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Dorota Szelggowska:
Rozpoczynam budowe
domu, o ktérym od
zawsze marzytam. Bedzie
mozna sie tam spotkac,
organizowac warsztaty,
wypoczgc

Dekoratorka ttumaczy,

ze podrdzowanie po
Polsce w poszukiwaniu
pieknych przestrzeni
bardzo jg inspiruje. Dzieki
programom telewizyjnym,
ktore prowadzi, udato
sie jej potgczyc dwie
najwieksze pasje
projektowanie wnetrz oraz
dziennikarstwo.

zrédto: newseria

0370

kobiet pracujgcych

w Swiecie nowych
technologii nie
posiada wyksztatcenia
technicznego

zrédto: raport Come Creations Grup

CZY WIESZ, ZE...
kobiece serce hije szybciej od
meskiego.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

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

Plac Wolnosci 3.
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One nas |nsp|ru1q plelegmarkl i potozne

Cho¢ 12 maja powinny
swietowac, zdecydowaly sie
na protest. Do Warszawy
pojechaly takze pielegniarki
1polozne zWarmii i Mazur.
Przypominaly tam nie tylko
otym, co wiemy od lat: ze

zarabiajg za malo, ze sa
przeciazone odpowiedzialng
1trudna praca, ale io tym,

ze nie zgadzaja sie zbra-
kiem reakcji rzadzacych

na kryzys, jaki za moment
moze pojawic sie wszpita-

ona 60 lat. Wnajblizszym

emeryture, aprace wza-

lach. Srednia wieku wérod
polskich pielegniarek to 53
lata, wroku 2030 wyniesie

czasie 10,5 tysiecy pielegnia-
rek ipotoznych odejdzie na

wodzie planuje rozpoczac
jedynie 3,6 tysiaca osob.
Zamiast zdawkowych braw
zaoferujmy im takze wspar-
cie wwalce oto, by za kilka
lat nie zabraklo ich przy
szpitalnych 6zkach. dbp

Szanowni Panstwo,

brak komunikacji czy nie-
umiejetno$é rozmawiania
osprawach dla nas waznych,
moga prowadzi¢ do frustra-
cji. Sytuacja pogarsza sie,
kiedy frustracje te wylejemy
na osobe nam bliska, przy
Swiadkach. Takie sprawianie
sobie przykrosci to juz tylko
krok od rozstania. Jak temu
zaradzi¢? Zapraszamy do lek-
tury s. 3.

15 maja mija 81. roczni-
ca od powstania restauracji
McDonald’s. Dlaczego ,,szyb-
kie jedzenie” wciaz cieszy sie
popularnoécia? Ico na to die-
tetycy? Dowiecie sie Pafistwo
zlektury s. 4.

W tym numerze takze o ta-
jemnicy piekna Kroélowej
Lodu (s. 6), otym jak pande-
mia zmienila rynek mody (s.
16) izyciu bez toksyn (s. 18).

Zapraszamy dolektury!
ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

KOBIETY SA Z WENUS? RACZEJ ZE STALI...

Prawda jest brutalna. Wiekszos$é trutni po spetnieniu obowigzku seksualnego, a przed nadejsciem zimy, jest wyrzucana z uli.
Robotnice nie majg zamiaru dbac o samcow w tych trudnych miesigcach. A trutnie poza ulem szybko gina.

¢ ksiazke przeczyta-

lem moze nie jednym

tchem, ale w trzy wie-

czory. Bo jest to fra-
pujaca lektura, szczegdlnie
dla mezczyzny.

Zacznijmy od tego, ze jej
autorem jest Sharon Moa-
lem ijest to naukowiec, lekarz
i autor kilku bestsellerow.
Zajmuje sie genetyka, biolo-
gia i medycyna. Jest wlasci-
cielem dwudziestu patentéw
w dziedzinie biotechnologii
izdrowia. Wjednej ze swoich
ksiazek (DNA Restart) po-
stawil na glowie nasza wie-
dze o dietach przekonujac,
ze nasza dieta powinna by¢
dostosowana do naszych ge-
néw. W innej przekonuje, ze
wiele choréb (np. cukrzyca
pojawily sie¢ przed wiekami,
aby... pomdc przetrwaé na-
szym przodkom).

Mi w rece wpadla jednak
ostatnio inna jego ksiazka,

Zisf_haron
Moalem

Sharon Moalem, Lepsza potowa. O genetycznej wyzszosci
kobiet, Proszynski i S-ka 2020.

ktora traktuje o genetycznej
wyzszo$ci kobiet nad mezezy-
znami. I od razu wyjas$nienie.
To ksiazka czysto ,medyczna”
bez odniesien do feminizmu,
seksizmu itp iitd. Tym Sha-
ron Moalem nie zajmuje sie.
I w opozycji do Mickiewi-
czowskiego ,,Czucie iwiara sil-
niej mowi do mnie niz med-
rca szkietko ioko” udowadnia
naukowo, dlaczego kobiety sa
mezniejsze od mezezyzn.

A wytlumaczenie jest, rzec
by mozna, prozaiczne. Od-
powiedzi nie znajdziemy jego
zdaniem w kulturze, historii,
kwestiach spolecznych czy
ekonomicznych. Nie znaj-
dziemy wrzeczach od nas za-
leznych.

Znajdziemy ja bowiem
w genach. Jednym slowem,
zdaniem Moalema ,kobiety
zyja dluzej niz mezcezyzni,
maja silniejszy uklad odpor-
noSciowy, rzadziej wystepuja

u nich réznego rodzaju nie-
pelnosprawnoéci ilepiej radza
sobie pod kazdym wzgledem”
tylko dlatego, ze maja ,lepsze”
chromosomy niz mezczyzni.
Zenski chromosom X to 1000
genow, meski Y to jedynie sie-
demdziesiat.

Tu male wyjasnienie.
W swojej ksiazce Moalem
zajmuje si¢ nie tylko ludzmi,
ale ipszczolami. Przytoczone
na poczatku tekstu zdania po-
chodza wlasnie zjego ksiazki.

A jest ona zaprawde $wiet-
na. Choé¢ moze nielatwa dla
nas do zaakceptowania. War-
to jednak dowiedzie¢ sie dla-
czego w Polsce kobiety zyja
$rednio 7 lat dtuzej niz mez-
czyzni. I dlaczego tak jest na
calym $wiecie. No i zmierzy¢
si¢ zjej pesymistyczng wymo-
wa, ze jakby$my o siebie nie
dbali, to itak wdow bedzie
wiecej niz wdowcow.

Igor Hrywna

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Mirostaw Wieczorek

Artur Dryhynycz sport@gazetaolsztynska.pl

LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY GAZETAOLSZTYNSKA.PL REKLAMA W OLSZTYNIE REDAKCJA W ELBLAGU
Igor Hrywna redakcja@gazetaolsztynska.pl ul. Tracka 5 ul. Rybacka 35

tel. 89539 74 83 tel. 8953974 53,89 53977 77 82-300 Elblag
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Dawid Zmuda 895397665 tel. 8953974 80, 81

Bartosz Orlifski

REKLAMA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35
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GRUPAWM Sp.zo.0.
ul. Tracka 5
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Jarostaw Tokarczyk
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owiedzieli sobie naj-

gorsze rzeczy. Powie-

dzieli? Wykrzyczeli

pelni emocji i zlosci.

Reszta towarzystwa
nie wiedziala, gdzie ma po-
dzia¢ oczy. Impreza, troche
alkoholu i stalo sie. Monika
krzyczala, ze Danielowi da-
leko do jej bylego chlopaka,
ktory byt ogierem wlozku. Ze
od lat udaje orgazm, a pod-
czas seksu uklada sobie wglo-
wie liste zakup6w. Daniel nie
pozostawal dluzny. Wykrzy-
czal, ze trudno mu czerpac
przyjemnos¢ z bycia z kloda.
Z ich krzykéw wynikalo, ze
réznig sie temperamentami,
maja niezaspokojone potrze-
by i w ogdle nie rozumieja
sie w seksie. — Wydaje mi
sig, ze wtej sytuacji chodzilo
po prostu o szybkie zranienie
drugiej osoby —uwaza Joanna
Keszka, edukatorka seksualna.
— Na pewno to, co si¢ zadzialo
trudno nazwaé komunikacja
w zwigzku. Para po prostu
chciala sprawi¢ sobie przy-
krosé. Isie udalo.

A jednak mleko sie¢ rozlalo:
przykre stowa padly. Kiedy
Monika i Daniel ochloneli,
musieli spokojnie porozma-
wiac iwszystko sobie wyjasnic.

Okazalo sig, ze od lat byli nie-
zadowoleni ze swojego zZycia
seksualnego. Ale laczyly ich
inne sprawy: dzieci, wspol-
ne lata, mieszkanie i przede
wszystkim przyjazn. Byli ze
sobg 12 lat. I po raz pierwszy
wzyciu porozmawiali o seksie!
Otym, czego pragna, co sie im
podoba, aco nie. Przez tyle lat
narastala wnich frustracja.

WSTYD I STRACH

Az 79 proc. kobiet deklaru-
je, ze jakosc ich zycia seksual-
nego ma dla nich duze zna-
czenie. Takie wnioski plyna
z badan przeprowadzonych
na zlecenie Akademii Femi-
num. Spadek jakosci seksu
moze, wedtug prawie polowy
badanych kobiet, prowadzic¢
do pogorszenia relacji z part-
nerem, a44 procent badanych
stwierdzilo, ze spadek jakosci
zycia seksualnego moze dopro-
wadzi¢ do rozpadu zwiazku.
Wprawdzie wigkszos¢ kobiet
deklaruje, ze porusza w roz-
mowach z partnerem tematy
zwigzane z seksem, to ponad
20 proc. przyznalo, ze woli
pomijaé trudne kwestie.

Tak jak Natalia, ktora po-
stanowila poszuka¢ pomocy
wsieci.

— Kilka miesiecy temu roz-
stalam sig¢ z partnerem po 9
latach zwiazku. Nigdy nie
potrafiliSmy porozmawiaé
na temat seksu, a wlasciwie
to problem jest ze mna. Nie
umiem powiedzie¢ czego
cheg, co lubie ijak mi dobrze
— pisze Natalia. — Poznalam
niedawno nowego mezczyzne,
dogadujemy si¢ $wietnie, ale
na pytanie w jakiej pozycji
najbardziej lubie sie kochac,
zobaczylam $ciane w mojej
glowie. Wiem co powinnam
odpowiedzie¢, ale nie po-
trafie sie przelamaé. Mowi
sie, ze wystarczy zwyczajna
odpowiedz typu ,lubie byc
nagobrze”, ale nie jest to takie
proste. Boje sie, ze zabrzmie
idiotycznie lub co$ wtym sty-
lu. Nie potrafie sobie z tym
poradzi¢. Mam wrazenie, ze
mimo mojego wieku, a mam
30 lat, jestem pod tym wzgle-
dem sporo wtyle. Czy da sie
to jako$ naprawic?

Seksuolodzy, ktorzy pospie-
szyli z pomoca dla Natalii,
powiedzieli, ze wcale sie nie
dziwia, ze wiele 0osOb nie umie
ze soba rozmawiaé, artykuto-
waé swoich potrzeb, pragnien
czy lekow, obaw. ,Boimy sie
oceny, urazenia partnera, cza-

sem nie mamy odpowiedniej
wiedzy na tematy dotyczace
seksualnosci lub jestesmy
niesmiali i zawstydzeni, bo
nie nauczono nas rozmawiac
o tej sferze zycia” — czytamy
wodpowiedzi.

Okazuje sie, ze moOwienie
o swoich potrzebach, o tym,
czego sie pragnie i co mozna
poprawié, jest jedna z pod-
staw udanej relacji seksualnej
izwiazku.

Mozna nad tym pracowac,
otwierac sie iumacnia¢ dzieki
komunikacji relacje, unikajac
ewentualnych nieporozu-
mien.

ROZMOWA TO PODSTAWA

— Komunikowanie swoich
potrzeb, pragnien i proble-
moéw seksualnych nie jest
latwym zadaniem. Mimo
ze o seksie czesto czytamy,
ogladamy go... wciaz brakuje
nam odwagi, aby o nim ot-
warcie porozmawiaé znaszym
partnerem/ka — zauwaza
psycholog- seksuolog Joan-
na Niedziela, autorka bloga
Seksuolog bez tabu.

Jesli juz zdecydujemy sie
naten krok, jak porozmawiac¢
efektywnie? —Takie rozmowy
najlepiej przeprowadzaé poza

N

.

Wiele par nie potrafi

. rozmawiac ze sobg
-0:seksie. Dopiero

w sytuaciji konfliktowej
SWyrzucamy

sypialnig. Podczas stosunku
mozemy sobie oczywiScie
pozwoli¢ na nakierowanie
partnera/partnerki nato, co
sprawia nam przyjemnosc
czy powiedzieé¢ po akcie sek-
sualnym, jak bardzo bylo
nam przyjemnie. Je$li jednak
chcemy poruszyé powazniej-
sze tematy, lepiej zr6bmy to
na spokojnie, kiedy obydwo-
je mamy czas (nie psujac
milosnego nastroju). Nie
zaskakujmy wiec partnera/
partnerki kiedy sprzata, sku-
pia si¢ na czym§ waznym czy
jest po ciezkim, stresujacym
dniu pracy. Nie podejmujmy
tez takich tematow pod wply-
wem naglych, silnych emocji.
Mozemy wspoélnie ustalié
termin takiej rozmowy, aby
moc sie do niej psychicznie
przygotowa¢ — radzi Joanna
Niedziela.

Zdaniem seksuolozki, roz-
mowy natematy intymne po-
trafig wywolac¢ wiele emocji,
dlatego najlepiej méwic czego
oczekujemy poprzez wyraze-
nie obecnego stanu rzeczy,
— Stuchajmy siebie uwaznie
inie przerywajmy. Postarajmy
sie takze wyzby¢ jakiejkol-
wiek pretensji w glosie, po-
niewaz moze to by¢ odebrane

jako atak. Surowo zabronione
jest zrzucanie winy na druga
osobg w postaci komunikatu
,bo ty zawsze myslisz tylko
oswojej przyjemnosci’, ,bo ty
nigdy nie wiesz czego ja chee”
— przestrzega ekspertka.

Co dalej? — Kiedy juz po-
wiedzieliémy o swoich po-
trzebach i pragnieniach, wy-
stluchajmy takze tego, co ma
nam do powiedzenie druga
osoba. To czego pragnie, jest
tak samo wazne jak nasze po-
trzeb — podkresla.

Czy to znaczy, ze mamy
spelnia¢ wszystkie fantazje
partnera? Nic bardziej mylne-
go.— Pamietajmy o szanowa-
niu nawzajem swoich granic,
atakze o prawie do odmawia-
nia. Nie robmy tego jednak
w sposob kategoryczny. Sta-
rajmy sie zawsze podaé jakies
wyjasnienie. Powiedzmy, ze nie
jesteSmy nato jeszcze gotowi,
albo nie czujemy sie ztaka pro-
pozycja komfortowo, bo wy-
kracza ona poza nasza strefe
komfortu — ttumaczy Joanna
Niedziela.

Aleksandra
Tchérzewska
a.tchorzewska@

gazetaolsztynska.pl
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Doktadnie 81

lat temu —15
maja 1940 roku
— powstato
przedsiebiorstwo,
ktore zmienito
nasze zycie.
Wokot jedzenia
serwowanego
przez restauracje
McDonald's wcigz
pojawia sie sporo
kontrowersji, ale
od kilku dekad

fanow fast
foodow przybywa.
Dlaczego?

twierajac swoja

pierwsza restauracje

w San Bernardino

w Kalifornii, bracia

Richard i Maurice
McDonaldowie zapewne nie
spodziewali sig, ze ich nazwi-
sko stanie sie rozpoznawalne
nacalym $wiecie.

