertowali$my
po calych Warmii i Mazurach
- chcialem wiec liznaé wiek-
szego miasta. Ale Olsztyn
mam zawsze wsercu.

— Obecna olsztynska scena

rapowa jest duza, czy mata?

Czy tréjmiejska scena jest

duzo wieksza?

— Niestety, olsztynska scena
jest mala. Jezeli chodzi orape-
row, to jest ich troche, jednak
instytucje, ktére mogltyby po-
moée w rozwoju hip-hopu, sa
zamkniete na ten gatunek.
Przed tym 2008, kiedy to wy-
jechalem, pamietam jedna
my$l: ze w Olsztynie wszyscy
byli zamknieci na raperow.
Klasyfikowano ich jako ulicz-
ny podgatunek - wulgarny
imowiacy jedynie okobietach,
pieniadzach, narkotykach.
Dlatego tez wybralem ten
Gdansk - wiedzialem, zZe sa
tam otwarte glowy, ze sa skle-
py; ktére pomagaja w organi-
zacji, agencje eventowe, ktore
wylapuja poczatkujacych, jak
itych, ktorzy sa wtym dluzej.
Wiec scena tréjmiejska jest

fot. archiwum prywatne
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ardzo cenie

™

czyli Arek _' F

Dabrowski, urodzit sie
w 1982 roku. Ukonczyt

Edukacje techniczno-infor- 38
matyczng na Uniwersytecie$

Warminsko-Mazurskim.
Oprdcz bycia raperem

i wtascicielem niezaleznej
wytwaorni pracuje jako
specjalista ds. ochrony
Srodowiska. Jest mezem

i ojcem trojkidzieci::

duzo wigksza od olsztynskiej.
Jest duzo bardziej chlonna,
duzo mniej zawistna - az si¢
czuje klimat.

— Twoja zona réwniez rapuje,

i Spiewa, pod pseudonimem

Kala. Zajmowata sie muzyka

juz wezesniej, zanim sie

zwigzaliscie? Czy tez to ty jg
namowites, zeby Spiewata?

— Kala juz weze$niej zajmo-
wala si¢ muzyka, wystepowala
na festynach, festiwalach, tyl-
ko, ze byla to muzyka popowa.
Pozniej porzucila na jakis czas
marzenia o $§piewaniu. Mam
nadzieje, ze dzieki mnie wro-
cila do $piewu. Teraz nasze
mozliwo$ci sa duze, mam
studio u siebie na poddaszu,
wiec jak mamy ochote zrobic
co$ kreatywnego, to po pro-
stu bawimy sie¢ dzwiekiem.
Mozemy puszcza¢ muzyke
zwinyli, co$ zapetlaé, zagraé

iezaleznoéé

Muzyka rapowa jest bardzo

A=

fot. Kuba Waszczuk D\fragm@ Agency

riffa na gitarze - irazem sie
napedzamy. Wiec Kala miala
zajawke do muzyki, aja chyba
bardziej sklonilem ja wstrone
hip-hopu, sprébowala nawet
rapowania - bo rap nie jest
jej domena. Wiec teraz pla-
nujemy rézne projekty row-
niez razem.
— Prowadzisz tez wtasng
wytwornie, Resort. Jak duzy
jest to projekt? Duzo muzyki
wydajecie?

wazna zarowno dla pokolenia
trzydziesto-czterdziestolatkow,
jak i dla ludzi zupetnie mtodych.
/ Arasem Dobrado, raperem
pochodzgcym z Olsztyna,
rozmawiamy o jego muzyce

i drodze artystyczne;j.

— Biorac pod uwagge czas,
jaki ten projekt przeszedl, to
jest duzy projekt. Natomiast ja
dalej postrzegam go jako maly,
poniewaz najwazniejszg cecha
Resortu jest niezalezno$¢. Na-
zwale$ to wytwornig —to nie do
konca jest wytwornia, chociaz
wydajemy plyty, rowniez na
no$nikach fizycznych. Sprze-
dajemy je online, nie w Empi-
kach, poniewaz Empik bierze
50%-70% zplyty - to bardzo

duzo, wiec nic dziwnego, ze
plyty sa drogie. Mysle, ze na
Empiki —jezeli chodzi o Resort
—jeszcze przyjdzie czas, ponie-
waz Empik jest dzisiaj bardziej
prestizem, niz metoda zarabia-
nia. Podobnym prestizem jest
Spotify, czyli cyfrowa dystrybu-
cja, ktora jest znacznie tansza
w utrzymaniu. PoszliSmy wte
strone. Jest to rozwigzanie ju-
tra —wszystko bedzie cyfrowe.

— Organizujecie tez koncerty?

— Tak. Od roku 2016 az do
czasu pandemii preznie or-
ganizowaliSmy eventy - od
mniejszych po takie festiwale,
jak Resort Festival w klubie
B90, ktéry to koncert w cato-
Sci sie wyprzedat byl kozacki.

— Tak, jak méwilismy, dzia-

tasz w rapie od bardzo dawna,

jednak twoje zasiegi nie sg
duze, nie masz jakiej$ osza-
tamiajgcej liczby wyswietlen

w internecie. Masz problem

zprzebiciemsie? Czy tez

jest to $wiadomy krok? Na

przyktad twéj utwér ,Szansa

na luz” ma w mojej opinii zna-
komity teledysk, a jednoczes-
nie tylko 700 wyswietleri na

YouTube. O co tu chodzi?

— Mozna to rozpatrywac
dwojako. Jest to na pewno tro-
che efekt mojego wezesniej-
szego dzialania, bo - jeszcze
jak bylem w Olsztynie - bar-
dzo cenilem te niezalezno$c.
Odmoéwilem wtedy kilka razy
powazniejszym wytworniom,
przez co mialem wrazenie, ze
zostalem zmarginalizowany.
Potem, w Gdansku, okazalo
sig, ze weszly media spolecz-
noS$ciowe. Kazdy mog} zalozy¢
kanal, kazdy liczyl na subskry-
bentéw, na wySwietlenia, aja
dalej bylem wychowany na
oldschoolu, wiec dla mnie
bardziej liczyl sie koncert,
Jface-to-face” z odbiorcami,
niz subskrybowanie, czy la-
panie lajkoéw. Dopiero od
swojej mlodej ekipy w Re-
sorcie w roku 2016 zaczatem
uczy¢ sie, jak dzialaja social
media, jak promowac swoja
muzyke, jak to robi¢, zeby nie
bylo to zbyt natretne. Ja tych
swoich mlodszych kolegow
uczytem oldschoolowych hip-
-hopowych zasad iorganizacji
koncertéw, a oni uczyli mnie,
jak poruszaé sie w sieci, zeby
nie zginaé. Faktycznie mam
niewielkie wyswietlenia, ale to
jest zdecydowanie wynikiem
tego, ze nigdy mi na tym nie
zalezalo. Nie gonilem za wy-
Swietleniami, malo tego —do
roku chyba 2011 nie mialem
kanalu na YouTube! Bazo-
walem na ludziach, ktorzy
widzieli mnie na koncertach,
ktorzy kupowali moje plyty.
Teraz tez nie kupuje lajkow
na YouTube - a wiem, ze ra-
perzy albo ich wytwornie to
robia, nie kupuje od produ-

centéw muzycznych ,paczek”
z samplami do ukladania
podkladéw muzycznych: sta-
wiam na kreatywno$¢ moich
producentow, na oryginalnosé
iwla$nie niezalezno$c. Te war-
toSci mialy kiedy$ podstawowe
znaczenie, adzisiaj sa na mar-
ginesie - dzisiaj, wczasach In-
stagrama i Facebooka, wieksze
znaczenie ma to, ze kto$ po-
kaze swoj obiad 1ijak ¢wiczy
na silowni, niz to, ze potrafi
co$ stworzy¢. Ale - konczac
odpowiedZ na pytanie — nie
boli mnie to, wiem, ze mam
swoich odbiorcow, chocby
byto ich 700 albo 200, wiem,
ze do nich docieram, plyty
z ResortTape tez fajnie scho-
dza, mimo, ze tak naprawde
nawet nie zaczalem ich pro-
mowacé, bo robimy to poki co
wlasnym sumptem.

— Widziatem, ze jeden z two-

ich utworéw wyprodukowat

uznany producent, Czarny

HiFi. Czy przewidujecie dalszg

wspétprace?

— Czarny HiFi zrobil kon-
kurs - udostepnil bit (utwor
w wersji instrumentalnej
-red.) za darmo w sieci 1 na-
pisal, Ze mozna na nim na-
grywa¢ wokale, im bardziej
oryginalnie, tym lepiej. I fi-
nalnie on chyba wybral kogo$§
do siebie na plyte na tym bi-
cie. Postanowilem skorzystaé¢
z tego bitu, odezwalem sie
do Czarnego, zapytalem, czy
moge wrzuci¢ ten numer na
swoj album, pozwolil, zapyta-
lem, czy moge go uzywac na
koncertach - pozwolil. Bardzo
chcialbym w przyszlosci co$
znim jeszcze zrobic; to bardzo
wporzadku czlowiek. Na pew-
no nagram tez co$ zPekiem ze
skladu V.E.T.O.

— To ciekawy raper. Czekam.

Powiedz mi jeszcze: jak widzi

ci sie ten wspétczesny pop-

-rap, w ktérym jest wiecej

$piewania, niz rapowania?

— Wiesz, ja nie mam nic
przeciwko. Wiem, ze jest na
to miejsce, nawet bardziej
niz na oldschoolowy rap. Do
mlodych to trafia. Mnie sie to
nie podoba za bardzo, ale cie-
sze sig, ze jest, bo tacy gracze,
jak ja, czy Peku, o to walczyli
wlatach dziewiecdziesiatych,
czy na poczatku dwudzieste-
go pierwszego wieku! Wlasnie
tego chcieliSmy - zeby media
zaakceptowaly rap, zeby me-
dia promowaly rap, zeby onim
mowily, zeby to przynosilo
wigksze pieniadze. My tego
chcieliSmy, iteraz to sie dzie-
je. Powiedzialbym, ze rap jest
jedna znajbardziej wplywaja-

cych na kulture
la ba !,

w dzisiejszych
’t‘A

czasach muzyka.
MICHAL KOTLINSKI
m.kotlinski@
gazetaolsztynska.pl




16

SOBOTA\\\NIEDZIELA 126-2710612021
GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

B-/00rseli

Kosmetyczka radzi

Metamorfoza numeru

Poleca pani laminacje rzes?
Monika

de wszystkim dla pan,

ktorych rzesy sa proste
ijasne, skierowane w dol. Po
zabiegu wloski, dzigki farbo-
waniu preparatem barwig-
cym, staja sie ciemniejsze izy-
skuja wyrazisto$¢. Nakrecenie
sprawia, ze zdaja sie natural-
nie uniesione i podkrecone
jak po uzyciu zalotki.

Laminacja rzes jest prze-

Czy latem mozna usungé

laserem wqstk?
N cowanych laserem nie
powinni$my wystawiaé
na slonce, grozi to niepo-
trzebnymi przebarwieniami
skory. Warto wstrzymac sie
do jesieni zwykonaniem tego
zabiegu. Jezeli sg to partie
bardziej oslaniane typu pa-
chy czy bikini jak najbardziej
mozna, jednak z wasikiem
radzitabym poczekac.

Milena

iestety, miejsc opra-

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

fot. Jakub Chmielewski

Karolina Ma.bi-ulsk"zh "
CZUSKa

fot. Aneta Kaliszewska

Metamorfoza zostata wykonana przez stylistke fryzur Anete Kall

iszewska,

ktérej salon znajduje sie w Janowie (pow. nidzicki). a
Chcesz pokaza¢ swojg metamorfoze? o
Wyslij zdjecia przed i po+krdtki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl 1

/apytaj psychoterapeutke: zwigzki partnerskie

azdy pragnie, aby jego

zwiazek byl dobry. Kaz-

dy chcialby, by panowala

W nim zyczliwoé¢, mi-
lo$¢, szacunek wzajemny. No
ipragnienie bycia kochanym
najlepiej takim jakim sie jest.
W zwiazkach przenosimy re-
lacje znaszego domu. Robimy
to nieSwiadomie. Poszukuje-
my tego, co jest nam dobrze
znane, poniewaz wtedy czuje-
my sie bezpiecznie. Poczucie
bezpieczenstwa bywa zludne
kiedy wychodzimy z domu,
w ktérym panowala przemoc
fizyczna, czy psychiczna. Jed-
nak majac taki wzorzec szu-
kamy tego samego w swoim
zwigzku, ajak nie wzwiazku
to przenosimy przemoc na
inny obszar zycia, np. zna-
jomych, dzieci, prace. Nie-
przepracowana agresywnosc
wrodzinie nie zniknie niczym
kamfora, ona wraca jak bu-
merang. W psychoterapii jest
powiedzenie, ze jak nie wia-
domo o co chodzi, to chodzi