Dzi$ nie ma chyba osoby,
ktora nie wiedzialaby, czym
sg zlote tuki (z angielskiego
The Golden Arches — przyp.
red.), stanowigce logo jednej
znajwiekszych sieci restaura-
cyjnych, obstugujacej miliony
klientéw dziennie w ponad
100 krajach.

Dosy¢ p6zno, bo 52 lata od
powstania pierwszej restau-
racji, McDonald’s pojawil sie
rowniez w Polsce. Otwarcie
baru na rogu ulic Marszal-
kowskiej i Swietokrzyskiej
w Warszawie cieszylo sie
ogromnym zainteresowa-
niem. 17 czerwca 1992 roku
wdobudowanej czesci Spol-
dzielczego Domu Handlo-
wego ,Sezam” pojawily sie
thumy Polakéw spragnio-
nych prawdziwego amery-
kanskiego jedzenia. Tego
dnia restauracja obsluzyla
45 tysiecy klientow, ktorzy
dokonali w sumie 13 304
zamo6wienia.

Jedzenie,
ktore
pokochat

Swiat

I bylo z czego wybierac
— Big Mac, hamburger, che-
eseburger, frytki, lody, Coca-
-Cola, sok jablkowy, kawa
i mleczne koktajle w trzech
smakach — to jedzenie zro-
bilo wWarszawie furore, apo
kilku miesigcach, w grudniu
1992, zlote luki zaswiecily
rowniez w Katowicach, znow

Sciagajac rzesze ciekawych
nowych smakow klientow.

— Jestem pokoleniem,
dla ktérego McDonald’s byt
symbolem dobrobytu. Kiedy
dorastatam, kolejne restaura-
cje pojawialy sie w Polsce ipa-
migtam, jak podczas wakacji
we Wroclawiu odwiedzilam
tamtejszy bar. I dla mnie to

sk

Nie ma dzi$ chyba na $Swiecie osoby, ktéra nie rozpoznataby logo restauracji

byl wielki szat i szok, ale to
bylo bardzo dawno temu,
w czasach, kiedy moglam
jeszcze jes¢ gluten, a moje
nawyki znacznie odbiegaly
od zasad zdrowego zywienia
— moéwi Agnieszka Kopezyn-
ska, dietetyczka iautorka blo-
ga ,Aga ma smaka”.

I dodaje: — Marketingowe
zalozenia sieci od poczatku
skupialy si¢ natym, by stwo-
rzy¢ zrestauracji miejsce cie-
kawe dla dzieci i mlodziezy.
W barach McDonald’s poja-
wialy sie rozne zestawy z do-
datkami dla najmlodszych,
adzialania firmy byly nakie-
rowane na budowanie pozy-
tywnych do$wiadczen iprzy-
znam, ze to dzialalo réwniez
namnie.

Do dzi$ wtej kwestii niewie-
le sie zmienilo.

— Od samego poczatku je-
steSmy marka rodzinng ikaz-
da rodzina jest dla nas bar-
dzo wazna. Cenimy rodzinne
relacje, blisko$é, beztroske,
dlatego dokladamy wszelkich
staran, by stworzy¢ dla Was
prawdziwie domowsg i niepo-
wtarzalna atmosfere - taka,
ktora moze jeszcze bardziej
wzmocni¢ Wasze wigzi — czy-

tamy nastronie McDonald’s,
aw restauracjach sieci nadal
obserwujemy wycieczki ca-
lych rodzin i ekscytacje, ma-
lujaca sie natwarzach dzieci
na widok wielkich zlotych
tukow, tworzacych litere ,M”.

Nie dziwia wiec wyniki
badan ARC Rynek i Opinia,
przeprowadzonych w 2018
roku, z ktérych wynika, ze
najpopularniejsza przydroz-
ng restauracja, wybierang
naszybki posilek przez rodzi-
ny, podrézujace zdziecmi, jest
wlasnie McDonald’s.

— Rodziny zdzie¢mi wybie-
rajac posilek wtrasie, szukaja
rozwiazan podrodze gwaran-
tujacych jako$é izachowanie
pewnych standardéw. Dlate-
go jedzenie typu fast food ze
sprawdzonych miejsc, takich
jak bary nalezace do stacji
sieciowych czy restauracje
sieciowe typu McDonald’s sa
dla nich idealnym rozwiaza-
niem. Positki w takich miej-
scach to gwarancja spraw-
dzonej jakoSci i $wiezoSci
produktéw, spelniajacych
okre$lone kryteria. Z pew-
no$cig duzo mniejsze obawy
majg konsumenci, kupujac
hamburgera w McDonald’s,

gdzie na wszystkich etapach
tworzenia jest zagwaranto-
wana kontrola, niz kupujac
hamburgera w nieznanym
miejscu. Z naszych innych
badan wynika, ze konsumen-
ci wdrodze mniejsza warto$é
przyktadaja do tego, czy po-
silek jest zdrowy i zbilanso-
wany, wazniejsze jest zrédto
iszybko$¢ podania —komen-
tuje Sylwia Miszczyk, badacz-
ka zARC Rynek iOpinia.

Kontrowersji wokot je-
dzenia serwowanego przez
McDonald’s jest nadal sporo,
chociaz restauracje regularnie
wprowadzaja zmiany, majace
nacelu poprawe jako$ci poda-
wanych positkow. Czy legen-
darne burgery izlociste frytki
rzeczywiScie maja negatywny
wplyw na nasze zdrowie, czy
nie jest znimi az tak zle?

— Powolam sie na slowa
Paracelsusa, zwanego o0j-
cem medycyny nowozytnej,
ktory zwykl mawiaé, ze to
dawka czyni trucizne. Moi
podopieczni, ktéorym zalezy
na redukcji masy ciala, lub
po prostu cheg popracowac
nad swoimi nawykami, py-
taja mnie czesto, czy mimo
wszystko moga i§¢ na pizze,
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czy do restauracji typu fast
food. Oczywiscie nie chodzi
oto, ze wszyscy musza, catko-
wicie rezygnowac zjedzenia
serwowanego przez takie
miejsca, ale niestety zmoich
obserwacji wynika, ze to pra-
wie nigdy nie jest ,raz najakis
czas”, bo te positki naprawde
przyciagaja. Ato, co oceniam
najgorzej, to zabieranie dota-
kich restauracji dzieci — od-
powiada Agnieszka Kopczyn-
ska.

Ale co w tych daniach jest
nie tak?

— Skupmy sie najpierw
natym, czego wnich nie ma.
Rekomendacje zywieniowe
jasno mowia, ze polowe tego,
co jemy, powinny stanowic¢
warzywa i owoce odpowied-
nio w proporcjach 34 do %.
Doskonale wiemy, ze w re-
stauracjach typu fast food
warzyw jest jak nalekarstwo,
zwykle dodawane sa wiloSci
symbolicznej. Jest jakies jab-
ko isuper, ze ono sie pojawia,
ale um6éwmy sie — nie jest
ono powodem, dla ktérego
dzieci tak chetnie odwiedzaja
te restauracje — zauwaza die-
tetyczka.

Jezeli nie warzywa, to co
znajduje sie wtych positkach?

— W duzej mierze wszyst-
kie te produkty, ktore zgod-
nie z zaleceniami ekspertow
powinniSmy ograniczaé.
Po pierwsze przetworzone
mieso, ktére wedlug WHO
(World Health Organization
— Swiatowa Organizacja
Zdrowia — przyp. red.) jest
najbardziej szkodliwa for-
ma miegsa. Mamy tez bardzo
duza ilo§é tluszezu i z jed-
nej strony to naturalne, bo
restauracje zwykle serwuja
nam duzy dodatek tluszczu,
bedacego no$nikiem smaku,
ale wproduktach fast foodo-
wych mamy duzo thluszczow
trans, ktore nasilaja ryzyko
rozwoju chor6b dietozalez-
nych, a nawet wystapienie
niektérych nowotworow.
Mamy tez duzo tluszczow
nasyconych, pochodzacych
z produktow odzwierzecych,
ktore zwiekszaja, ryzyko cho-
rob ukladu krazenia. W fast
foodach raczej nie uswiadczy-
my pelnoziarnistych produk-
téw zbozowych, za to mamy
spory dodatek cukru i soli
— wyjas$nia ekspertka.

Slowa Agnieszki znajduja
potwierdzenie w tabelach
wartoSci odzywezych, ktore
udostepnia na swojej stro-
nie McDonald’s. Flagowe
danie restauracji — Big Mac
—to az 526 kcal 127 gramow
thuszezu. Dodatkowo zjadajac
jedna taka kanapke, wykorzy-
stujemy juz 37 proc. naszego
dziennego zapotrzebowania
na s6l. Nawet wprowadzony
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Agnieszka Kopczynska: Marketingowe zatozenia sieci od poczatku skupiaty sie na tym, by
stworzy¢ z restauracji miejsce ciekawe dla dzieci i mtodziezy

Flagowe danie restauracji — Big Mac —to az 526 kcal i 27 graméw ttuszczu

niedawno burger wegetarian-
ski jest bardzo kaloryczny
— Veggie Burger to 548 kcal,
29 graméw ttuszezu 157 proc.
dziennego zapotrzebowania
nasol

A tej rbwniez wcodziennym
zyciu naduzywamy.

— Ito nawet nie dosalajac
potraw — w kupowanych
przez nas gotowych produk-

tach i potproduktach, nawet
W pieczywie, mamy juz so-
lidng ilosc¢ soli. Jej nadwyzka
to czynnik rozwoju choréb
takich jak miedzy innymi
nadci$nienie, na ktore cierpi
coraz wiecej Polak6w. Biorac
wiec pod uwage nasze na-
rodowe schorzenia — nad-
wage, otylo$¢, nadci$nienie,
czy cukrzyce typu drugiego

— regularne jedzenie tego
typu produktéw na pewno
nie jest najlepszym wyborem
i zachecalabym do tego, by,
jezeli juz naprawde musimy,
jada¢ je jak najrzadziej —ra-
dzi Agnieszka Kopczynska.

Warto dodaé, ze wizyta
w McDonald’s nie konczy sie
zwykle najednej kanapce.

— Ten, komu zdarzylo sie

jadac wtego typu restauracji,
zauwazyl pewnie, Ze po zje-
dzeniu takiej jednej buleczki,
mimo jej wysokiej kalorycz-
nosci, wcale nie pojawia sie
uczucie sytoSci. Dlaczego?
Dlatego, ze to zdrowe posil-
ki, obfitujace wblonnik oraz
duza ilo§¢ warzyw i owocoOw
wypelniaja nasz zoladek szyb-
ciej ina dluzej. Nie mozemy
zje$é przeciez nieograniczo-
nej iloéci salatki z roélinami
straczkowymi — w pewnym
momencie powiemy dos¢, az
tymi buleczkami jest niestety
troche inaczej — zauwaza na-
$za rozmoOwcezyni.

Dania podobne dotych ser-
wowanych w restauracjach
typu fast food, ale wznacznie
zdrowszej i bardziej sycacej
wersji, przygotowaé¢ mozemy
przeciez sami.

— Dokonujac pewnych mo-
dyfikacji, sprawimy, ze ten
posilek bedzie duzo lepszy.
Burgera mozemy przyrza-
dzi¢ z chudego miesa albo
nawet z fasoli. Zapakujmy
go w pelnoziarnista bulke.
Frytki upieczmy za to w pie-
karniku, dzieki czemu zre-
dukujemy iloé¢ tluszczow
w ogole, ale iilos¢ tluszczow
trans. Zamiast robi¢ frytki
tylko zziemniakow, wykorzy-
stajmy tez bataty, buraki, czy
marchewke. Do tego salatka
z chrupiacych warzyw z do-
datkiem zdrowego tluszczu
np w postaci oliwy i summa
summarum mamy posilek
znacznie zdrowszy, a jednak
podobnie atrakeyjny. Wspo6l-
ne przygotowywanie posil-
kow moze by¢ tez ciekawym
sposobem na budowanie
zdrowych nawykow zywie-
niowych udzieci — przyznaje
dietetyczka.

Agnieszka Kopczynska
zwraca uwage na to, ze na-
dal nie kazdy znas wierzy, ze
to, co wkladamy codziennie
doust, ma realny wplyw nato,
jak bedziemy czuli sie zajakis
czas.

— Wiele os6b naprawde
podchodzi do tego na zasa-
dzie ,,0k, moze itak jest, ale to
mnie nie dotyczy”, a okazuje
sig, ze dotyczy ito coraz wiek-
szej iloSci ludzi. I, co ciekawe,
dziala nawet w dwie strony,
bo zdrowym zywieniem je-
ste$my wstanie znaczaco po-
prawic¢ stan swojego zdrowia,
anawet niektore negatywne
zmiany cofnaé, oczywiscie
oile nie poszly juz za daleko.
Dlatego powtarzam — lepiej
zapobiegaé, niz leczy¢. Nie-
stety, prozdrowotna eduka-
cja zywieniowa w Polsce nie
jest nanajlepszym poziomie.
Dzialania u$wiadamiajace te
wazne kwestie nie docierajg
do wszystkich iwszedzie, na-
wet w szkolach funkcjonujg

fot. archiwum prywatne

Agnieszka Kopczynska

— elblagzanka, dietetyczka

i autorka bloga ,Aga ma smaka
—2yjijedz zdrowo". Na swoim
koncie ma dwa e-booki —,Jak
zdrowo jes¢ i gotowac?" i, Ty
kontra nawyk. Wszystko, co
musisz wiedzie¢, aby zaczaé
pracowac nad (nie)zdrowymi
nawykami".

whbardzo skromnym zakresie,
aniewiedza moze przekladaé
sie na zwiekszong cheé ko-
rzystania z fast foodowych
propozycji —mowi ekspertka.

A jaka przyszlosé wrozy
Agnieszka restauracji McDo-
nalds wdniu 81. rocznicy jej
powstania?

— Stale obserwujemy nie
tylko w Polsce, ale ina Swie-
cie rozw6j choréb dieto-
zaleznych, mimo wszystko
podejécie ludzi do jedzenia
troche si¢ zmienia i mysle,
ze restauracje fast foodowe
beda musialy w przyszlosci
troche zmieni¢ profil swojej
dzialalnoéci. To juz sie¢ dzieje
— ich oferty ulegaja modyfi-
kacji itak bedzie sie dzialo,
co potwierdza pojawianie sie
m.in. opcji wegetarianskich.
To bardzo istotne, bo jest
coraz wieksze grono osob,
ktorym zalezy na tym, by
ogranicza¢, a nawet unikac
produkt odzwierzecych. Wgre
wchodzi tez temat odpowie-
dzialnosci spolecznej biznesu
i wplywu, jakie masowe ho-
dowle zwierzat maja na na-
sze $rodowisko — stwierdza
Agnieszka Kopczynska.

I dodaje: — Profil dziatalno-
Sci tego typu restauracji be-
dzie si¢ zmienial, ale napew-
no nie wroéze im kleski, bo jak
wida¢, marka McDonald’s na-
wet unas dobrze sie zadomo-
wila, aanalizujac dzienniczki
zywieniowe moich podopiecz-
nych, moge potwierdzié, ze
fast food nadal bardzo czesto
sie w nich poja-
wia.

Kamila Kornacka
k.kornacka@
dziennikelblaski.pl
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osilek zaliczony wiec

mozna oddaé sie wlas-

nej pasji. Moze jazda

konna w szalenczym

galopie? Powiedzmy
jakie§ 10 km dziennie. Ale
chwila, kon moze si¢ przeciez
zmeczyé. Zaden problem. Po
poludniu nasza bohaterka
wybierze si¢ - juz na wlas-
nych nogach - na klasyczny
spacer. Wieczorem bal, na
ktorym bedzie zachwycala
swoja wiecznag mlodoScia.
Ama 70 lat. Poznajcie Alek-
sandre Zajaczek itajemnice
jej wiecznej mlodosci.