>
)
=
5]
k-4
a|
2

omatke. Budowanie zwigzku
jest oparte na relacji zmatka.
Im lepsza iblizsza wiez zmat-
ka, tym mozna spodziewac sie

umiejetnoscei bycia wzwiazku,
pracowania nad jego rozwo-
jem i utrzymania go. Jezeli
miloéci matczynej zabraklo,

albo matka byla z jakiego$
powodu niedostepna, bo
chorowala na depresje, schi-
zofrenig, pila, albo wyjechala

pracowaé za granice, a dzie-
cko zostalo zdziadkami, wiez
moze by¢ slabsza i nie lada
sztuki trzeba, aby nie czué
si¢ odrzuconym majac mniej
dostepna zprzerdznych powo-
dow matke. W takiej sytuacji
zaczynamy szuka¢ wpartnerze
wszystkiego czego nam zabra-
klo umatki. Nie widzimy part-
nera tylko matke. Wtedy on
czuje, ze jest duzy ciezar itak
naprawde szukamy kogo$ in-
nego. Umieszczajac uczucia do
matki wpartnerze tracimy go.
To tak jakby prosi¢ partnera,
aby byl nasza mama isi¢ nami
zajmowal. On oczekuje bycia
na réwni, anie bycia wzwiaz-
ku z dzieckiem. Powyzsza
dynamika dotyczy tak samo
kobiet jak i mezczyzn. Warto
zastanowi¢ sie jakie jest po-
strzeganie wlasnego partnera
ikogo wnim widzimy.

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

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta

A Fitoterapeuta
Specjalistyczne Centrum
Psychoterapiii Ziotolecznictwa
w Dziatdowie, ul. Katarzyny 18/2,
Tel: +48 793 055 588
www.facebook.com/psychotera-
pia.i.ziololecznictwo8
https://www.goldenline.pl/
katarzyna-kesicka3

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

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



mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
Tel: +48 793 055 588
http://www.facebook.com/psychotera-
https://www.goldenline.pl/
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full Aleksandra Kobylanska

\\D | e:t-é :

==organizm oraz takich, ktére go wychtadzaja.

nalato=

Warto zmieniacss

pOSob’ \0jEG0.2yWienia
w'zaleznosci od poryroku-iswarunkdéw panujacych za
oknem:Istnieje'wiele produktdw, ktore rozgrzewaja

Podczas Upatéw warto postawic na te drugg grupe:
Lekkie modyfikacje' naszych dan wptyna korzystme
zardwno na nasze samopoczuue ak|C|ato S

ermika pokarmoéw
pomagamy sobie od
wewnatrz w letnie
dni. Lato to réwniez
sezon na wiele owo-
cow, ktore wroznych kompo-
zycjach wplywajg na nas po-
zytywnie. Dodatkowo, gdy za
oknem mocno $wieci stonce
ipanuja wysokie temperatury

czesto mamy mniejszy apetyt,
dlatego warto kombinowac
wswoim dziennym menu, by
zadbaé oswoj organizm.
Latem warto postawi¢ na
nabial, cytrusy, koktajle czy
chlodniki. Mamy ogromne
mozliwo$ci wyboru chlodnych
dan iwarto z nich korzystaé.
Gotowane warzywa do obiadu

Letnie przepisy:

Koktajl ananas-mango
sktadniki:

-mrozony ananas i mango 200g
-mleko 3,2% ttuszczu 200 ml
-widrki kokosowe tyzeczka
Sposob przygotowania:
Wszystkie sktadniki ze sobg
zmiksowac.

Zupa a'la tatziki

sktadniki:

-jogurt grecki 200ml

-ogdrek gruntowy 2 sztuki
-czosnek zgbek

-bagietka 80g

-oliwa 5Sml

-s6li pieprz $wiezo mielony
Sposob przygotowania:
Bagietke pokroi¢ w kromki

i podpiec w temperaturze 180
stopni ok 5 minut. Ogorki umyé
i zetrzeé na tarce, potgczyc je
z posiekanym czosnkiem i przy-
prawami. Wierzch zupy skropic¢
oliwg i podac z grzankami.

Satatka z malinami
i camembertem
sktadniki:

-miks satat 50g
-maliny 50g
-camembert 50g
-czerwona cebula 30g

Kuba przy garach poleca

-pomidorki koktajlowe 70g
-oliwa 10ml

-pieprz $wiezo mielony, ziota
toskanskie

Sposob przygotowania:

Na miksie satat utozy¢ potéwki
pomidorkdw, krazki cebuli,
maliny i kawatki camemberta.
Przyprawi¢ pieprzem oraz ziota-
mi, a nastepnie skropic oliwa.

Makaron z truskawkami

i twarozkiem

sktadniki:

-makaron $widerki 60g

-ser twarogowy chudy 80g
-skyr naturalny 50ml
-truskawki 200g

-cukier wanilinowy 5g
Sposob przygotowania:
Makaron ugotowac al dente.
Twardg, skyr i cukier potgczy¢
ze sobg. Truskawki umyg,
oczyscic z szyputek i pokroi¢ na
mniejsze kawatki. Na makaron
wytozy¢ twarozek i truskawki.

Domowa lemoniada
sktadniki:

-woda gazowana lub niegazo-
wana 1,51

-cytryna, 2 sztuki

-limonka

Quesadilla

Przy moich garach tempe-
ratura siega zenitu, co jest
zashuga nie tylko rozgrzanych
do czerwonosci palnikow, ale
réwniez pikantnego dania ro-
dem zMeksyku.

Queso - z jezyka hiszpan-
skiego oznacza ,ser” ito wlas-
nie ten produkt jest podsta-
wowym skladnikiem wmoim
daniu. Ser pelni w nim role
lacznika dwoch tortilli, kt6-
re wypelniamy warzywami
i kawaleczkami kurczaka
maczanego w przyprawach,
m.in. kuminie, ktory nadaje
smak potrawie.

W ten oto prosty sposob po-
wstaje szybkie, proste ibardzo
pozywne danie. Nadaje sie
idealnie jako przegryzka na
spotkanie ze znajomymi, ale
tez $niadanie, obiad czy kola-

fot. archiwum prywatne

cje Co tu wiecej pisaé... przed
Wami: quesadilla.

Wotowina po koreansku

Dzi$ zabiore Was w podréz
do stonecznej Korei. Wszystko
to oczywiScie spowodowane
jest potrawa, ktéra wywodzi
sie z tego wladnie kraju ijest

esencja kuchni azjatyckiej,
poniewaz aby ja przygotowaé
trzeba uzy¢ najpopularniej-
szych skladnikow wykorzy-
stywanych wtejze kuchni.
Moi drodzy, zacznijmy wiec
od tego, ze 300 gramowy ka-
walek wolowiny musimy po-
kroi¢ na cienkie 3-4cm paski.

Miegso wrzucamy na patelnie
skropiona lyzka oleju i pod-
smazamy przez 5-7min.

W osobnym kubku tworzy-
my sos: wlewamy 4 tyzki sosu
sojowego, 4 tyzki miodu, 4cm
pasek $wiezego imbiru, 3 zab-
ki czosnku, 1 lyzke oleju seza-
mowego i szczypte papryczki

chili. Cato$¢ dobrze mieszamy
idorzucamy do mieska gotujac
do momentu az sos zgestnieje.

W ten oto, jakze dziecin-
nie prosty sposéb mamy juz
gotowy wyborny sos rodem
z kuchni azjatyckiej, ktory
podajemy zryzem idodatka-
mi. Wmoim przypadku byla
to fasolka szparagowa iczer-
wona papryka.

Danie jest smaczne, szyb-
kie (czas przygotowania ok.
25min) i pozywne ito co mi
sie¢ najbardziej wnim podo-
ba to, ze mozna sie nim bar-
dzo naje$¢, jednocze$nie nie
bedac ,wypchanym”, jak to
czesto sie zdarza po zjedze-
niu np. makaronéw. Podane
przeze mnie iloéci sktadnikow
przeznaczone sg do stworze-
nia dwoch slusznych porcji
tego dania.

mozemy wymienic¢ na surowe
lub kiszone. Gorace zupy za-
stepujmy chlodnikami. Pa-
mietajmy tez o prawidlowym
nawodnieniu. Latem nasze
zapotrzebowanie sie zwieksza.
Nie czekajmy, na moment az
poczujemy pragnienie, tylko
je wyprzedzajmy pijac co jaki$
czas kilka lykow wody.
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Aleksandra Kobylanska — au-
torka ksigzek z zakresu zywie-
nia i artykutéw o charakterze
popularno naukowym, méwca
konferencyjny i certyfikowany
dietetyk. Twérczyni profilu in-
stagramowego @aleksandrako-
bylanska, na ktérym to znajduja
sie pyszne inspiracje kulinarne
oraz tresci psychologiczne.

-midd 2 tyzki

-liscie Swiezej miety

-kostki lodu

Sposob przygotowania:

Z jednej cytryny wycisngc¢ sok
i potaczy¢ jg z wodg, miodem

i kostkami lodu. Liscie miety
ugnie$¢ w dtoniach (w celu
wydobycia aromatu) a nastep-
nie dodac do lemoniady razem
z kawatkami cytryny i limonki.
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Kuba Swiatek - z zawodu
menedzer w duzej miedzyna-
rodowej firmie, z zamitowania
kucharz hobbysta, entuzjasta
dobrego jedzenia i gastronomii
w ciekawym wydaniu. Z rados-
cig przekracza w kuchni kolejne
kulinarne granice i poszukuje
niebanalnych smakdw, dobrze
sie przy tym bawigc.

Zapraszam do $ledzenia mnie
na Instagramie:
@kuba_przy_garach
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To alternatywa dla wielu kobiet, ktore!s w& s

Z roznych powodow przede Wszystk|m.
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zdrowotnych, nie wpisujg SIE} w obowiazUjacy™

kanon. Warto pokazywac, ze ubrania dla

pan plus size takze mogg byc¢ gustowne,
eleganckie i odpowiednio dobrane dojrodzaju

sylwetkl Kazda kobieta powinna moc pOC'ZAUC

sie atrakcyjng i sprobowac zaakceptowac™
swaoje ciato, chocby nie byto ono idealne.

Nie mozejtez zapominac o regularpym o @
kontrolowaniu stanu SWOJego zdrowia. &

fot_newseria.pl

2018 roku na por-

talu Obserwato-

rium Jezykowego

Uniwersytetu

Warszawskiego
dodano definicje stowa ,cia-
lopozytywnos¢” - akcepto-
wanie swojego ciala. Haslo
,body positive” podbija tez
media spolecznoSciowe idaje
kobietom zielone $wiatlo do
pogodzenia si¢ ze swoimi
kompleksami i zaakcepto-
wania swojego odbicia wlu-
strze. Cialopozytywnos$é to
normalizowanie rdéznych
wydan pigkna iwolanie o to,
aby pojawialy sie one po-
wszechnie w mediach. Coraz
czesciej stychaé rowniez ne-
gatywne opinie na ten temat,
twierdzace, ze to ruch propa-
gujacy otylosé. Dorota Gold-
point uwaza, ze piekno nie
jest zarezerwowane tylko dla
szczuplych kobiet. Moze ono
roéwniez mie¢ rozmiar XXL.
Walka ze stereotypami bywa

trudna, warto jednak przeko-
nywaé wszystkie panie, ze bez
wzgledu na to, jaka maja figu-
re, sa atrakeyjne iwyjatkowe.

- Modelki XXL to modny
temat, ktory ostatnio czesto
poruszany jest w mediach.
Sama mialam na swoim po-
kazie kilka lat temu modelke
XXL, ktora wywolala lawine
oklaskéw, Dolce & Gabbana
tez wprowadza takie model-
ki. Mysle, ze zjednej strony
to jest powiedzenie Swiatu:
akceptujemy was, kobiety,
bez wzgledu na to, czy macie
rozmiar 34, czy 54, to szyje-
my dla was, mozemy was
ubra¢ izapraszamy do siebie.
To jest jedna strona przeka-
zu, natomiast zdrugiej strony
mozna sie zastanawiaé, czy
np. nadmierne eksponowa-
nie takiego kobiecego ciala,
epatowanie nim czy chwa-
lenie si¢ nim na zdjeciach,
szczegolnie takich roznegli-
zowanych, jest akceptowalne,

¥

czy to jest jednak jaki$ prob-
lem zdrowotny, ktéry nie
zostal dostrzezony - mowi
agencji Newseria Lifestyle
Dorota Goldpoint.

Zdaniem projektantki pa-
nie wrozmiarze XXL bardzo
czesto zmagaja sie zarowno
zbrakiem akceptacji ze stro-
ny otoczenia, jak iz réznymi
problemami zdrowotnymi.