NIESMIERTELNA

Do salonu wchodzi bogato
i gustownie odziana dama.
Jest nia ksiezna Aleksandra
Zajaczek, zona namiestnika
Kroélestwa Polskiego, Jozefa
Zajaczka. Towarzystwo zgro-
madzone w salonie arysto-
kratki uderza jej niesamowita
fizjonomia. Wielu zobecnych
jest w szoku - mowa o tych,
ktorzy mieli przyjemnoéé - bo
tak 6wcezesni okreslali ,,przy-
wilej” obcowania z hrabing
- widzie¢ ja juz wcze$niej.
Najwieksze wrazenie robi
oczywiScie na mezcezyznach.

— Podrwiwa ze $mierci,
Smieje si¢ z zycia. Niegdys
zadziwila Aleksandra (car
Rosji), dzi$§ przeSciga Miko-
laja (kolejny car Rosji) wspa-
nialoScia przyjec. Zaprawde
to jest bajka owrozce, jesli to
nie jest wogble zywa wrozka
zbajki - madame Zayonscek
— rozplywal sie nad hrabing
Zajaczkowska sam Honoriusz
Balzak. Co istotne dla naszej
opowiesci, wielki francuski
powiesciopisarz wypowie-
dzial te slowa na widok 82
letniej Aleksandry Zajaczek.
Sam wowczas jej wiek okre-
slal na... co najwyzej 35 lat!
I nie on jedyny. Nad uroda
1,,n1esm1ertelnos01a ksu;zne]
rozplywala sie cala 6wezes-
na Europa.

PRZEHANDLOWANA PIEK-
NOSC

Aleksandra de Pernett
(z domu) urodzila sie naj-
prawdopodobniej w 1754
roku, w Stonimie pod bialo-
ruskim Grodnem, ajej rodzi-
cami byla para hugenockich
emigrantow. Piekno Alek-
sandry rozkwitalo od jej
najmlodszych lat, nie dziwi
zatem, ze miala mndstwo
adorator6w. Zanim historia
zapamietala ja jako zone
Jozefa Zajaczka, w podob-
nej roli wystepowata uboku
pierwszego meza, Francisz-
ka Perneta, adiutanta het-
mana Oginskiego (Michala
Kazimierza). Ze zwiazku
z pulkownikiem lekarzem
wojsk litewskich para mia-
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Krolowej Lodu

Pobudka bladym Switem —wraz z wschodem stonca zaczynajg
,puszczac" lodowe bloki pod tdzkiem, poza tym pod cieniutkg jelenig
skorka robi sie zdecydowanie zbyt gorgco.

Nastepnie kgpiel w co najmniej zimnej —

najczesciej lodowatej

—wodzie. Potem oczywiscie $niadanie: zazwyczaj owoce oraz
warzywa, mieso sporadycznie. Dania podawane na zimno lub —jezeli
byty wczesniej gotowane — wystudzone.

la syna. Nie przeszkodzilo
to jednak w jej ponownym
mariazu, tym razem wlas-
nie z Jozefem Zajaczkiem.
Problemem nie byl fakt, ze
Aleksandra byla w uswieco-
nym zwiazku (Zajaczek mial
kontakty wWatykanie izdotal
uniewazni¢ §lub Aleksandry
z Pernetem), ani to, ze miala

juz zniego syna (wmomencie
Slubu zZajaczkiem mial 9 lat
-zgingl w1792 roku wbitwie
pod Jemappes). Malo tego,
sam Pernett nawet ochoczo
przystal na rozwod, tym bar-
dziej, ze zafascynowany uroda
Aleksandry Zajaczek wyplacil
rozwodnikowi sowita gratyfi-
kacje. No coz, takie czasy.

POLITYCZNE WYGIBASY
KOCHLIWEGO KSIECIA
Aleksandra - juz Zajacz-
kowska - zaczela blyszczeé
jeszcze wiekszym blaskiem.
Byla juz wczesniej koja-
rzona jako piekna, urocza
ipowabna mloda dama, ale
fakt bycia malzonka zadnego
stanowisk iapanazy Zajaczka

na pewno pomogl rozstawié
jej urode.

Tutaj koniecznie nalezy
przyblizy¢ w delikatnym
zarysie posta¢ samego Jo-
zefa Zajaczka, a dokladnie
wytlumaczy¢, na czym po-
legalo wspomniane wyzej
,gonienienie” przez niego
za stanowiskami.

Otb6z Jozef Zajaczek byl
idealnym potwierdzeniem
na prawdziwo$¢ powiedzenia
Karola Bunscha: ,Najlatwiej
nowe poglady przyjmuja ci,
ktorzy nie maja wlasnych”
Zajaczek krecil sie swego
czasu przy $srodowisku tar-
gowiczan i roil o powrocie
do ,Rzeczpospolitej Sarma-
ckiej”. Gdy poczul potem
wiatr rewolucji objawil sie
jako zagorzaly wrég ducho-
wienstwa. Nastepnie ,pod-
laczyl sie¢” pod Napoleona,
by po upadku francuskiego
cesarza przylasi¢ si¢ do cara
Aleksandra i wypracowaé
uniego posade namiestnika
Krolestwa Polskiego oraz ty-
tut ksiazecy.

ZAR MILOSCI ROZPALAL
SERCE KROLOWEJ LODU
Pigkna i- pomimo uplywu
lat - wiecznie mloda Aleksan-
dra dodawata blasku itak juz
rozpoznawalnemu mezowi.
W zasadzie niemal codzien-
nie wyprawiala na swoich
salonach elitarne przyjecia,
rauty i bale. To wlasnie na
nich mogla blyszcze¢ swoim
picknem. Iréwniez dzieli¢ sie
nim - wprzenosni idoslownie
- zlicznymi absztyﬁkantaml
oraz ,dobiegaczami”. Sliczna
Ola uwielbiala mezezyzn.
Aleksandra Zajaczkowska
byla znana w zasadzie tylko
z dwoch rzeczy: z niesamo-
witej urody, ktoéra zachowa-
ta do ostatnich lat swojego
zycia oraz ze swoich licz-
nych podbojow milosnych
iromans6ow. Co istotne (tu-
taj kolejna ,prawda” owych
czasOw) meza Jozefa to nie
ruszalo. Sam mial panie ,na
boku”, ba! zgodnie zcennymi
radami Aleksandra Fredry
(Sztuka Oblapiania - pole-
cam - przyp. red.) oblapial
pOkQ]OWkl gosposie ioczywi-
Scie inne -zonate iniezonate
- damy. W tamtych czasach
nikogo takie mixy nie dziwily,
anawet wdobrym tonie bylo
mie¢ kogo$ na boku. Jak kto$
nie wierzy prosze poczytaé
pamietniki ludzi epoki.
Wracajac do naszej piek-
noéci ijej romanséw. Jako
ponad 70 letnia, wydawalo-
by sie stateczna dama, Alek-
sandra Zajaczek ,odbyla”
bodajze swoj najstawniejszy
romans. PieScila sie z mlo-
dym i szalenie przystojnym
referendarzem krolewskim,

Wojciechem Grzymala. Ro-
mans jak to romans - musial
sie zakonczy¢. Kochanie prze-
rwal 30-letni gogus, ktory
za obiekt westchnien obral
sobie George Sand, francu-
ska pisarke - ta sama, ktora
romansowala roéwniez z na-
szym Chopinem.

ZIMNY SEKRET NIESMIER-
TELNEJ URODY

Owczesna Europa byla
pelna podziwu dla piek-
na ksieznej Zajaczek. Wraz
z uplywem lat uderzal fakt,
iz kobieta w zasadzie si¢ nie
postarzala. Ci, ktorzy widzieli
ja za mlodu, apotem po wielu
latach, stawali jak wryci nie
mogac nadziwié sig, ze maja
do czynienia zta sama kobie-
ta. W czym tkwila tajemnica
nieSmiertelnoSci jej urody?

W zasadzie zostala wyja-
wiona na samym poczatku,
ale warto przyblizy¢ efekty
owych ,lodowych” zabiegow
z biologicznego punktu wi-
dzenia, tym bardziej, ze po-
wod jest doskonaly, poniewaz
mamy tu do czynienia ze
swoistg protoplastka zabie-
gow kriogenicznych.

Krioterapia to obecnie bar-
dzo popularna metoda na
zachowanie zdrowia oraz
jego poprawienie jego stanu.
Zabiegi ,zimnem” doskonale
przystuguja sie m.in. skorze
oraz ukladowi krazenia czlo-
wieka. Niskie temperatury
obnizaja tempo metabolizmu
—organizm starzeje si¢ dzieki
temu wolniej (podobne efek-
ty daje poszczenie — hrabina
rowniez je praktykowala).
Zimno poprawia ukrwienie
ciala, skora staje si¢ naprezo-
na ilekko rézowieje (§wietny
spos6b wygladzania zmar-
szczek) - stad ,wieczne” piek-
no lodowej hrabiny.

Abyécie Panstwo nie mieli
wrazenia - mylnego zresz-
ta - ze mamy tutaj do czy-
nienia z prawdziwa, zimna
inieczula Krélowa Lodu, to
nalezy wspomniec¢ o tym, jak
zostala zapamietana. Otéz
kazdy kto mial znia kontakt
wspominal ojej wrodzonym
uroku, niebywale pogodnym
usposobieniu, inteligentnym
dowcipie oraz... bardzo cie-
plym sercu.

Kochliwa i wiecznie pigk-
na ksiezna Zajaczek dozy-
la slusznego wieku 91 lat,
po czym przeszla na karty
historii, gdzie jej postaé
powoli wyrasta na swoista
protoplastke zabiegow krio-
genicznym ijest najlepszym
potwierdzeniem
na ich stusznosé. ,““"*

echroscieioneyi "W

Maciej Chroscielewski @

m.chroscielewski@ ,
gazetaolsztynska.pl u
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MOC KOLOROW W DIECIE

KOLOROWE POSItKI SA SWIETNYM POMYStEM NA UROZMAICENIE NASZEGO JADtOSPISU,
A NABIAt PO

St :

Kolory zawarte w produktach majg nie
tylko cieszy¢ nasze oczy, ale takze spel-
nia¢ pewne funkcje w naszym organi-
zmie. Wiele z naturalnych barwnikow
znajdujacych si¢ w nabiale, owocach
czy warzywach ma wlasciwosci
lecznicze. Wplyw koloréw na
zdrowie i psychike czfowieka
jest znany od wiekow, gdyz wy-
korzystywaly je juz medycyny
chinska i egipska. Wierzono,
ze koloroterapia przywraca f
réwnowage oraz harmoni¢ [
w Srodowisku i organizmie
czlowieka.

Przedstawiamy Pan-
stwu 5 podstawo-
wych grup produktow
pod wzgledem koloru
iich cech.

KOLOR BIALY — popra- 3
wia nastrdj, samopoczu-
cie, rozja$nia umyst. W
wielu biatych produktach
zywnosciowych  znajduje
si¢ gfownie allicyna, ktora
jest naturalnym antybio-
tykiem o silnym dzialaniu
przeciwzapalnym oraz
przeciwbakteryjnym. Allicyna
w duzym stopniu ogranicza negatywne
zmiany we krwi, takie jak lepko§¢ pty-
tek i powstawanie skrzepow, oraz dziala
przeciwmiazdzycowo, przeciwbakteryj-
nie, przeciwgrzybiczo i tonizujgco. Do-
datkowo w bialych owocach i warzywach
znajduja si¢ flawonoidy oraz siarka, ktore
wplywaja na wtasciwy poziom cholestero-
Iu. Flawonoidy wykazuja dodatkowo wta-
SciwoSci  antynowotworowe. Wszystkie
biale owoce i warzywa posiadaja warto-
Sciowy sktadnik tj. ziemniaki — potas, ka-
lafior — witaming K, seler — witaming B6,
a chrzan — witaming C. Nabiat to produk-
ty, ktore w swoim skladzie maja mleko i
jego przetwory. Do tej grupy naleza sery,
twarogi, jogurty, maslanki i kefiry. Spo-
zywanie mleka i produktéow mlecznych
odgrywa ogromng rol¢ w diecie. Nabial
bowiem jest bardzo cennym zrodiem
wapnia, biatka, ttuszczy, soli mineralnych
oraz witamin A, B2, B12, D. Mleko i pro-
dukty mleczne sa zalecane w codziennej
diecie, poniewaz stanowia giéwne zrédto
wapnia. I nie chodzi tu o jego ilos¢, ale
stopien przyswajalnosci. Nabial zawiera
duze ilosci pelnowartoSciowego biatka.
Nasze organizmy wykorzystuja je do pra-
widlowego wzrostu i rozwoju. Ponadto
enzymy zawarte w biatku biora udzial
w syntezie hormondéw i enzymoéw, przy-
spieszaja proces gojenia si¢ ran i regene-
racji komoérek. Z tego wzgledu mleko i
przetwory mleczne sa zalecane osobom
ze wszystkich grup wiekowych. Mleko
jest unikalne pod wzgledem wartosci
zywieniowe] bialka. Zawiera bardzo do-
bry profil aminokwasowy. Biatka mleka

uwazane sa za
peinowar-
toSciowe,
poniewaz
posiadaja
wszystkie ami-
nokwasy egzogen-
ne, czyli te nie wytwarzane
przez orga- nizm czlowieka. Mleko
i produkty mleczne zawieraja tez wiele
innych, specyficznych, aktywnych sktad-
nikéw, ktérych nigdzie indziej nie znaj-
dziemy. W portfolio producentéw nabia-
tu znajdziemy szeroki wachlarz smakow,
zawartosci ttuszczu oraz pojemnosci. 1
tak na przyktad Spoidzielnia Mleczarska
Milekpol oferuje nam mleka od 0% po-
przez 0,5%, 1,5%, 2%, 3,2% az do 3,8%
tluszczu, $wieze, UHT, bezlaktozowe,
dla dzieci czy baristow. Oferta powinna
zadowoli¢ kazdego, nawet najbardziej
wybrednego smakosza. Wapni wplywa na
stan naszych kosci. Nalezy pamigtac, ze
zmiany w ukladzie kostnym naste¢pujg
przez cale nasze zycie, dlatego dostarcza-
nie tego minerafu jest niezwykle wazne
zar6éwno w miodym, jak i w starszym wie-
ku. Wapn zawarty w mleku i jego prze-
tworach jest bardzo dobrze przyswajany
przez organizm. Jego przyswajalnos¢ za-
lezy od ilosci wystgpujacego fosforu, a w
przypadku nabialu stosunek tych dwdch
mineraléw jest niemal idealny. Spozycie
nabiatu przynosi wiele korzysci, ktore
trudno jest zrekompensowaé innymi
produktami. Bialy ser bez obaw mozna
wiaczy¢ do swojej diety nawet w czasie
odchudzania. Nie bez znaczenia jest tak-
ze niewatpliwa zaleta twarogu, ktora jest
lekkostrawnos$¢. Nie beda wigc obcia-
zaly uktadu trawiennego i nie powinny
wywolywaé zadnych dolegliwosci. Zotty
ser to bardzo bogate Zrédlo witamin i
zdecydowanie lepsze zrodlo wapnia niz

WINIEN BYC OBECNY W KAZDEJ ZDROWE],

inne produkty mleczne.
Nalezy pami¢taé, ze pro-
dukty mleczne stanowig
bogate Zrddlo substancji od-
zywezych, korzystnie wplywaja

na uklad trawienny, a takze wspomagaja
obnizenie poziomu cholesterolu. Bardzo
ciekawy jest takze fakt, ze spozywanie
takich produktéw stymuluje i wzmacnia
naturalng odporno$¢ organizmu. Nabiat
bez obaw mozna spozywac w rozsadnych
iloSciach.