- Moga to by¢ problemy
hormonalne, czasami po
urodzeniu dziecka kobiety
pozostaja wlasnie takie prze-
skalowane. W organizmie
moze tez zatrzymywac sie
woda i pojawiaja si¢ pewne
zmiany, na ktére nie ma sie
wplywu. Bardzo czesto jest to
takze cukrzyca albo tez inne
problemy. Ija jestem zawsze
za takim zlotym $rodkiem,
czyli méwimy: akceptujemy
was i macie prawo wygladac¢
pieknie, macie prawo sie
pieknie ubieraé, ale uwazaj-
cie, badajcie si¢ i sprawdzaj-

cie, czy wasza sylwetka nie
moéwi o czym$ niebezpiecz-
nym - podkresla.

Dorota Goldpoint thumaczy,
ze cho¢ sylwetka wrozmiarze
XL czy XXL moze wygladac
atrakcyjnie i bez problemu
da sie uszy¢ ubrania wtakich
fasonach, ktére beda pod-
kreslaly atuty, a maskowaly
niedoskonalo$ci, to jednak
niewielu projektantéw sie na
to decyduje. Ona sama nale-
zy jednak do tego waskiego
grona i zaprasza do swojej
pracowni wszystkie panie,
ktore potrzebuja wtej kwestii
porady ipomocy.

- U mnie moze sie ubrac
kazda kobieta. Ja jestem
w stanie stworzy¢ stylizacje,
suknie, garnitur dla kazdej
pani, bez wzgledu na sylwet-
ke. Zawsze ztytu glowy mam
Monice Bellucci, ktora zjed-
nej strony ma teraz rozmiar
powiedzmy 44 czy tez 42, ale
ona wyglada bardzo kobieco.

Ona pokazuje swoje cialo,
eksponuje je, ale w spos6b
bardzo subtelny. Tam nigdy
nie ma przesady, nawet jezeli
jest odkryte ramie czy odro-
bina dekoltu, to wszystko
wyglada bardzo z umiarem.
Ija jestem zwolenniczka ta-
kiego pokazywania kobieco-
$ci, zlekka doza ukrycia tych
czedcei ciala, ktore sa intymne,
ktérych nie chce sie odstaniacé
przed szeroka publicznoScia.
Wiec jeszcze raz — umiar we
wszystkim - mowi projek-
tantka.

Jej zdaniem trendy bardzo
szybko si¢ zmieniaja i mo-
delki plus size pojawiajace
sie na niektorych wybiegach
juz nikogo nie dziwia, chociaz
wciaz moga budzi¢ niesmak
czy tez kontrowersje.

- Kiedy$ Twiggy byla nie-
doécignionym idealem syl-
wetki, czyli bardzo chlopieca,
wrecz anorektyczna. Mysle, ze
duzo projektantow caly czas

lubi takie modelki, bo na
nich wlaéciwie kazde ubra-
nie wyglada dobrze. Jednak
Swiat pokazal, ludzie poka-
zali iulica pokazala, ze takich
szczuplych kobiet jest bardzo
niewiele. I jezeli na wybiegu
widzimy tylko modelki bar-
dzo szczuple, a odbiorcami
sa normalne kobiety, ktore
bardzo rbéznie wygladaja, to
to jest demotywujace Imar-
ki odkryly, ze zeby jednak
by¢ sprzedawane, musza, po-
kaza¢ ubrania na wigkszych
sylwetkach, musza tez zaak-
ceptowac wieksze sylwetki,
atym samym wprowadzi¢ na
wybieg wlasnie takie modelki
okobiecych ksztaltach -mowi
Dorota Goldpoint.

Dlatego tez coraz czeSciej
branzowe magazyny iportale
promuja sylwetki w r6znych
rozmiarach. Jest to spowo-
dowane wymogami rynku
ispoleczenstwa.

newseria.pl
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ierwszy raz o jadal-

nosci nagietka usly-

szalam juz jaki$ czas

temu w,,Kuchennych

rewolucjach” Magdy
Gessler — i zaczelam drazy¢
temat. RzeczywiScie: wiele
odmian kwiatow moze cieszy¢
nasze oczy, nosy, atakze pod-
niebienia. Co wiecej, w wielu
krajach, m.in. wrejonie Morza
Srodmemnego takze w Chi-
nach i Japonii, spozywanie
kwiatéw lub ich pakéw jest
bardzo popularne. W Polsce
natomiast zwyczaj jest wciaz
jeszcze rzadko spotykany, cho¢
ostatnio daje sie wyczuc wiek-
sze zainteresowanie tematem.
Dodatkowo, barwne platki
kwiatowe mogg urozmaicic¢
jadlospis nie tylko dorostych,
ale rowniez dzieci i zachecié
niejadki do czestszego spozy-
wania positkow.

Jadalne kwiaty, poza walora-
mi smakowymi, maja réwniez
wlasciwosci odzyweze ileczni-
cze. Wich skladzie moga wy-
stepowac bialka, cukry, wita-
miny, m.in. C, mikroelementy,
flawonoidy, antocyjany ikaro-
tenoidy oraz olejki eteryczne.

Oczywiscie nie wszystkie
kwiaty do jedzenia si¢ nadaja
izanim przystapimy do kon-
sumpcji — prosze przeczytaé
moj oraz co najmniej sto in-
nych artykuléw na ten temat
ito do samego konca! Jadal-
nych kwiatow jest bowiem
mniej niz tych trujacych itrze-
ba mieé 100 proc. pewnosci co
do braku ewentualnych skut-
kow ubocznych — nim upich-
cimy znich salatke lub uzyje-
my jako posypki na torcie.

Konkretne zasady s naste-
pujace:

Przede wszystkim, nie na-
mawiam do jedzenia kwiat-
kéw, nawet tych najbardziej
jadalnych, w zbyt duzych
ilo$ciach, w szczegdlnosci
na poczatku naszych do-

swiadczen. Uzywajmy ich
raczej jak przypraw — sym-
bolicznie, po kilka sztuk,
na zasadzie doprawienia
itak juz nieziemsko pysznej
salatki, dla urozmaicenia
smaku iwygladu. Po drugie,
jemy tylko te kwiatki, ktore
wszystkie mozliwe poradniki
podaja jako jadalne i majac
pewnos$¢, ze nie pomylili-
$my ich zinnym gatunkiem
— bo wtedy klopoty zotadko-
we gwarantowane!
Nastepnie — najbezpiecz-
niej jest jeS¢ roéliny z wlas-
nego ogrodu, a najgorzej te
z kwiaciarni. Nigdy bowiem
nie mozemy mie¢ pewnosci,
czym jaki$, najpiekniejszy
nawet kwiatek byl nawozony
iwjakich warunkach go hodo-
wano, achemikalia moga do-
prowadzi¢ nawet do $mierci.
Jesli na hodowle nie mozemy
sobie pozwoli¢ — platki kwia-
tow nalezy zbiera¢ wrejonach
polozonych z dala od ruchli-
wych drog ina obszarach nie-
traktowanych pestycydami.
Delikatne jadalne kwiaty
nie nadaja sie¢ do przechowy-
wania iz tego wzgledu nalezy
zebraé je bezposrednio przed
przygotowaniem potraw iich
nie my¢ — ewentualnie tyl-
ko lekko oplukaé. Trzeba tez
zwrdci¢ uwage, czy wewnatrz
kielichow kwiatowych nie
schowaly sie drobne owady.
JEMY WYLACZNIE
PLATKI! Przed dodaniem
ich do dania usuwamy wiec
pytek iinne czesci kwiatu, bo
nawet je§li platki nie truja
— tru¢ moze lodyga lub lisc.
Posiadacze wszelkich alergii
ro$linnych musza, niestety,
obej$¢ sie smakiem. Z du-
zym prawdopodobienstwem
skutki zjedzenia nawet naj-
bardziej jadalnego kwiatka
nie beda przyjemne.
Ale, kto odwazny — do dzie-
la!

REKLAMA

Lecznica Chirurgiczno-
-Ortopedyczna

»wESKULAP”

10-177 Olsztyn, ul. Brzozowa 14
tel. 89 523 91 31, tel./fax 89 523 52 44

Lekarze specjalisci:
Witold Kottun
Robert Surus
Andrzej Wenctaw
Danuta Ortowska-Kottun
Damian Deresiewicz
Krystian Kazmierczak
Artur Makowski
Poradnie:
* urazowo-ortopedyczna
¢ preluksacyjna z USG
 zabiegi artroskopowe

Zabiegi operacyjne w ramach
o Chirurgii jednego dnia™

Rejestracja telefoniczna
pn.-czw. 10.00-16.00

1522200tbr-A-C

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki
Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40
tel. 512 506 756

* peiny zakres slomalologll
zachowawczej * prot
. RTG zehow Iuserolerupm
wylnelame zehow

1554200tbr-A-G

NZOZ ,,ARTERI

Kwiaty
do wachania
do...jedzenia!

JKwiaty'kocham od zawsze!
bierac fotografowac,
S|ac hodowac |_Wachac

Réza

O jadalnych wtaSciwo$-
ciach rézy wiem wlasciwie
od dziecka — zasadniczo od
pierwszych wakacji w Zlo-
tych Piaskach, gdzies$ z polo-
wy lat 80-tych. Bulgarzy od
wiekow przyrzadzaja z roz
pyszne, bardzo stodkie kon-
fitury, ktére — niech pekne!
— intensywnie i obezwlad-
niajaco pachna roza i waka-
cjami wlaénie. Procz konfitur
zplatkéw rozy mozna uczynic
dodatek do salatek i dese-
row, chocby jako nadzienie
paczkow irogalikow, a takze
by nada¢ smak zwyczajnej
czarnej herbacie. Swietne
zr0z sg tez wina inalewki. Ze
wszystkich gatunkow najlep-
sza do jedzenia jest roza po-
marszczona — ta sama, ktora,
tak chetnie obsadzamy ogro-
dzenia, zywoploty i parkany.

Lawenda

Od lata nosi latke cennego
skladnika kosmetykow ijako
straszak na mole. Ale to takze
idealny dodatek do ciast ide-
serow. Swietnie komponuje
sie ze smakiem miodu oraz
serow. Fioletowe kwiaty la-
wendy mozna dodaé tez do
napojow istodkich wypiekow.

REKLAMA

Nagietek

Platki nagietka, barwy z61-
to-pomaranczowej, zar6wno
Swieze, jak i wysuszone, do-
daje sie do wielu potraw ze
wzgledu na obecno$é wnich
naturalnych barwnikéw,
karotenoidéw. Tak, tych sa-
mych, co w korzeniu mar-
chewki. Maja bardzo niety-
powy, lekko pikantny smak,
dzieki czemu podkreélaja
i ozywiaja smak wielu po-
traw. Sprawdzaja sie takze
jako przyprawa do masla,
serow 1 omletow, salatek,
zup isos6w. Dodaje sie¢ je do
ryzu iciasta zamiast szafranu.
Czesto spotykane s rowniez
w mieszankach lisciastych
herbat. A jak sie prezentu-
ja... Ztocisty kolor nagietka
roz$wietli kazda salatke!

Rumianek

Ten niepozorny kwiatek nie
od dzi$ kroluje w medycynie,
farmacji, ziololecznictwie
i kosmetyce. Ma specyficzny
posmak; ale polecam go zserca
—doda ognia niejednej potra-
wie...!

Chryzantema

Wypisz-wymaluj jakby
kwiatowy czosnek. Znaczy
smaczna, ale w bardzo ska-
pych iloéciach.

Koniczyna

Ze uwielbiaja ja kroliki
— to wiadomo. Jednak ga-
tunek homo sapiens tez ja
moze spozywac.

Bratek ogrodowy

Poczciwy bratek z rabat
miejskich swietnie komponu-
je sie zr6znego rodzaju serami
iidealnie pasuje do salatek.
Dobrze komponuje sie wda-
niach warzywnych, zupach,
moze byé rowniez zatopiony
w kostkach lodu i podany do
napoju. Warto go dodawaé
takze do deser6w: nie tylko
dobrze smakuje, ale réwniez
efektownie wyglada. Tort
ozdobiony bratkami przyku-
je uwage wszystkich, nawet
najbardziej wybrednych gosci.

Nasturcja

Te zbte, pomaranczowe lub
czerwone kwiaty moga by¢
skladnikiem salatki. Maja
bardzo wyrazisty, pikantny
smak. Dobrze komponuje si¢
zzielong salata i$wiezym szpi-
nakiem oraz twarogiem ijaj-
kami na kanapce. Uwazajmy
jednak, by nie przesadzi¢ zich
iloScia: pikantny posmak na-
sturcji mnie kojarzy si¢ odro-
bing zrzezucha, wiec zbyt duza
iloé¢ platkéw moze catkowicie
zmieni¢ smak potrawy. Mary-