KOLOR CZERWONY - dodaje pew-
noSci siebie i pobudza apetyt. Barwnik
odpowiedzialny za ten kolor warzyw i
owocow to likopen. Zapobiega on two-
rzeniu si¢ skrzepéw krwi oraz rozwojo-
wi miazdzycy, dodatkowo moze obniza¢
ryzyko wystapienia choroby wieficowej
oraz powstawania nowotworéw. Czer-
wone produkty zawieraja dodatkowo
antocyjany, ktore zmniejszaja kruchos$é¢
i przepuszczalno$¢ naczyn wlosowatych
oraz dzialajg przeciwzapalnie. Chronig
takze przed stoficem, wolnymi rodnikami
i starzeniem si¢. Antocyjany dodatkowo
zawieraja potas i witaming C. Oczysz-
czaja organizm z produktéw przemiany
materii, pobudzajace metabolizm oraz
regulujg ciSnienie krwi.

KOLORY ZOETY  POMARANCZOWY
— tagodza stres, dzialajg antydepresyjnie,
wzmacniajg odporno§¢ oraz poprawiaja
krazenie. Barwnik odpowiedzialny za
201ty kolor to luteina, ktora znajduje sig
takze w siatkowce oka, gdzie ma za zada-
nie neutralizowa¢ szkodliwe wolne rod-
niki oraz chroni¢ nasze oczy przed nad-
miernym promieniowaniem sfonecznym,
na ktdre jesteSmy coraz czgSciej narazeni.
Za pomaranczowy kolor odpowiedzialne
s karotenoidy. Beta-karoten przyczynia

-
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_ . si¢ do ochrony
T przed drobno-
ustrojami, ma
dziatanie antyoksydacyjne, a
takze korzystnie wptywa na wzrok
i odpornos¢. Produkty zoélte i poma-
ranczowe sg bogate w witaminy C oraz
A, dziatajg zbawiennie na nasze wlosy,
paznokcie oraz zapobiegaja obrzgkom,
sama luteina za$ pozwala me¢zczyznom
zwigkszy¢ sprawnos¢ seksualng.

KOLOR ZIELONY - regeneruje system
nerwowy, wspomaga przemian¢ materii
i prace watroby. Barwnik odpowiedzial-
ny za kolor zielony to chlorofil. Cennym
sktadnikiem chlorofilu jest magnez, ktory
wzmacnia kosci i zgby, poprawia wzrok,
spefnia wazng role w przekazywaniu in-
formacji migdzy mig$niami i nerwami,
bierze udzial w przemianie materii i jest
naturalnym antydepresantem. Produkty
zielone zawierajg witaminy C, K betaka-
roten, kwas foliowy, zelazo, potas, maja
one wiaSciwodci  przeciwutleniajace,
chronig przed nowotworami oraz oczysz-
czajg organizm. Produkty te roéwniez
wplywaja pozytywnie na trawienie oraz
regulujg ci$nienie krwi. Zielone produk-
ty dziataja takze odtruwajaco i usuwaja
toksyny z organizmu, za$ duza zawartos¢
kwasu foliowego zapobiega wadom roz-
wojowym plodu.

KOLOR NIEBIESKI (fioletowy) — to
kolor spokoju, ktory moze dziataé na-
sennie. Barwnikiem odpowiadajacym za
kolor niebieskofioletowy produktow jest
polifenol. Bogatym zrédtem polifenoli s
winogrona oraz jagody. Wiele ich zwiaz-

kow wykazuje silne dziatanie przeciwu-

tleniajace, co zmniejsza ryzyko choréb
uktadu krwionoSnego i nowotworéw.
Dodatkowym barwnikiem odpowiadaja-

/BILANSOWANEJ DIECIE.

cym za barwy fioletowa oraz granatowa
sa antocyjany, ktore pomagaja stabilizo-
waé struktur¢ kolagenowa organizmu,
przeciwdzialaja zlepianiu plytek krwi,
co W znacznym stopniu zmniejsza ryzyko
udaru moézgu. Fioletowe i niebieskie pro-
dukty moga przyczyni¢ si¢ do poprawy
pamigci, korzystnie oddzialuja na uktad
moczowy, podnosza poziom cholesterolu
frakeji HDL, tfagodza zaparcia oraz wply-
waja na poprawe krazenia krwi. Wszyst-
kie niebieskie owoce i warzywa sa boga-
tym zrédtem takich mineratow jak fosfor,
potas, wapn, zelazo oraz cynk. Zawieraja
one skladniki pobudzajace trawienie,
ktére maja dziatanie antynowotworowe
w przewodzie pokarmowym.
Tak wigc pamigtajmy, ze jedzenie nie
musi, a nawet nie moze by¢ nudne. Fan-
tazjujmy w kuchni, urozmaicajmy positki
i bawmy si¢ paleta koloréw, struktur i
smakow. Stuchajmy naszego organizmu,
dostosowujac nasze positki do biezacych
potrzeb. Smacznego!

Autor: najlepszewkuchni.pl

PRZEPIS NA
DESKE SEROW

Yes Sir!

Jak dobrze przygotowac deske serow?
Skorzystaj z naszych porad i zaskocz
swoich gosci!

Deska serow to jedna z najbardziej
popularnych i eleganckich przystawek.
Do jej stworzenia niezbedna bedzie
dobrej jakosci drewniana deska, ktora
bedzie bez wyszczerbien i przebarwien
(musi tadnie prezentowac sie na sto-
le). Wybor seréw jest oczywiscie do-
wolny, ale my proponujemy zaserwo-
wanie tych plesniowych, zéttych typu
holenderskiego oraz iéttych dtugo
dojrzewajacych, jak na przyktad: Ser
Jantar, Ser Senator typu holenderskie-
go, Ser Senator typu ementalskiego
marki Mlekpol.

Sery uktadamy na desce w duzych
kawatkach, najlepiej od najtagodniej-
szych do najostrzejszych. Warto row-
niez podac pasujace do nich dodatki,
np. morele, orzechy (pistacje, wto-
skie), jabtka, gruszki, kawatki bagietki
czy krakersy.

Smacznego!

44221otbr-d-M
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WSPOLCZESNA RODZINA
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dyby$my mieli wy-

liczy¢ kilka zmian,

jakie w ostatnich la-

tach zaszly w mode-

lu rodziny, to pewnie
cze$S¢ 0sob, nawet nie muszac
zagladaé¢ do danych GUS, ale
bazujac na wlasnych obser-
wacjach iintuicji, wskazaloby
zmniejszenie liczby zwiazkow
malzenskich zawieranych
w KoSciele, wieksza liczbe tzw.
rodzin patchworkowych, czyli
takich, wsklad ktorych wcho-
dza np. dzieci z poprzednich
zwigzkow aktualnych part-
ner6w, czy zmiany wzakresie
r6l spotecznych, ktére wtych
rodzinach pelimy. Ato zale-
dwie poczatek listy powoddow,
dla ktérych zdecydowanie
zmienia sie to, co przez lat
uwazaliSmy za ,typowy ro-
dzinny obrazek”.

KIM JESTESMY W NASZYCH
RODZINACH?

Niezaleznie od tego, czy za-
kladamy sobie na palce ob-
raczKi, czy zyjemy bez $lubu,
dazymy do tego, zeby nasze
relacje byly o wiele bardziej
partnerskie. OczywiScie, o0 w
pehni sprawiedliwym podzia-
le obowigzkéw nie ma mowy,
bo cho¢ deklarujemy, ze chce-
my by¢ dla siebie partnerami,
bywa z tym réznie. Wedlug
danych Fundacji MaMa tylko
4 proc. mezezyzn robi wdomu
pranie, 6 proc. sprzata, aponad
30 proc. przyznaje, ze wdni po-
wszednie nie robi wdomu nic.
Sondaze, jak to sondaze, bywa-
ja nie tyle lustrem, ile krzywym
zwierciadlem, ale jednak te
dane daja do mys$lenia.

Wigcej optymizmu mozna
mie¢ natomiast wtedy, kie-
dy zaczniemy sie przygladac
naszemu podejéciu do rél ro-
dzicielskich. OczywiScie, na-
dal obserwujemy, ze niewielu
mezezyzn korzysta zurlopow
ojcowskich, a jeszcze mniej
z urlopu wychowawczego, co
trudno uznac¢ za realizacje
dwustronnej umowy miedzy
mlodymi rodzicami, alatwiej
za przywiazanie do stereoty-
powego wzorca. Na szczeScie,
takze za sprawa interneto-
wych przekazow, przekonu—
Jemy sie, ze mezczyzni gotowi
sg zmienia¢ swoje podejscie
do dzieci. Model ojca zara-
biajacego pieniadze, apozniej
wskakujacego wkapcie, zeby
w fotelu podrzemac przed
telewizorem, wypiera nowy
model. Jego reprezentantem
jest ojciec gotowy poswiecac
dzieciom czas i uwage, wy-
mieniajacy sie z ich matka
obowiazkami, oraz — co bar-
dzo wazne, a przez lata nie-
obecne w polskich domach
—moéwié oemocjach. Wspol-
cze$ni tatusiowie witaja swoje
dzieci na salach porodowych,

fot. Unsplash

_,AThoze | rozwazyc czyﬂa pewn@"
warto przywigzywac sie do takich

{ obrazkow...

ap6zniej bez paniki zmienia-
ja pieluchy ispaceruja zdzie-
ckiem umieszczonym spo-
kojnie wwozku. Sama takich
ojcow spotykam regularnie
na osiedlu, amoge sie zalozy¢
oniezly kase, Ze mojej mamie
takie spotkania zdarzaly sie
zdecydowanie rzadzie;j.

No wia$nie. Mama. Dzisiej-
sza mama, choé¢ nadal mocno
uwiklana w mit matki Polki,
powoli zaczyna si¢ z niego
wyzwala¢. Mlode kobiety
rzadziej decyduja si¢ na re-
zygnacje z kariery zawodo-
wej na rzecz pracy w domu.
A wlasciwie: na rzecz domu.
OczywiScie, trudno przesa-
dzag, na ile jest to ich wybor,
ana ile konieczno$c: jedna
pensja to na og6l za malo,
zeby spokojnie zy¢.

Dzisiejsze mamy coraz
czedciej zaczynaja jednak ro-
zumie¢ to, co od lat thumacza,
nam psychologowie: szczesli-
wa mama to szcze$liwe dzie-
cko, wiec coraz wiecej z nich
stara sie juz w czasie pierw-
szych lat zycia swojej pocie-
chy znajdowaé przestrzen
dla siebie, szuka¢ tego, co da
im speknienie.

Zmienia sie takze miejsce
dziecka w rodzinie. Jeszcze
chyba nie do konca wiadomo,

na jakie. Bo z jednej strony
wspolczesni mlodzi rodzice
maja wsobie mniej gotowosci
do tego, by zycie podporzad-
kowywac tylko maluchowi.
Widac to doskonale po tym,
Ze to, co nadal niektérym nie
mieSci sie w glowie, a wiec
zostawienie malego dziecka
pod opieka dziadkéw po to,
by np. na tydzien wyjechaé
na wycieczke tylko we dwoje,
dla innych jest czyms$ natural-
nym. Z drugiej strony, coraz
wiecej dzieci w Polsce bedzie
lub jest jedynkami. A to tez
w jaki$§ sposéb determinuje
ich role wrodzinie.

ZAMIAST MODELU —MODELE

Ilona Bartocha-Galik, zasta-
nawiajac si¢ wswoim artykule
naukowym nad tym, czy ak-
tualnie mamy do czynienia
z kryzysem czy przemiang
wspolczesnych rodzin, za-
uwaza, ze dynamiczne zmia-
ny zycia rodzinnego ujawnily
sie tak naprawde dopiero na
poczatku trwajacego stulecia.
Jak dodaje, ,Alternatywne
formy zycia rodzinnego wo-
bec zinstytucjonalizowanego
malzenstwa irodziny wyste-
powaly we wszystkich epo-
kach, jednakze mialy wowczas
charakter marginalny”. Dzi-

siaj, jak podkresla badaczka,
roznorodnos$¢ modeli rodziny
jest juz czym$ powszechnym.
~Zmiany dotyczace struktury
rodziny widoczne sa przede
wszystkim wsr6d mlode-
go pokolenia i dokonuja sie
w zwiazku z promowaniem
warto$ci indywidualistycz-
nych, takich jak niezaleznoéc
czy autonomia” — stawia teze
Tlona Bartocha-Galik.

Cho¢ mozna mie¢ calg liste
watpliwoSci, czy to wlasnie
dazenie do niezalezno$ci
sprzyja tworzeniu réznych
wersji zycia rodzinnego (a
nie np. kwestie ekonomiczno-
-spoteczne), na pewno jest
to teza, ktora popiera wiele
0s0b. Dos§¢ czesto slyszy sie
lub czyta o tym, ze mlode
pokolenie jest niegotowe do
chodzenia na kompromisy,
a zwiazki traktuje tak, jak
traktuje sie dzisiaj sprzet
elektroniczny: nie napra-
wia sie¢ ich, ale wymienia na
nowe. Mozna mieé wrazenie,
ze w takich stwierdzeniach
czai sie gdzie§ ocena, cichy
podszept dotyczacy tego, ze
kiedy$ to ludzie byli mniej
egoistyczni, bardziej dojrza-
li ijacys$ tacy... porzadniejsi.
Na obrong takich tez zwykle
przywoluje sie¢ statystyki

dotyczace rozwodow (kto-
rych dzisiaj jest faktycznie
zatrwazajaco duzo) ize dwa
przyklady par z otoczenia,
ktore przezyly ze soba cale
zycie, ,cho¢ przeciez latwo
im nie bylo!”. Rzadko tym
stwierdzeniom towarzyszy
refleksja, ze wlasnie na to
»ze latwo im nie bylo”, pa-
trzyly ich dzieci i wnuki.
A patrzac, by¢ moze, nabie-
raly przeSwiadczenia, ze nie
chcg powielania podobnych
wzorcow, w ktorych trwa sie
uboku meza czy zony ,mimo
wszystko”. Trudno dopatry-
wac sie wtym tylko egoizmu.

Trudno o egoizmie moéwié
wtedy, kiedy ludzie zaklada-
ja nowe, patchworkowe ro-
dziny. To raczej dowbd wiary
wto, ze warto budowac zycie
na nowo nawet wtedy, kiedy
jego z jego poprzedniego
ksztaltu nie zostalo wlasci-
wie nic. Czy co§ w tym zle-
go? Dawanie sobie iinnym
szansy na szczeScie nigdy nie
powinno by¢ tak traktowane.

A to dawanie szansy poja-
wia sie iwtedy, kiedy rodzina
przybiera jeszcze inna, wazna
role: role rodziny zastepczej
czy adopcyjnej, o ktorych
wciaz za malo jeszcze mo-
wimy, aktoérych wartosé jest

trudna do przecenienia.
Cytowana juz badacz-
ka zauwaza, ze ,w ramach
przemian rodziny dominuja
dwa kierunki: zjednej strony
oslabienie instytucjonalne-
go charakteru malzehstwa
i rodziny, z drugiej strony
partnerskich relacji, w kto-
rych tradycja nie definiuje
podzialu ré6l, obowiazkéw
czy jakosci interakeji miedzy
czlonkami rodziny”, a zmia-
ny jej charakteru to wynik
dostosowywania si¢ modelu
rodziny do warunkéw spo-
lecznych ipotrzeb jednostek.
Niezaleznie jednak od tego,
czy naszej rodzinie blisko jest
do wzorca, jaki znamy od lat,
czy ma sie sklada¢ wylacz-
nie z dwoch dorostych osob,
czy z samodzielnego rodzica
z dzieckiem, czy przybierze
inng forme, warto pamietac,
Ze to nie ta forma jest wazna.
Wazne jest to, co te rodzine
tworzy ina czym jest zbudo-
wana. My, korzystajac z dzi-
siejszego pretekstu, zyczymy,
zeby byly to milos¢ iszacunek.

Daria Bruszewska-
-Przytuta
d.bruszewska@gazetaol-
sztynska.pl
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RODZINA LUBICZOW, ,KLAN"
O ile od lat za sprawg pro-
dukeji TVP przekonuje sie
nas, ze rodzina jest skalg,
naktoérej buduje si¢ cale swo-
je zycie, o tyle na poczatku
nic nie wskazywalo nato, ze
bedziemy mieli do czynienia
wylacznie zsielanka.