nowane, niedojrzale owoce
nasturcji stanowig natomiast
tanszy zamiennik kaparow.
Bez
Znany tez jako lilak, bez bar-
wy fioletowej pieknie wyglada,
ajego obezwladniajacy zapach
przywodzi na my$l majowe
wieczory. Z kolei smak bzu
mozna opisac jako lekko cy-
trusowy — $wietnie pasuje do
dekoracji deser6w ida si¢ znie-
go przyrzadzaé aromatyczny,
orzezwiajacy nap6j. Oile jed-
nak zadnych kwiatow nie po-
lecam spozywaé¢ wzbyt duzych
ilosciach — otyle wprzypadku
bzu dajemy potowe tego!
Stonecznik
Pestki slonecznika na mur-
-beton jadl kazdy cho¢ jeden
raz wzyciu. A platki? W sma-
ku lekko podobne do karczo-
cha — do letniej salatki wa-
rzywnej jak znalaz}!
Malwa
Gatunek ten, zwany tez §la-
zem, charakteryzuje sie zr6z-
nicowanym zabarwieniem
ptatkéw kwiatowych. Naj-
cenniejszymi sa te ciemnofio-
letowe. Ze wzgledu na duza
zawarto$¢ barwnikow antocy-
janowych istodkawy smak do-
daje si¢ je do salatek zwarzyw
lisciowych, galaretek owoco-
wych, dzemoéw inapojow.
MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
m.bukowiecka@gazetaolsztynska.pl

Uwaga na zatruciai alergie
Osoby z alergig i katarem
siennym powinny zwrdcic¢
szczego6lng uwage na wybor
kwiatéw do jedzenia, a zwtasz-
czatych z rodziny astrowatych,
tj. nagietki, stokrotki, mniszek,
ktdre zawierajg duzo uczulaja-
cego pytku. Powazne zatrucia
mogg wywotaé natomiast kwia-
ty roslin, takich jak barwinek

i ztotokap oraz wiele innych.

Rosliny o trujgcych kwiatach
barwinek (Vinca), bielun (Datu-
ra), glicynia (Wisteria), groszek
pachnacy (Latyrus), hiacynt, hor-
tensja, irys, jaskier, knieé btotna
(kaczeniec), konwalia, lantana
pospolita, lobelia, naparstnica,
narcyz, ostrézka, powojnik
(Clematis), rézanecznik i azalia
(Rhododendron), tojad, waw-
rzynek wilczetyko, wiciokrzew,
zawilec, zimowit (Colchicum),
ztotokap (Laburnum)

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

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

Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

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

1528200tbr-A -C

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

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

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

665-282-412

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

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

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

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

1560200tbr-A-G
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Szukasz
Kllentow

raportowanie
vadzonych

wybierz profesjonalistow,
wybierz nas

GAZETA .
OLSZTYNSKA:

(89) 539-74-46, reklama@wm.pl

mp-otbr-7488-M

kupie

It SKUP BYDLA, GOTOWKA,
SZYBKI ODBIOR, 512-235-693

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

DZIALKI, 602-313-371

GARAZ na koncu ,starej Warszaw-
skiej”, 518-663-002

MIESZKANIE, 602-313-371

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

do wynajecia

LOKAL, 602-313-371
MIESZKANIE, 602-313-371

POKOJ wynajme, 609-862-456

WYNAJME mieszkanie 2-pokojowe
dla 2 os6b + ogrodek i parking,
supermiejsce, osiedle Mazurskie, 2
min do 11 linii autobusowych, 514-
114-291

S PrRACA

dam prace

porzadkowe i ogrodowe. Codziennie
i w weekendy z dowozem na Skande
i do Bartgga. Mozliwos¢ skorzysta-
nia z positkéw i noclegu. Terminowe
wyptaty wynagrodzen. 512-595-888

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swaj zal

| izapal wirtualng $wieczke
—

SZTUKATERIA w budynku, 606-
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AUTO-MOTO

sprzedam

SPRZEDAM Opel Astra 2. Rocznik
2000, 1.7 DTI. Optacone roczne OC.
Nowy akumulator Bosh. Dodam uzy-
wane opony zimowe. Samochdéd do
gruntownego przegladu. Cena 2100
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GLAZURA, hydrauliczne, 669-336-
031

transport

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-
242-457

inne

W Hotelu Wilenskim odbedzie sig Bal
Seniora 10.07.2021 r. Zapewniamy
pyszne jedzenie, muzyke na zywo i
fantastyczng zabawe. 150zt/osoba.
Bilety tel. 513-001-783

ZIEMIE przyjme, 602-313-371

B$ ROLNICTWO

produkty rolne

SPRZEDAM stomg , 606-616-599

mp-otbr-6791a -P

TU ZLECISZ ZAMIESZCZENIE NEKROLOGU LUB KONDOLENCJI
W ,,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" I ,,DZIENNIKU ELBLASKIM"

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

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

KONDOLENCJE

(wymagany dowdd osobisty osoby nadajacej) ukazuja sie w ciggu trzech dni od chwili nadania

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

www.pozegnania.net

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

289190pb1-C-K

ARIKAIDIA

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 410360 kom. 602 514 888

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge

aleslrslesirslesliesinslrsieslrslesirslrsleslrplrpieslerplesleplepler il

KOMPLEKSOWE USL.UGI 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

USLEUGI
POGRZEBOWE

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

© 89534 72 42, 605 635 908

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

© 89 526 66 01, 605 665 909
www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmartych

6146190pb1-g-M

Anna Michalowska

skl

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l'l(et

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09

Pomozemy Ci godnie pozegnacé

6142190pb1-E-G
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http://www.arkaolsztyn.pl/
http://www.domkiangielskie.pl/
http://www.pozegnania.net/
mailto:b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
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Sezon-}allycrossowy -~

mknie w-najlepsze:
wweekend'naczeskim

torze Sosnovazostanie
rozegranatgczona

runda mistrzostw

Czech;PolskiiEuropy

strefy centralne;.

W.dwoch ostatnich
dklasyfikacjachipowalczyge

=

ix Sieczkowski

a liScie startowej za-
wodéw w Sosnovej
widnieje az ponad
200 zgloszen, przy
czym do rywalizacji
wnajmocniejszej klasie Super-
cars przystapi dziesieciu kie-
rowcow. Wéréd nich znalazl
sie, oczywiscie, olsztynianin
Zbigniew Staniszewski, ktory
powalczy za kierownica For-

/i gniew Staniszewski = e o

da Fiesty RX o powigkszenie
swojego dorobku punktowe-
go w klasyfikacji mistrzostw
Polski oraz mistrzostw Euro-
py strefy centralnej. Na razie
nasz kierowca jest liderem
,polskiej” klasyfikacji i wiceli-
derem tej ,miedzynarodowe;j”.

- W mistrzostwach CEZ-u
tracimy pie¢ punktéow do
liderujacego Luigiego. Nie

jest to duzo izamierzamy to
nadrobié. OczywiScie, nie be-
dzie latwo, bo rywale z Euro-
py maja taki sam plan - méwi
przed startem w Czechach
Zbigniew Staniszewski. - Aby
by¢ w jak najlepszej formie,
tradycyjnie duzo sie wzespole
dzieje: trenujemy, testujemy,
zespOl caly czas jest wruchu.
We wtorek byliSmy na torze

Zbigniew/Staniszewskiljest bojd‘wo nastawiony,
przedistantemjw/czeskiejiSosnoye;s

w Toruniu i to byly dobre te-
sty. ZrobiliSmy sporo kilome-
trow supercarem, zaréwno
po deszczu, jak ipo suchym,
bo pogoda byta zmienna. Tuz
przed wyjazdem do Czech
planuje jeszcze treningowe ki-
lometry za kierownica rajdo-
wej R5-tki po szutrze. Musze
by¢ w formie ,uderzeniowe;j”
(uémiech). Zaréwno ja, jak

icaly zespoél... Do konca mi-
strzostw CEZu pozostalo pieé
eliminacji. Wiem, ze mozemy
jeszcze zdetronizowa¢ Luigie-
go. Jednym zdaniem: pelna
mobilizacja, wszystkie rece na
poklad iwalczymy wCzechach
o bardzo dobry wynik! Do
Sosnovej jade po raz pierwszy,
wiec to jest dla mnie nowy tor.
Zrozmow zkierowcami izapi-

su wideo, wiem jednak, ze to
jeden znajszybszych obiektow
w Europie. Szorstki, ostry,
z dohamowaniami z duzych
predkosci. Zdecydowanie ma
bardziej wyscigowy niz rajdo-
wy charakter. Jedziemy, robi-
my swoje, walczymy o wazne
punkty - konczy bojowo na-
stawiony Zbigniew Staniszew-
ski. mz

SPORTWTV

SOBOTA

* Kolarstwo. Tour de France
kobiet (8:15, Eurosport 1); Tour
de France, 1. etap: Brest - Lan-
derneau (11:45, 14 Eurosport 1)
* Siatkéwka. Liga Narodow
mezczyzn, pétfinaty: Brazylia

- Francja, Polska - Stowenia
(11:20, 14:50 Polsat Sport)

« Siatkowka plazowa. Con-
tinental Cup w Hadze: finaty
kobiet i mezczyzn (12,13:15 oraz
16:15,17:30 Polsat Sport News)
* Lekka atletyka. Mistrzostwa
Polski w Poznaniu (12 TVP
Sport)

* Formuta 1. Grand Prix Styrii:
sesja kwalifikacyjna (14:55
Eleven Sports 1)

* Tenis. Turniej ATP w Eastbo-
urne: finat (15:30 Polsat Sport
Extra)

lworld.com

th volleybal

Polacy juz raz przegrali
w Rimini ze Stowenig (1:3).
Oby w sobote byto inaczej...

* Tenis stotowy. Mistrzostwa Eu-
ropy w Warszawie: potfinaty gry
podwdjnej kobiet i mezczyzn (16,
16:45 Eurosport 2), ¢wiercfinaty
gry pojedynczej kobiet i mez-
czyzn (17:30,18:30 Eurosport 2)

¢ Pitka nozna. Euro 2020, 1/8
finatu: Walia - Dania (17:50 TVP
Sport, TVP 2), Wtochy - Austria
(20:50 TVP Sport, TVP 1)

¢ Pitka nozna plazowa. Elimi-
nacje mistrzostw $wiata, faza
play-off (19:10, 20:20 Polsat
Sport News)

* Jezdziectwo. Global Cham-
pions Tour w Paryzu (19:15
Eurosport 1)

e Zuzel. Indywidualne mi-
strzostwa Europy, 2. runda (20
Eurosport 2)

* Sporty walki. Gala FEN 35
w Ostrddzie (20 Super Polsat)
* MMA. Gala UFC Fight Night,
waga ciezka: Cyril Gane - Alek-
sander Wotkow (22 Polsat Sport
Extra)

* Boks. Walka o mistrzowski
pas federacji WBA w Atlancie,
waga superlekka: Gervonta
Davis - Mario Barrios (3:00

Walka o to trofeum wchodzi
w najciekawszg faze, gdzie
przegrywajacy zegna sie
zEuro 2020

z sob. na niedz., Polsat Sport);
Gala w Las Vegas, waga lekka:
Wasyl tomaczenko - Ma-
sayoshi Nakatani (3:00 sob./
niedz., Polsat Sport News)

* Koszykéwka. NBA, faza play-
-off: Los Angeles Clippers - Pho-
enix Suns (3:00 Canal+ Sport)

NIEDZIELA

¢ Tenis stotowy. Mistrzostwa
Europy w Warszawie: pétfinaty
gry pojedynczej kobiet (10:30,
11:30 Eurosport 2); mecze fina-
towe (15:20 TVP HD); finaty gry
pojedynczej kobiet i mezczyzn
(17,18 Eurosport 2)

* Wyscigi motocyklowe.
Grand Prix Assen: wyscigi w kla-
sach Moto3, Moto2 i MotoGP (11,
12:20, 14 Polsat Sport Extra)

« Siatkdwka. Liga Narodéw
mezczyzn: mecz 0 3. miejsce
oraz finat (11:20, 14:50 Polsat
Sport)

¢ Kolarstwo. Tour de France,

2. etap: Perros-Guirec - Mur-de-
-Bretagne (13:15 Eurosport 1)

e Zuzel. eWinner 1. liga: Orzet

£6dz - Polonia Bydgoszcz (13:40
nSport+); PGE Ekstraliga: Fa-
lubaz Zielona Géra - Wtdkniarz
Czestochowa, Sparta Wroctaw -
Motor Lublin (16, 18:45 nSport+)
¢ Pitka nozna plazowa. Elimi-
nacje mistrzostw $wiata (14:15
Polsat Sport News); mecz o 3.
miejsce oraz finat (19:10, 20:20
Polsat Sport Extra)

* Formuta 1. Grand Prix Styrii
(14:55 Eleven Sports 1)

* Pitka nozna. Euro 2020, 1/8
finatu: Holandia - Czechy (17:50
TVP Sport, TVP 2), Belgia - Por-
tugalia (20:50 TVP Sport, TVP 1);
Copa America w Brazylii, trans-
misja tgczona meczow grupy B:
Ekwador - Brazyliai Wenezuela
- Peru (23:55 TVP Sport)

* Koszykéwka. NBA, faza play-
-off: Atlanta Hawks - Milwaukee
Bucks (2:30 niedz./pon., Canal+
Sport). pes
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