Dzieci Marii i Wladystawa
Lubiczéw toczyly miedzy
soba mniejsze iwigksze spo-
ry, zmagajac si¢ z upiorami
nie tylko przeszloéci, ale ite-
razniejszosci. Co wazne, nie
wszyscy byli tez moralnie
czysci jak 1za. Dzisiaj do se-
rialowego Swiata ,Klanu”
,zto” przychodzi raczej z ze-
wnatrz, spoza rodziny, ale
kiedy$ scenarzy$ci nie byli
tak zachowawczy w swo-
ich pomyslach.

Na poczatku serii w roli
femme fatale i czarnej owcy
rodziny wystepowala oczy-
wiscie Monika (Izabela Tro-
janowska), jedna zpieciorga
dzieci Marii i Wiladyslawa.
Sklbécona z ojcem, majaca
nieprzepracowany zal do bra-
ta (Pawel zorganizowal pry-
watke, podczas ktorej zostala
zgwalcona), dazaca do kon-
frontacji z bliskimi, wrdcila
w koncu szezeSliwie na lono
rodziny. I tylko o tym, czy
jej wewnetrzna przemiana
znalazla odpowiednie uza-
sadnienie w pomystach sce-
narzystow, mozna byloby
dtugo dyskutowac.

Barbara Szczekala, ktora
,Klanowi” przygladala sie
m.in. jako tele-sadze odbie-
ranej przez wspolezesnych
widzoéw w formie ironicznej
(bo odbiorcy ogladaja go
zprzyzwyczajenia, ktore, jak
pisze badaczka, ,osadzone
jest miedzy guilty pleasure
a hate-watchingiem”, czyli
miedzy wstydliwa przyjem-
noécia a hejterskim oglada-
niem), wskazuje kilka plusow
sKlanu”, ktére mozna bylo
dostrzec u jego poczatkow.
Jak zauwaza Szczekala, ,Se-
rial odwaznie iszeroko poru-
szal tematy w telewizyjnym
rozrywkowym mainstreamie
wezesniej marginalizowane
lub tabuizowane. Zaanga-
zowal dzieciecego aktora
zzespolem Downa, poruszal
etyczne i ekonomiczne kwe-
stie zaplodnienia metoda
in vitro, obalal szkodliwe
i nieprawdziwe przekona-
nia dotyczace osob zakazo-
nych wirusem HIV, wkoncu
— oswajal ztematem homo-
seksualizmu”.

Dzisiaj ,Klan” stracil nie
tylko widownie, ale ite zdol-
no$¢ ,przemycania” waznych
kwestii. Ale trwa wramowce,
amy, widzowie, wciaz co ja-
kis$ czas sobie o nim przypo-
minamy.

fot. TVP/ Materiaty prasowe (3)

Polacy kochaj

o

serialowe rodziny

Kiedy jakis czas temu przypomniatam sobie pierwszy
odcinek ,Klanu” z 1997 r., uSwiadomitam sobie, jak inny, od
tego, co oglgdamy dzisiaj, byt wyjsciowy plan na rodzine
Lubiczow. To chyba dobry pretekst, by zapytac o to, jakie
serialowe klany polubili Polacy.

MOSTOWIAKOWIE,

czyli ,M jak mito$¢”
Mostowiakowie stali sie

czebcia telewizyjnego pejzazu

kilka lat p6zniej. Bardzo szyb-

ko zyskali nie tylko ogromna

popularno$é, stajac sie jedng

zrodzin, o ktorej styszeli nie-
mal wszyscy. A wsrdd tych
yniemal wszystkich” takze
(przede wszystkim?) ci, kto-
rzy wecale nie zasiadali regu-
larnie przed ekranem tele-
wizora, by sprawdzaé, co si¢

dzieje w Grabinie, gdzie stoi
rodzinny dom Barbary i Lu-
cjana, czy w warszawskich
domach i mieszkaniach ich
dzieci iwnukow.

R6d Mostowiakéw zyskal
y,drugie zycie”, kiedy twor-
cy scenariusza postanowili
w do$¢ niecodziennych oko-
liczno$ciach doprowadzié¢
do wypadku auta, ktérym
podrézowala Hanka Mo-
stowiak (Malgorzata Kozu-
chowska), zona jedynego syna
wspomnianych bohateréw
ijedna ztych postaci, ktora
— wzorem Moniki z ,,Klanu”
— przeszla ogromng przemia-
ne wewnetrzng od czarnego
charakteru doniemal §wigte;j.
Po tym, jak Hanka wjechata
wlezace napoboczu kartony,
trafila do szpitala itam zkolei
umarla z powodu pekniecia
tetniaka moézgu. Rozbawieni
niecodziennymi okolicznos-
ciami wypadku (a wlaSciwie
towarzyszacej mu scenogra-
fii) internauci nie przyjeli
dowiadomosci bezpos$rednie-
go powodu $mierci bohaterki
iraz nazawsze uznali, ze to
kartony okazaly sie¢ morder-
cze (podobnie ,memogenna’
okazala si¢ Smieré Ryska,

jednego z bohateréw ,Kla-
nu”, ktory z kolei od dawna
byt obiektem drwin ze stro-
ny odbiorcow).

Zostawiajac na boku iro-
niczne odczytywanie serialu,
trzeba przyznaé, ze w przy-
padku ,M jak miloé¢” mamy
do czynienia z bardzo po-
dobnym modelem rodziny,
jaki obserwujemy w,Klanie”.
Cho¢ pozornie dzieli ich wiele
(Lubiczowie to inteligencka
rodzina z Warszawy, a Mo-
stowiakowie spedzili zycie,
pracujac na wlasnej ziemi
w podwarszawskiej wsi),
maja ze soba wiele wspolne-
go, bo reprezentuja wzorzec
wielopokoleniowej rodziny,
dla ktoérej bardzo wazne sa
kontakty. Postaci widuja sie
dos$¢ regularnie, a wszystkie
$wieta irodzinne uroczystosci
sg okazja do spotkania przy
wsp6lnym stole wpelnym lub
niemal pelnym skladzie. Co
ciekawe — do spotkan niemal
zawsze dochodzi wdomu naj-
starszych czlonkéw rodziny.

Tym, co wobu serialach jest
dos¢ tatwe do wychwycenia,
to fakt, ze nawet jesli wyda-
je sie, ze tworcy scenariusza
daza dotego, by odzwiercied-
la¢ rzeczywisto$¢é i prezen-
towa¢ rézne modele zycia,
daza jednocze$nie do tego,
by swoim bohaterom ,po-
ukladaé” zycie i sprowadzic
ich na odpowiednia droga,
kazac realizowac tradycyjny
model rodziny. Jesli komus
z jakiego$ powodu si¢ to nie
udaje (a zaznaczy¢ nalezy, ze
czesto dzieje sie tak zpowodu
decyzji aktorow, ktorzy po-
stanawiaja zakonczy¢ prace
na planie), na ogol jest nie-
szczeliwy albo przedstawio-
ny jako ofiara swoich bled-
nych zyciowych wyborow.

Wydaje sieg, ze choé seriale
odnosily sukces dzigki uni-
wersalnej opowiesci o sile
rodzinnych wiezéw iklasycz-
nych obyczajowych watkow,
to zaich site odpowiadaly tez
odpowiednie decyzje castin-
gowe. Trudno np przeoczy¢
fakt, ze ,M jak milo$¢” wyjat-
kowo ,kupilo” sobie publicz-
nos¢ dzieki zaangazowaniu
do roli nestora rodu Mosto-
wiakow Witolda Pyrkosza.

WINNI I ICH STULECIE

LStulecie Winnych” wla$nie
finalizuje swoja premierowa
obecno$é na ekranach telewi-
zor6w. Rodzina, ktorej losom
przygladaliSmy sie na prze-
strzeni stu lat, zdolala zaskar-
bi¢ sobie sporo sympatii nie
tylko widzow, ale iczytelnikow.
Bo trzeba zaznaczy¢, ze wprze-
ciwienstwie dowczeSniej wspo-
minanych seriali, Winnych nie
wymyslili specjalisci od telewi-
zyjnych scenariuszy. Do wyobra-
zonego zycia powolala ich Albe-
na Grabowska, ktora opowies¢
orodzinie Winnych wplotla tez
whurzliwe losy naszego kraju.

Sledzac losy rodziny z pod-
warszawskiego Brwinowa,
widzimy, jaki wplyw na losy
zwyklych ludzi ma tzw. wielka
historia - z polityka i wojnami
naczele. Ale sednem tej opo-
wieSci sa ludzie: powigzani
wiezami krwi i wlasnymi de-
cyzjami.

Cho¢ w przypadku tego se-
rialu takze dostajemy wazna
lekcje dotyczaca tego, jaka
warto$cia wzyciu czlowieka jest
rodzina, tworcy nie uciekaja od
temat6w trudnych. To wlasnie
z reki bliskich otrzymuje sie
nie tylko to, co dobre, ale ito,
co rani na cale zycie. Wiedza
o tym doskonale synowie Ro-
mana Winnego, alkoholika
znecajacego sie nad rodzina.

Tym, co wydaje mi si¢ w tej
opowiesci ciekawe, jest pleja-
da silnych postaci kobiecych.
Poczawszy od Broni, seniorki
rodu, ktora jest jedna z tych,
ktora jako pierwsza przeka-
zuje kobietom ze swojej wsi,
ze sufrazystki walcza o prawa
wyborcze, przez Ani¢ i Manie,
blizniaczki urodzone w dniu
rozpoczecia Iwojny $wiatowej,
az do tych kobiet, ktére poja-
wiaja si¢ wrodzinie Winnych
jeszcze podzZniej.

Dzigki Winnym po raz ko-
lejny dostajemy uniwersalng
opowie$¢ o tym, ze czlowiek
jest silny sila czlonkow swojej
rodziny. I, patrzac na staty-
styki, chyba takich opowie-
$ci chcemy.

Daria Bruszewska-
-Przytuta
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl
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Wydaje sie, ze radzg sobie
w zyciu. Doroste kobiety
z rodzin dysfunkeyjnych

| patologicznych

najwiekszy problem majg
z wtasnymi emocjami. Sg
samotne, bojg sie zaufac
| zatozyC wtasng rodzine.

OJCIEC KATOWAL | GWALCIL
PRZY NAS MAME,

Wydawalo sie wszystkim,
ze sa normalna rodzina. No,
moze pan domu lubil sobie
wypic. Ale na wsi to przeciez
normalne, ze chlopy pija,
a kobieta nie pracuje, ro-
dzi dzieci i czeka z obiadem
wdomu. W czterech $cianach
przez wiele lat rozgrywat sie
dramat matki idzieci. To, co
widzieli, styszeli i do$wiad-
czyli, mogloby postuzyé¢ za
material na film. Sasiedzi,
rodzina iznajomi nigdy nie
podejrzewali, ze przykladny
maz iojciec moze by¢ zdolny
do takich czynéw.

Mieszkali w malej wsi na
terenie powiatu braniewskie-
go. Mieli dom odziedziczony
po dziadkach ze strony ojca.
Zyli biednie, bo pracowal tyl-
ko ojciec, amatka zajmowala
sie pieciorgiem malych dzieci.
Ojciec niestety lubil wypié¢ po
pracy, akiedy wracal do domu
pijany wszczynal awantury,

ktore czesto koncezyly sie wy-
zwiskami ibiciem.

— Moje dziecinstwo to kosz-
mar, oktérym nie umiem za-
pomnie¢ — moéwi Ewelina.
— Odkad siggam pamiecia,
w naszym domu byla prze-
moc. Ojciec pil, a kiedy byt
zly, cala zlos¢ wyladowywal
na mamie ina nas. Dostawa-
liémy za byle co, za trza$nigcie
drzwiami, przesolona zupe,
nie takie spojrzenie, rozdar-
te ubranie... za wszystko nas
bil. Nas i mame. Ona byla
jego glowna ofiara. Potrafil
bi¢ ja do utraty przytomnoéci,
potem ja rozbieral i gwalcil.
Czasem robil to na naszych
oczach. Pamigtam jak raz
zaczelam go prosié, zeby nie
robil mamie krzywdy. Wte-
dy ija dostalam wtwarz tak
mocno, ze sie przewrocitam.
Lezalam iplakalam, a on na
moich oczach gwalcil mame.
Zdarzalo sie, ze po wszystkim
sadzal ja w fotelu i gasil na
niej papierosy.

Mama pani Eweliny zmarta
skatowana przez meza. Mez-
czyzna trafil do wiezienia.

— Dwoch braci siedzi wwie-
zieniu, jeden zostal w domu
i pije, siostra wyjechala za
granice, aja wyprowadzilam
sie na stancje — opowiada.
— Ojciec zamienil nasze zy-
cie w pieklo i nawet jak juz
nie musze sie go obawiaé
to wciaz zyje w strachu. Nie
umiem normalnie funkcjono-
waé. Mam wiele kompleksow,
towarzyszy mi brak pewnosci
siebie, ciagle poczucie, ze je-
stem gorsza od innych, ze nie
zasluguje na miloéc. Od roku
mam chlopaka, jednak dtugo
nie moglam uwierzy¢, ze ktos
moze mnie kocha¢ taka, jaka
jestem, bo ja przeciez uwa-
zam sie za gorsza od innych.
Mam w relacjach z innymi
ludZzmi pod goérke. Niby je-
stem lubiana, ale mimo to
mam ciagle obawy, ze rozcza-
ruje, zawiode. Moje rodzen-
stwo tez nie umie poukladaé

sobie zycia. Przykro mi na to
patrzec. Ja jestem wzwiazku,
jednak boje sig, ze moje dzie-
ci moglyby odziedziczy¢ jakis
gen po moim ojcu. Nie potra-
fie si¢ przelamac, nie moge
zapomnie¢ tego co wydarzy-
lo sie w moim dziecinstwie.
Pamietam wykrzywiona
inieprzytomna z boélu twarz
mamy ijej oprawce - dum-
nego izadowolonego zsiebie
kata. Mam 32 lata, chodze na
terapie do psychologa, chcia-
labym normalnie zy¢, jak inne
kobiety. Jednak bagaz moich
do$wiadczen na to mi nie po-
zwala.

ALKOHOL BYL NAJWAZNIEJ-
Szy

W domu Agnieszki alko-
hol zawsze byl na pierwszym
miejscu. O potrzeby dzieci
nikt nie dbal. To Agnieszka
opiekowala si¢ mlodszym
bratem, bronila go w szkole,
kiedy inne dzieci wySmiewaly
si¢ zjego starych ubran, nie-

modnych plecakéw czy braku
kanapek.

— Mialam kilka lat, gdy
musialam zastapi¢ bratu
rodzenstwo — wspomina
Agnieszka. — Rodzice byli
zajeci soba, robili zakupy,
czasem matka robila pranie,
co$ ugotowala, ale wigkszos¢
obowiazkow spadlo na mnie.
Dla swojego mtodszego o 4
lata brata bylam jak matka.
Nikt sie nami nie intereso-
wal. Czasami marzytam, ze
jak inne dziewczynki pojde
sie pobawi¢ na podworko,
poskakaé w gume czy pojade
nad jezioro. Nie moglam, bo
czulam si¢ odpowiedzialna za
brata. Nawet teraz, gdy juz
jesteSmy dorosli, pracujemy
zdarza mi sie zadzwoni¢ do
niego z pytaniem czy zjadl
$niadanie, czy dobrze sie
czuje. Rodzice skrzywdzili nie
tylko mnie, ale ibrata, ktory
nie jest zbyt samodzielny. Ja
dlugo nie potrafilam si¢ od-
nalez¢ w normalnym zZyciu.

Wstydzitam sie, gdy uslysza-
tam komplement od chlopa-
ka, szukajac pracy nie wie-
rzytam, ze ko$ mnie zatrudni.
Nie myslalam tez o tym, ze
kiedy$ bede miala rodzine.
Wydawalo mi sie, ze wszyscy
wiedza, ze moi rodzice pija.
Balam sie komu$ zaufac¢, na-
wigzaé jakas przyjazn. Do dzi$
nie mam przyjaciolki, ktorej
moglabym sie zwierzy¢. Boje
sig, ze zostane wy$miana, tak
jak kiedy$ wszkole.

Trudne dziecihstwo jest
wciagz tematem bolesnym
dla Agnieszki. Cho¢ jej ro-
dzice wciaz pija, ona czuje
si¢ w obowigzku opiekowaé
nimi. Odwiedza ich, sprzata,
robi zakupy, pielegnuje gdy
sa chorzy.

— Jedno jest pewne. Nie
da sie wymazaé zlych wspo-
mnien, nie znikng wskutek
prawdziwie cigzkiej pracy nad
soba, nie dadza sie przykryé
nowymi do$wiadczeniami,
nie odejda nawet wtedy, gdy
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DZIECI Z DYSFUNKCYJNYCH
RODZIN MOGA SIE STAC
DYSFUNKCYJUNYMIRODZICAMI
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ich tworcy odejda ztego $wia-
ta —twierdzi. — Kiedy ide do
rodzicow $ciska mnie wzolad-
ku iczuje sie zle. Wiem co za-
stane. Jednak ich odwiedzam.
Czuje ta dziecieca odpowie-
dzialno$¢ za nich, cho¢ oni
nigdy nie podziekowali mi,
nie powiedzieli, ze mnie ko-
chaja. To bardzo przykre. Nie
stosowali przemocy fizycznej
wobec mnie ibrata, ale psy-
chiczna tak. W stosunku do
swoich dzieci jestem nad-
opiekuncza. Tak jak dla brata.
Czasem brakuje mi sil, bo nie
umiem opowiedzie¢ o swoich
uczuciach ipotrzebach innym
osobom, nawet mezowi.

CORECZKA TATUSIA

Rodzice Iwony nie byli
zgodnym malzehstwem.
Tata pil, mama zyla swoim
zyciem. Troszczyla sie o nia
i siostre. Ale to byta tylko
troska o obiad, czyste ubra-
nie, szkole. Wtym wszystkim
brakowalo uczué, traktowala
dzieci bardzo oschle.

— Jak tylko siegam pamie-
cig nie przypominam sobie,
zeby mama kiedy$§ mnie
przytulila, porozmawiala ze
mnag, tak od serca, nawet za-
baw z mama nie pamietam
— wspomina Iwona. — Byly
za to zabawy z tata, wspolne
wyjazdy, okazywanie uczué.
Bylam coreczka tatusia. Ale
potem, gdy ojciec zaczal pic,
ten dobry czas byl przeplata-
ny negatywnymi uczuciami.
Nie mogtam sie pogodzié¢
z tym, ze tata si¢ tak sto-
czyl, ze nie slucha mojego
tlumaczenia, prosb, zeby
sie opamietal. Trwalo to do
konca jego zycia. Od poczat-

ku bylam bardziej zwiagzana
emocjonalnie z tata, ale te
emocje to byla wieczna hus-
tawka - pol miesigca bylto
dobrze, drugie p6t okropnie.
Kochalam go, bo byl moim
tata inienawidzilam za to, ze
pil, za to, ze bylo mi za niego
wstyd przed innymi. Mama
wtrudnych chwilach zalila sie
na tate, tata na nia, aja po-
srodku wystuchiwalam tych
zali jak jaki$ piorunochron.
Iwona nie zdecydowala sie
na zalozenie swojej rodziny.
Jej caly $wiat to praca idom.
Tata juz nie zyje, zmama na-
tomiast ma sporadyczny kon-
takt. Ma do niej wielki zal, ze
jej dziecihstwo tak bardzo od-
bilo sie na jej doroslym zyciu.
— Zawsze wydawalo mi sie,
ze to moje zycie jest jakie$ po-
wiklane. Dzi§, mimo swoich
lat, nie moge sie uwolnié od
przeszloSci — méwi. — Boje
sie okazywac tego, co czuje,
bo mam obawy, ze znowu
kto$ mnie skrzywdzi. Jestem
zamknieta w sobie, nie roz-
mawiam z kolezankami na
te tematy. Nie umiem sig cie-

szy¢, by¢ szczesliwa, bo po co,
jak za chwile szczeScie prys-
nie. Mys$le i dbam o wszyst-
kich tylko nie o siebie. Tak
jakbym musiata na wszystko
co dobre sobie zastuzy¢. Taka
perfekeyjna pani domu. Od-
kad zdalam sobie sprawe
ztego, ze ja to Dorosle Dzie-
cko Alkoholika, umiem sobie
wiele swoich zachowan wy-
tlumaczyé, ale walka z nimi
jest trudna i czesto przegra-
na. Dlatego postanowilam
zy¢ samotnie, by nikt nie
cierpial przeze mnie. Gdzie$
wewnetrzny gtos méwi mi, ze
nie nadaje si¢ na bycie matka
izona.

NIE UMIEM ZAPOMNIEC
Pigkny dom, kochany syn,
maz... Czego od zycia chciec¢
wiecej? A jednak Patrycja
nie potrafi by¢ szcze$liwa.
Jej dziecinstwo bylo koszma-
rem, bo ojciec pil, wszczynal
awantury, wyzywal. Zadal,
by wszystko byto tak, jak on
chcial, ajesli bylo inaczej, sto-
sowal kary cielesne. Dziew-
czyna od kilku lat jest mezat-

ka, ma dziecko, dobra prace,
ale nie umie by¢ szczesliwa.
— Ciagle co$§ we mnie jest
nie tak. Mieszkam 10 kilo-
metrow od ojca, ktory zatrul
mi dziecifstwo i szczerze go
nienawidze. To sprawia, ze
wszystko mnie az zzera od
$rodka. Nie umiem sie tego
pozby¢. Chee by¢ szczesliwa,
chee sie cieszy¢ zyciem itym
co mam, ale nie potrafie. Nie
umiem wybaczy¢, nie umiem
zamknaé tamtego rozdziatu,
co czasem bardzo boli. Cza-
sami placze w nocy, bo nie
jestem taka matka, jaka bym
chciala, ani zona na jaka
zastluguje mdj maz. I mysle,
ze to wszystko przez tkwia-
ca we mnie zto$¢. Jak sie jej
pozby¢? Ja juz nie mam sily
tak dluzej zy¢, nie pomogly
wizyty u psychologa. Patrzac
tyle lat na to co wyprawial
ojciec, w pb6zniejszym zyciu
robilam wszystko co w mo-
jej mocy, by nie wpasé sama
wjakie§ bagno. Mojemu bratu
sie to nie udalo, jest narko-
manem, alkoholikiem. Dzi§
powinnam sig cieszy¢ zZyciem
u boku wspanialego meza,
ktory niestety nie umie mnie
czasem zrozumie¢. Nie dziwie
mu sig¢, bo on zyl w bardzo
szczeSliwym domu, a ja no-
sze na swoich plecach ciezar
przezy¢. Jak on moze mnie
zrozumiec? Jak moze poczuc
lek, ktory ja czulam kiedy oj-
ciec wracal do domu pijany,
jak bil i wrzeszczal... Bardzo
cheg, ale nie po-
trafi¢ zapomniec.

Joanna Karzynska =
j.karzynska@
gazetaolsztynska.pl

KOMENTARZ

DR MAGDALENY KRAWCZYK,
FAMILIOLOGA ORAZ PEDAGOGA.

— Rodzina dysfunkceyjna nie
jest tym samym, co rodzina
patologiczna. Oba terminy
stosuje si¢ czesto zamiennie,
tymczasem maja one nieco
odmienny zakres pojeciowy.
Kazda rodzina patologiczna
jest dysfunkcyjna, lecz nie
kazda rodzine dysfunkcyj-
na uznamy za patologiczna.
W przypadku rodzin pato-
logicznych mamy do czynie-
nia z glebokim zaburzeniem
funkcjonowania jej czlonkow.
Wystepuja tu takie zjawiska,
jak alkoholizm, narkomania,
przemoc fizyczna, czy mole-
stowanie seksualne. Wrodzi-
nach dysfunkeyjnych skala
zaburzen jest mniejsza. Dys-
funkcyjni rodzice nie umieja
zaspokoi¢ wlasnych potrzeb
emocjonalnych, a takze po-
trzeb dzieci. Nie zapewniaja
najmlodszym poczucia bez-
pieczenstwa, ani wlasciwych
warunkow do prawidlowego
rozwoju psychoemocjonal-
nego. Wynika to najcze$ciej
z zaklocen w relacjach mie-
dzy malzonkami, lecz takze
z probleméw psychologicz-
nych. Spektrum tych proble-
mow jest szerokie, poczynajac
od niedojrzalosci emocjonal-
nej, a konczac na chorobach

psychicznych.

Typowymi przejawami dys-
funkcyjnej rodziny sa nad-
uzycia emocjonalne ze strony
rodzicow (np. wykorzystywa-
nie syna/cérki w konflikcie
zpartnerem lub parentyfika-
cja dzieci), zbyt wygbérowane
wymagania wobec dzieci,
nadopiekunczo$¢, nadmierna
kontrola, chléd emocjonalny,
a takze wystepowanie nalo-
gow.

Dorastanie w takich ro-
dzinach wywiera znaczacy
wplyw na osobowosé mlo-
dej osoby. W dorostym zyciu
moga sie one zmagac z taki-
mi problemami, jak niskie
poczucie wartoéci, lek przed
byciem soba, impulsywno$é,
tlumienie uczu¢, przedkla-
danie potrzeb innych nad
swoje. Ponadto wiaza sie
czesto zosobami o podobnych
wzorcach, tworzac rodziny,
wktorych powielaja postawy
swoich rodzicow.

OczywiScie nie kazde dzie-
cko z dysfunkeyjnej rodziny
bedzie dysfunkcyjnym ro-
dzicem. Taka osoba moze na
przyklad podjaé psychotera-
pie lub trafi¢ do innego $ro-
dowiska, wktérym skoryguje
postawy izachowania. ps
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uczestniczki Kota Gospodyn Wiejskich w Stawigudzie, ale juz dawno wykroczyty
poza definicje. To babki, ktore dobrze wiedzg czego chca.

ziewezyny, to kiedy
wyznaczamy nastep-
ne spotkanie — dopy-
tuje sie¢ Anna Stawar-
czyk, jedna z czlonkin
Kola Gospodyn Wiejskich
Gospochy, ktore dziala wSta-
wigudzie.

Spotykamy sie z Gospo-
chami w maju, kiedy luzo-
wane sg obostrzenia zwia-
zane z pandemia. Bo to one
mocno ograniczyly spotka-
nia bezposrednie. Choé nie
tylko ograniczenia zwigzane
zpandemia, ale takze poczu-
cie odpowiedzialnosci za bli-
skich, by nie narazi¢ nikogo
na zachorowanie. A przeciez
jeszcze rok temu w piwnicy
szkoly podstawowej w Stawi-
gudzie spotykaly sie¢ niemal
co tydzien.

— Na szcze$cie w mediach
spolecznos$ciowych mamy
zalozona dedykowang nam
grupe, wiec kontaktujemy
sie ze soba nabiezaco —dodaje
Anna Stawarczyk. — Wiemy,
ze cho¢ nie spotykamy sie
osobi$cie, mozemy na siebie
liczy¢.

To juz nie te same gospody-
nie, ktore jeszcze doniedawna
kojarzono wylacznie zrobot-
kami recznymi idobra kuch-
nia. Dzi§ wciaz gotuja, ajakze,
ale na najnowocze$niejszym
robocie kuchennym, ktory
potrafi przyrzadzi¢ ciasto
nababskie spotkanie. Gospo-
dynie, owszem, biorg udzial
wkonkursach kulinarnych, bo
to lubia. Te ze Stawigudy nie
przyrzadzaja jednak stodko-
Sci, ale sute jadlo, ktore cieszy
sie nafestynach ogromna po-
pularnoScia. W czasie targow
czy imprez nie wystawiaja
swoich ciast, a swojski smal-
czyk z ogérkami czy miesa.
Ich mezowie sa lasuchami,

wiec dzielnie im Kkibicuja
iwspieraja.

Ale nie tylko smakolyki sa
tu najwazniejsze. Na liscie
zakup6w obok produktéow
na potrawy potrafi znalezé
sie wiertarka. Bo przeciez
czyms trzeba te dechy wcza-
sie warsztatow przytwier-
dzi¢ i meble skreci¢, kiedy
kto$ nagle odkryje w domu
$wietny mebel po dziadkach,
ktory jeszcze moze postuzyé.
A kiedy spojrzy sie na Kolo
Gospodyn Wiejskich w Sta-
wigudzie, to juz wcale nie
mozna powiedzie¢, ze to kolo
takie wiejskie. To nowoczesne
babki, ktére spotykaja sie, by
realizowaé swoje pasje. War-
sztaty artystyczne, m.in. no-
wych technik malarskich czy
odnawiania mebli odbywaja
sie od poczatku istnienia kola.
Tutaj dzialaly idzialaja kobie-
ty, ktoére pelnia wazna role
w swojej spolecznosci. Poka-
zuja, ze liderka w$rodowisku
moze zmieni¢ postrzeganie
kobiet. Ze mozna, a nawet
trzeba wyjs¢é poza schemat.
To znak szczeg6lny wsi, ktora
ma wsobie coraz wiecej cech
miejskich. A mieszkanki wy-
r6zniaja sie niezaleznoScia.

— Co roku dostajemy
wsparcie zbudzetu soleckie-
go, od pani soltys Stawigudy
- Kariny Prokopskiej, wiec za-
kupy planowane sa zogromna
staranno$cia — zapewniaja.

W czasie tego planowania
najwazniejsze jest praktyczne
zastosowanie przedmiotow.

— Mysle, ze najlepiej, je-
$li kupimy dobra szlifierke
do drewna, przyda nam sie
— ocenia Agnieszka Margal-
ska, w kole specjalistka od
dokumentowania przedsie-
wziec ipieknych zdjeé. Obok
zaciecia artystycznego, wkon-
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cu ostatnio skonczyla szkole
florystyczna, ma takze zmys}
techniczny. Uczestniczki kola
podkreslaja, ze kazda ma ja-
ki$ talent, ktorym chetnie sie
dzieli.

— Szukamy sobie kolejnych
szkolen, zeby poszerza¢ umie-
jetnoS$ci. Agnieszka skonczyla
florystyke, ja cukiernictwo,
ale na pewno na tym nie po-
przestaniemy. WlaSciwie co
chwile uczymy sie czego$ no-
wego. Po prostu dlatego, ze
nam sie chce. No iszybko sie
nudzimy — zapewnia Moni-
ka Zukian.

Kolo w Stawigudzie ma tez
to szczeScie, ze od kilku lat
ma swoja siedzibe. To sale

w piwnicach szkoly podsta-

wowej, ktore wlasnorecz-
nie wyremontowaly. Przed
laty brak miejsca tez nie byt
przeszkoda. Spotykaly sie
wowcezas w domu Owezesnej
sottyski Stawigudy.

Jedna znajstarszych czlon-
kin kola jest Roma Gierszew-
ska, ktérej energii moglaby
pozazdroSci¢ niejedna dwu-
dziestolatka. Ma 85 lat, re-
gularnie przychodzi na spot-
kania Gospoch. Ajesli jej nie
ma to tylko dlatego, ze akurat
jest wpodroézy. Albo zmezem.
Bo razem zjezdzili juz nie-
mal caly $§wiat. No moze nie
udalo im sie dotrzeé jedynie
doNowej Zelandii i Australii.
Ale ostatnio maz pani Romy
wrocil zMeksyku.

Pani Roma, przez wiele lat
wlaScicielka apteki, aktywny
tryb zycia ma we krwi. Iszyb-
ko nie zamierza z niego zre-
zygnowac.

— Do Stawigudy przyszlam
w 1988 roku. Wtedy moj
maz nie chcial o tym slyszec,
ateraz nigdy by sie stad nie
wyprowadzil — wspomina
Roma Gierszewska. — A po-
dréze? Kiedy pracowali$my,
to byt tzw. gleboki PRL, wiec
mozna bylo jezdzi¢ jedynie
po krajach tzw. demoludéw,
czyli m.in. byl to Zwiazek
Radziecki. Dopiero kiedy ot-
worzyly si¢ nam granice, to
otworzyl sie nam tez Swiat.
Wtedy dopiero zaczeli$émy
w koncu podrézowaé. Byly
lata, kiedy w ciagu roku od-
byli$émy az dziewieé¢ podrézy.

Ma dystans do siebie i po-
czucie humoru. Nie bez po-
wodu wkole ma przydomek:
Jkrolowa”.

— Ja babcia? Moge po-
wiedzie¢, ze jestem babcia
wnukow, ale w zyciu nie ste-
reotypowa — dodaje pani
Roma. — Co mnie napedza?
O matko, ciekawo$¢é Swiata.
Cheé¢ zobaczenia, jak zyja
ludzie w ré6znych miejscach
na $wiecie. A w ubieglym
roku, mimo pandemii, udato
nam si¢ wyjecha¢ dwa razy.

Maz

anké

W siedzibie Kota Gospodyn Wiejskich Gospochy w Stawigudzie spotkalismy sie z jej uczest-

AT

niczkami. Na zdjeciu: Agnieszka Margalska, Ewa Durka, Monika Zukian, Bozena Budrejko,
Anna Stawarczyk i Roma Gierszewska.

e i YA

Dzi$ w Kotach Gospodyn nie tylko sie gotuje, ale tez podejmuje artystyczne wyzwania.

ByliSmy na Maderze i Rodos.
Mezowi marzylo sig, by zdo-
by¢ jeszcze Kilimandzaro, ale
chyba tego planu nie zreali-
zuje ze wzgledu nawiek. Jest
o rok mlodszy ode mnie ipo
powrocie zMeksyku przyznal
mi sie: ,wiesz co, juz byly ta-
kie momenty, ze ja za nimi
nie nadgzalem”.

I cytuje swoja zyciowa mak-
syme:

— Nie mozna ogladaé sie
wstecz, tylko patrzeé w przy-
sztoé¢ — podkresla. — Apo co
rozpamietywac to, co bylo. To

juz bylo. Trzeba my$leé otym,
co bedzie jutro. Cho¢ dzi$ tez
trudno planowaé, co bedzie
zatydzien.

Ile stereotypow wiaze sie
z mieszkanka wsi? Duzo.
Wszystkie przelamuja je
pomistrzowsku.

— Tutaj jest duzo miesz-
kahcow Olsztyna, ktorzy
przeprowadzili sie do Stawi-
gudy — moéwi Anna Stawar-
czyk. — Ja tez napoczatku nie
chcialam tutaj zamieszkac.
Ateraz mam dom wmiejscu,
gdzie przed laty chodzilam

z moim mezem na randKki.
Mo¢j syn tez nie zamierza sie
wyprowadza¢. Dzi§ moéwie
tez, ze tutaj jest moje miejsce
im¢6j dom.

— Ja zawsze bylam mia-
stowa — zapewnia BoZena
Budrejko. — Nie chcialam
przeprowadzié sie na wies.
Kiedy wkoncu pojawilam sie
izobaczylam dziatke wStawi-
gudzie, to od jej zakupu mi-
nelo juz 12 lat. Wtedy nawet
nie wysiadlam zsamochodu.
Pamietam, ze bylismy wow-
czas zprzyjaciotmi w Pluskach

ito oni namoéwili mnie, zeby-
Smy zboczyli z trasy. Przed
laty nie uwierzylabym im, ze
kiedys tu zamieszkam.

Dzi§, tak mozna powie-
dzie¢, stala sie ambasadorka
zycia nawsi. Choé¢ Stawiguda
z dnia na dzieh zmienia sie.
Podobnie, jak mieszkajace
tutaj kobiety. Sa wyksztalco-
ne, ambitne.

— Dzi$, kiedy dzieci nie
wymagaja juz tak duzej na-
szej uwagi, jak przed laty,
wkoncu mamy czas dla siebie
— ocenia Anna Stawarczyk.
— Moze nasze dzialania nie
sa spektakularne, ale przyno-
sza nam satysfakcje. Co roku
dekorujemy choinke w Urze-
dzie Gminy. Mamy duzo pla-
néw, cho¢ pandemia troche
pokrzyzowala nam plany.
Owidzi pani, kuchnie¢ mamy
dzieki wsparciu pani soltys
irady soleckiej. Narzedzia tez.

Co dzis robia kobiety z kol
gospodyn wiejskich? Tutaj
najwazniejsze jest wyrwanie
sie od codziennosci, w kto-
rej dominuja praca i dom.
Wychodza zdomu, zeby ode-
tchnaé. Wspieraja sie wza-
jemnie. Wiedza, ze kiedy trze-
ba podnies¢ sie z zyciowego
dolka, potrzebna jest dobra
energia innych. Sa otwarte
na nowe wyzwania i dosto-
sowuja sie do zmieniajacego
sie $wiata. Gmina prowadzi
wiele inicjatyw ekologicznych,
wiec ta tematyka jest tez bli-
ska Gospochom. Je§li trzeba
Sciagaja deski zrecyklingu czy
poszukuja starych ram okien-
nych, ktéore mozna na co$
przerobi¢. Latem naprzyklad

dolaczyly doprojektu ,,Ukwie-
camy nasza wie$ - recykling
w ogrodzie”. Udekorowaly
wiec ekologicznie skwerek
pod kasztanem. Okazalo
sie, ze stara, niepotrzebna
taczka moze zosta¢ doniczka
dokwiatow, podobnie jak sta-
re garnki.

— Nasza Bozka, czyli Boze-
na, potrafi zrobié co$ znicze-
go — twierdzi Anna Stawar-
czyk. — O, prosze spojrzec.
Czy pomyslalaby pani, zeby
zrobi¢ ztych kawalkow drew-
na domki? Nikt by sie nie do-
my$lil. A choinka z galazek?
Nic nie moze sie zmarnowag.

Dzi$ wiele kobiet na wsiach
pracuje wpobliskich miastach,
tak jak dzieje sie to wStawigu-
dzie. Rolniczek tutaj nie ma,
albo sa rzadko$cia. Kobiety
integruja sie i podkreslaja, ze
nie jest wazne, jaki zawod wy-
konuja, araczej to, czym moga
podzieli¢ sig zinnymi.

— U nas nie ma takich ty-
powych, stereotypowych babé
— uwaza z kolei Ewa Durka.
— To kobiety, ktore dzialaja.
Dzieki Gospochom jest oka-
zja, by wyrwaé sie z domu.
Jest wesolo, a przy okazji
mozna podpatrzec¢ jakie$ cie-
kawe pomysly.

Kobiety wStawigudzie maja
Swiadomos¢, jak wazna jest
ich aktywnos¢. By pokazac
mlodemu pokoleniu, ze ak-
tywno$¢ ma znaczenie.

Katarzyna Jankéw-
-Mazurkiewicz
k.jankow@
gazetaolsztynska.pl
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U mnie wszystko
jest na odwrot,
Lewa to prawa,
prawa to lewa,

a najchetniej
zamiast

do przodu,
chodzitbym

do tytu, ale tej
umiejetnosci
jeszcze nie
opanowatem

— mowi Pawet
Alan Motyka.

Na szczescie
przelewanie
emocji na ptotno
wychodzi mu
doskonale.

uz po pierwszej roz-

mowie jestem pewna,

ze mam do czynienia

z artystyczna dusza.

Pawel urodzil sie
w Braniewie, ale dzi$ mieszka
w réwnie urokliwym From-
borku. Te miasta byly inspi-
racja dla niejednego tworcy,
ale m6j rozméwea raczej nie
skupia sie na tym, co widzi
zaoknem.

Zycie nie oszczedzalo go od
dziecka — praktycznie nie
utrzymywat kontaktu zojcem,
wychowywaly go mama ibab-
cia, ata pierwsza odeszla, gdy
chlopak mial zaledwie dwa-
nascie lat.

— Mama zaczela chorowac,
kiedy bylem jeszcze dzie-
ckiem. Obserwowalem jej bdl,
widzialem, jak bardzo cierpi,
az pokilku latach zmarta. Za-
bral ja rak, a na mnie odcis-
nal pietno, ktore odczuwam
do dzisiaj — moéwi 29-letni
dzi$ Pawel.

Rysowa¢é zaczynatl juz jako
dziecko.

— Nie przypuszczalem
wtedy, ze zwykle hobby roz-
winie sie w prawdziwa pa-
sje. Najpierw rysowalem dla
babci. Siedzialem przy niej
z kartka papieru i kredkami,
aw oczach mialem tylko jej
u$miech. Tworzylem abs-
trakcyjne kolorowe rysunki
— wtedy $wiat widzialem
w troche ladniejszych bar-
wach. Babcia motywowala
mnie do dalszego dzialania,
aja wiedzialem, ze mam dla

Fot. archiwum prywatne (6)

MESKI PUNKT WIDZENIA

Blerze sprawy
w swoje... pedzle

kogo tworzy¢ ize ten kto$ be-
dzie ze mnie dumny — wspo-
mina mdj rozméwea.

Niestety, Smier¢ zabrala
itate, z ktorym Pawel rzad-
ko rozmawial, i babcie, kto-
ra znaczyla dla niego bar-
dzo duzo.

— Zaczalem zatracal sie
wsobie, miewalem depresyj-
ne mysli i czulem, ze musze
znalez¢ kogo$, kto wskaze mi

wlasciwy kierunek. Tym kim§
okazal si¢ niezwykly artysta
Zdzislaw Beksinski. Jego
sztuka jest naprawde trudna,
ale nie kazdy tworca potrafi
odda¢ odbiorcy tyle emocji.
Ja kazdego dnia staram sie
to ¢wiczy¢ i mam nadzieje,
ze za pare lat uda mi sie te
umiejetnosé rozwinaé natyle,
by zachwyci¢ kazdego — przy-
znaje Pawel.

Temu chlopakowi napewno
nie mozna odmowic talentu,
ale jego prace zdaja si¢ pre-
zentowa¢ najmroczniejsze
zakamarki ludzkiej duszy.

— Lacze realizm z abstrak-
cja, agléwnym tematem mo-
ich prac sa ludzie, skupiam
sie na ich twarzach, ale nie
chce pokazywacé ich doklad-
nie takimi, jakimi wydaja sie
napierwszy rzut oka. Niekto-

rych inspiruje wyjécie dolasu,
czy widok zachodzacego
slonca, a ja szukam siebie
wdrugim czlowieku, by pod-
budowa¢ wlasny charakter
— zdradza artysta.

Po czym dodaje: — Cze-
sto spotykam si¢ z tym, ze
ludzie negatywnie oceniaja
moje prace — twierdza, ze sa
bardzo niepokojace, mrocz-
ne, straszne... Pytaja nawet,

czy nie mam przypadkiem
probleméw psychicznych.
Ale wmojej opinii sztuka nie
oddaje przeciez tego, jaki jest
czlowiek naprawde. Jako ar-
tysta staram sie po prostu
uwieczni¢ swoje odczucia
ito, jak widze $wiat wlasnymi
oczami. Pokazuje swoj kazdy
dzien — zaréwno wzloty, jak
i upadki — a tych niestety
jest wiecej.
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Pawel mowi mi, ze juz od
dziecka czul sie odrzucony
inieakceptowany. Najlepsza
ucieczka od negatywnych do-
Swiadczen okazuje sie sztuka.

— To ona pozwalala mi za-
mkna¢ sie we wlasnym $wie-
cie i nie wychodzi¢ z niego
godzinami. Zawsze bytem od-
ludkiem, nie tylko rowiesnicy,
ale nawet rodzina, traktowali
mnie jak dziwaka. Zdarzali
sie pojedynczy znajomi, ale
wigkszo$¢ czasu spedzalem
w domu i staralem sie robic¢
swoje — tworzy¢, uczy¢ sie,
rozwijac pasje, ktora stano-
wila idealna odskocznie od
szarej codzienno$ci — opo-
wiada Pawel.

Dorosloé¢ weale nie okazala
sie latwiejsza. Jak przyznaje
moj rozmoéwea, jego zycie sta-
1o si¢ pasmem niepowodzen,
aon sam nadal wszedzie czul
sie¢ nie namiejscu.

— Lapalem dorywcze fu-
chy, ale mialem wrazenie,
Ze nie sprawdzam sie nawet,
wykonujac najprostsze czyn-
noéci, jak grabienie lisci. Nie
widzialem sie wzadnej pracy,
ale zawsze po ciezkim dniu
wracalem do plétna. Posta-
nowilem w koncu postawi¢
wszystko najedna karte iza-
czac tworzyé te swoje dziwne,
jak mowili onich inni, prace
— moéwi 29-latek.

Okazuje sie, ze mimo mro-
ku, ktory wiele osob dostrze-
ga w jego dzielach, Pawel
pracuje nie tylko nad swoimi
umiejetnoSciami, ale ipode;j-
Sciem do zycia.

— Probuje odkrywac pozy-
tywne strony kazdego dnia
i by¢ uSmiechnietym czlo-
wiekiem. Staram sie miec
dystans i do samego siebie,
ido ludzi, ktérych spotykam.
Nie ukrywam — jestem tro-
che dziwny, ale po prostu
mam swoj Swiat — jak chyba
kazdy. U mnie jest wszystko
na odwré6t — strona lewa to
prawa, prawa to lewa, a naj-
chetniej zamiast do przodu,
chodzilbym do tylu, ale tej
umiejetnosci jeszcze nieste-
ty nie opanowalem. Jako na-
stolatek sporo sie wioczytem,
szukalem szcze$cia winnych
ludziach, ale to byt blad.
Czesto dostawalem kopa
od losu i styszalem ,Pawel,
to nie jest miejsce iczas dla
ciebie”. Dzi$§ wiem, ze musze
braé¢ wlasne sprawy w swoje
rece. Skupiam si¢ na sobie
— odkrywam si¢ na nowo,
chce sie odrodzi¢, by moc zy¢
itrwac natym Swiecie. Patrze
w przyszlosé, staram sie nie
zakopywa¢ sie w przykrych
wspomnieniach zprzesztosci.
Nie chcee juz mysleé o $mierci,
ktbra naswojej drodze spoty-
kalem tak czesto. Chee prze-
sta¢ utrudnia¢ sobie zycie

Pawet Alan Motyka: Nie przy-
puszczatem, ze zwykte hobhy
rozwinie sie w prawdziwg pasje.
Pawet tworzy grafiki kompute-
rowe, ktore pdzniej przenosi na
ptétno.

Jedng z inspiracji mtodego ar-
tysty jest tworczosé Zdzistawa
Beksinskiego. 29-latek taczy
realizm z abstrakcja, a gtéw-
nym tematem

jego prac sg ludzie.

Pawet Alan Motyka: Niektérych
inspiruje wyjscie do lasu, czy
widok zachodzgcego stonca,
aja szukam siebie w drugim
cztowieku.

To sztuka okazata sie dla Pawta
najlepszg ucieczkg od negatyw-
nych doswiadczen.

wlasnymi my$lami — stwier-
dza méj rozmowea.

A wtym wszystkim poma-
ga Pawlowi sztuka — ta, kto-
ra nie opuscila go od dzie-
cka. Pasja, ktora pomogla
przetrwaé najgorsze, a dzi$
pozwala mu opowiedziec
o sobie innym bez uzywania
zbednych stow.

— Pozornie mroczne prace
obrazuja to, co czuje, lub czu-
lem. Dla jednych sa przeraza-
jace, ale inni dostrzec wnich
mogg nawet nadzieje nalep-
sze jutro. Mimo calego zla,
ktoére mnie w zyciu spotkalo,
dzi$§ wiem, ze chcialbym by¢
po prostu szcze$liwy inie za-
tracaé si¢ wtym, co bylo kie-
dys. Chcialbym poznaé kogos,
zkim moglbym dzieli¢ zycie,
co mogloby by¢ zrodlem ko-
lejnych inspiracji. No i staly
dochéd —bo bez tego nie ma
nic — $mieje sie Pawel.

Artysta ma rowniez co$
do powiedzenia tym, ktorzy
tak jak on, nieraz czuli sie
wzyciu odrzuceni.

— Dbajcie o siebie, idzcie
zamarzeniami, nie poddawaj-
cie si¢ inie zwracajcie uwagi
nato, co méwig inni. Robcie
wszystko, by odkry¢ te iskier-
ke we wlasnym wnetrzu, ajak
juz ja znajdziecie, podazajcie
za nia. Pasja, hobby, zainte-
resowania — to one najlepiej
$wiadcza o czlowieku. Jedy-
ne, na co nie mamy wplywu
to narodziny i $mier¢. Resz-
ta jest juz wnaszych rekach
— przekazuje moj rozmoéwea.

A ja mam nadzieje, ze prace
Pawla Motyki znajda grono
fanow, ktoérzy pod pozorami
mroku odnajda kawalki jego
duszy, ktére ukrywa je wswo-
ich obrazach tak umiejetnie,
by dostrzec mogli
je tylko wybrani.

Kamila Kornacka
k.kornacka@
dziennikelblaski.pl
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Pandemia zmienita
rynek mody

Zamkniecie sklepow, przeniesienie sprzedazy do internetu

i ksztattowanie sie nowych przyzwyczajen konsumentow
to tylko jedne z wielu zmian w branzy mody na skutek

pandemii. O to jak teraz wyglgda rynek i czego oczekujg klienci

zapytaliSmy ekspertki: stylistke i tworczynie internetows,

specjalistke od przewidywania trendow oraz wtascicielke marki

Z ubraniami.

fot. freepik

ywolane lock-

downem bezpre-

cedensowe zmia-

ny, roéwniez te

na rynku mody,
zauwaza Aleksandra Trapp,
Head of Culture and Trends
winfuture.institute. — Wtas-
ciwie z dnia na dzieh mieli-
$my do czynienia z poczat-
kiem rewolucji w edukacji,
sektorze zdrowia, znanych
nam systemach pracy. Po
roku trwania pandemii wie-
my juz, ze nie wrécimy do
rzeczywistoSci zostawionej
za drzwiami wpolowie marca
2020 roku. Pojawily sie tak-
ze obszary czy rozwigzania,
ktore przekonaly do siebie
konsumentéw i maja szanse
zmieni¢ trwale ich przyzwy-
czajenia.

ZAKUPY ONLINE
TO DZIS NORMA

Jako przyklad podaje
chocby zakupy w interne-
cie. — COVID-19 zmienil
podejécie nieprzekonanych
weze$niej konsumentéw do
kupowania on-line. Wedlug
ostatniego badania Izby Go-
spodarki Elektronicznej juz
73 proc. internautéw robi za-
kupy wsieci. Wiele marek za-
notowalo olbrzymie wzrosty
wsprzedazy wostatnich mie-
siagcach, aperspektywy rozwo-
ju sa bardzo duze. Firmy za-
tem wciaz udoskonalaja swoje
ustugi online. Na przyklad do
aplikacji mobilnej jednego
z popularnych sklepow zbu-

fot. Michat Rudnicki

— Kto w trakcie pandemii nie wyposazyt sie choé w jeden
dres, niech pierwszy rzuci kamien — usmiecha sie Paulina
Rudnicka ,Kapuczina”, stylistka i twdrczyni internetowa

tami dodana zostala funkcja
skanera stép smartfonem.
Mozna zatem dopasowywac
buty do ksztaltu stopy, bez
konieczno$ci przymierzania.

— Wiele marek inwestuje
tez w rozszerzong rzeczywi-
sto$¢ (AR, Augmented Rea-
lity), ktora ma da¢ mozliwosé
»przymiarki” we wlasnym
domu — kontynuuje. — Dzig-

ki AR mozna sprawdzi¢, czy
do twarzy jest nam w danej
bluzce czy danym kolorze
szminki, ale tez zobaczy¢, czy
szafka lub sofa dobrze beda
si¢ prezentowaé wnaszym po-
koju. Mozemy zatem spodzie-
wac sie kolejnych rozwigzan
bazujacych na rozszerzonej
rzeczywistoéci. Zakupy on-
line mozemy juz robi¢ takze

na Instagramie czy Faceboo-
ku, bo media spolecznosciowe
rowniez staja sie platforma-
mi zakupowymi. Coraz wie-
cej sprzedawcow oferuje tez
wygodne formy dostawy, na
przyklad tego samego dnia.
Rosnace, coraz to nowe udo-
godnienia czy funkcjonal-
nosci, spersonalizowane po-
dejscie, sprawiaja, ze zakupy
online staja si¢ norma.

Zwigkszony ruch w in-
ternecie raczej nie wywola
jednak calkowitej eliminacji
centréw handlowych. Jak
twierdzi Paulina Rudnicka
sKapuczina’, stylistka itwor-
czyni internetowa, galerie
tak szybko nie znikna. — To
zbyt duze obiekty izbyt duze
inwestycje. Co najwyzej moga
sie przeksztalcac¢. Konsumen-
ci, ktorzy wybieraja zakupy
stacjonarne wwigkszosci ko-
rzystaja z galerii, bo wprzeci-
wienstwie do butikéw znaj-
dujacych sie w przestrzeni
miejskiej, sklepy znajduja sie
w niewielkiej odleglosci od
siebie. Mysle jednak, ze jak
tylko rzad przestanie losowo
otwierac izamykac galerie, te
beda zmuszone podjac dzia-
lania, by odzyskac¢ klientow.
To dobrze, bo marketing tych
miejsc od wielu lat byt trakto-
wany po macoszemu.

W PANDEMII ZWYCIEZYLY
DRESY

Czy wiec przyszlo$¢ nalezy
do e-commerce? — Na pew-
no, cho¢ pandemia obnazyla

ogromne zaniedbania wtym
obszarze — wskazuje Paulina
Rudnicka. — Przeniesienie
calo$ci biznesu do sieci nie
bylo idalej nie jest mozliwe,
poniewaz przed epidemia
COVID-19 stanowit on tylko
10 proc. calkowitej warto-
Sci sprzedazy branzy. Wiele
budzetéw reklamowych jest
wcigz zamrozonych, co jest
dosé absurdalne, biorac pod
uwage ogromny wzrost ak-
tywnosci cyfrowej. Wyjatkiem
sa sklepy, ktore jeszcze przed
pandemia dzialaly wylacznie
online. Dla nich e-commerce
to chleb powszedni i wiele
znich zwiekszylo swoje przy-
chody. Pamietajmy jednak,
ze takich firm nie jest duzo
— podkresla.

— Zakupy internetowe
przez chwile rzeczywiScie sta-
ly sie wieksza czescia naszego
wirtualnego okna na $wiat
— dodaje Simona Jambor,
wlaScicielka marki modowej
Blisko. — Firmy nauczyly sie
tez prowadzié transparentna
polityke sprzedazy. Bezpiecz-
ne platnos$ci, szczegdlowy
opis produktow, przejrzysty
laficuch dostaw, brak ukry-
tych oplat, wydtuzone okresy
zwrotow - to wszystko zache-
ca coraz wieksza ilo§¢ oséb
do eksploracji e-commerce’u
i przekonuje do mierzenia
ubran w zaciszu wlasne-
go domu.

Ekspertki od rynku mody
prognozuja jednak, ze przy
tym nie zrezygnujemy zpopu-

larnych itanich sieciéwek. Jak
ocenia Paulina Rudnicka, na
pewno szybko nie odejdziemy
od fast fashion na rzecz droz-
szych firm. — Co najwyzej
bedziemy szukaé¢ rodzimych
marek w przystepnych, sie-
ci6wkowych cenach. Oczy-
wiScie jest grupa konsumen-
tow, ktora szuka jako$ciowych
produktow, ale po pierwsze
jest zbyt mala, by robi¢ réz-
nice, po drugie kupowanie
ulokalnych producentéw nie
musi by¢ tozsame zlepsza ja-
koScia. Dwie tendencje, ktore
mozna juz zauwazyc to ogra-
niczenie zakupéw wzwiazku
zograniczonymi spotkaniami
towarzyskimi, bo nie mamy
gdzie tych rzeczy wynosic¢
oraz kupowanie niepotrzeb-
nych ubran, ktére potem leza
wszafie, bo brakuje okazji do
ich noszenia.

Z pewnoscig podczas pan-
demii zmianie ulegly wiec
potrzeby modowe konsu-
mentéw. Nagle z ,wyjécio-
wych ubran” przerzuciliSmy
sie na kapcie idresy. — Kto
w trakcie pandemii nie wy-
posazyt sie cho¢ wjeden dres,
niech pierwszy rzuci kamien
— u$miecha sie Paulina Rud-
nicka. — Chcemy czué sie wy-
godnie, bo obecnie wiekszos¢
czasu spedzamy w domu.
Prym wioda miekkie dziani-
ny. Marki odziezowe szybko
odpowiedzialy na te potrze-
be, tworzac kolekeje rzeczy do
noszenia ,po domu”. Ja sama
od poczatku pandemii zda-
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zytam kupié juz kilka dreséw
itypowo domowych setow.
— Dresy to nasze kokony
wygody podczas lockdow-
néw — podkresla z kolei Si-
mona Jambor. — Juz przed
pandemia zauwazalny byl
zwrot wkierunku stylu basic.
Klienci coraz czeSciej decy-
duja sie na proste koszulki
ispodnie, ktére wpraktyczny
sposob skladaja sie na garde-
robe kapsutowa. Ta za$ rzadzi
si¢ prawami ,wszystko pasuje
do wszystkiego”. W pandemii
zaczeliSmy wiec kompleto-
wac nasze dresowe gardero-
by kapsulowe. Icho¢ dresy to
zwyciezcy w tej ,rozgrywce”
ubran domowych, to jednak
wiekszy zwrot wyczuwalny
jest w kierunku szeroko po-

jetej wygody.

MAMY PRZELADOWANE
SZAFY

Jak zauwazaja rozmowczy-
nie Gazety Olsztynskiej, wiele
0s6b podczas lockdownu za-
uwazylto takze swoje przeta-
dowane szafy i postanowilo
pozby¢ sie zbednych ubran.
— ZobaczyliSmy, jak wielu
rzeczy nie uzywamy. Docenili-
Smy tez ubrania zdrugiej reki,
ktore mozna dosta¢ w atrak-
cyjnych cenach — wymienia
Paulina Rudnicka.

— Zupelnie mnie nie dziwi
popularno$é takich aplikacji
jak Vinted (platforma, na kto-
rej mozna sprzedawac swoje
ubrania - przyp. red.) i sama
chetnie z nich korzystam
— dodaje Simona Jambor.
— Zdecydowanie jest tak, ze
teraz mieliSmy wiecej cza-
su, aby dostrzec prawdziwa
warto$¢ rzeczy. Pandemia to
czas, kiedy nadmierna ilos¢
przedmiotow zagarniala nam
nasza przestrzen do zycia
itylko uwalnianie sie od nich
moglo sie przelozyé¢ na wigk-
szy komfort funkcjonowania
wnierzadko matych mieszka-
niach.

Obecnie doswiadczamy
na nowo swoich mieszkan,
atakze wszystkiego, co wnich
zgromadziliSmy. Cze$¢ z nas
zaczela u§wiadamiaé sobie,
Ze otacza sie zbyt duza iloScia
przedmiotéw. 47 proc. kobiet
bioracych udzial w badaniu
infuture.institute deklaruje,
ze podczas pandemii wduzym
lub bardzo duzym stopniu
u$wiadomilo sobie jak wiele
rzeczy posiada i zadeklaro-
wala che¢ korzystania z nich
zamiast kupowania nowych.
By¢ moze zatem ruch reuse
bedzie sie rozwijal —komen-
tuje Aleksandra Trapp.

WYCZUWAMY ,,EKO-S'CIEMF,"

Dla wielu konsumentow
istotna stala sie bowiem
rowniez dbalo$é o planete.

fot. archiwum prywatne

fot. Renata Dabrowska

¥
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Fashion weeki traktujgce o sezonach mody pre-falli pre-
-spring to tak naprawde mnozenie bytéw, ktdre uatrakcyj-
niane byty szalong polityka wyprzedazy i przecen nieuzasad-
nianych w zaden sposébh. Idee projektantdow odhieram jako
odpowiedz na potrzeby konsumenckie, ktére zauwazalne sg
dla tych rynkowych gigantéw ddbr luksusowych — ocenia
Simona Jambor, wtascicielka marki modowej Blisko

Czesé z nas zaczeta uswiadamiac sobie, ze otacza sie zbyt
duzg iloscig przedmiotdw — zauwaza Aleksandra Trapp,
Head of Culture and Trends w infuture.institute

— Zbadan infuture.institute
wynika, ze polscy konsumenci
sg coraz bardziej przekonani
do kwestii zwiazanych ze
zréWnowazonym rozwojem
icoraz bardziej zwracaja uwa-
ge na to, zjakich materialow
zrobione sg rzeczy, gdzie sa
wyprodukowane, jak sa za-
pakowane. Takze badania
europejskie potwierdzaja
ten trend. 57 proc. badanych
przez McKinsey deklaruje, ze
wprowadzilo znaczace zmia-
ny w swoim stylu zycia, aby
zmniejszy¢é swdj wplyw na
srodowisko, aponad 60 proc.
twierdzi, ze robi wszystko, co
w ich mocy, aby podda¢ re-
cyklingowi i kupié¢ produkty
w przyjaznych dla §rodowi-
ska opakowaniach. 67 proc.
uwaza, ze uzycie zrownowa-
zonych materialow jest waz-
nym czynnikiem przy zaku-
pie. Zreszta wiele marek juz
sklada odpowiednie deklara-
cje izamienia je w dzialania.
Adidas i Reebok oglosily, ze
do 2024 roku poliester zo-
stanie zastapiony poliestrem
z recyklingu. Puma zadekla-
rowala, ze materialy pocho-
dzace zrecyklingu maja odpo-
wiada¢ za 75 proc. ich oferty
w 2025 roku, Benetton chce
za$ do 2025 roku wykorzy-
stywac¢ wylacznie bawelne
pochodzaca z recyklingu czy
upraw organicznych — mnozy
przyklady Aleksandra Trapp.

— Branza modowa zatem
coraz gloéniej potwierdza
swoje zaangazowanie w tym
obszarze. Wyraznie zmniej-
sza sie takze sezonowo$é
ofert — dodaje. — Trzeba
jednak pamietac o tzw. zja-
wisku ,green washingu’, czy-
li dzialaniach marek, ktore
sa w wiekszym stopniu dzia-
laniami marketingowymi niz
prawdziwa zmiang. Coraz
bardziej $wiadomi konsu-
menci, szczegbdlnie mlodsze
pokolenia, szybko wyczuwaja
tzw. eko-$cieme.

SZALONA POLITYKA
WYPRZEDAZY | PRZECEN
Czy pandemia wywola tak-
ze zmiany w modzie high
fashion? Tu grupa nieza-
leznych projektantéw pod
przewodnictwem Driesa van
Notena wydala manifest od-
noszacy sie do organizacji ty-
godni mody. Zaproponowali
m.in. by pokazy odbywaly sie
tuz przed tym nim ubrania
trafia do sklepow, zamiast
z ponad poélrocznym wy-
przedzeniem, a obnizki byly
tylko w lipcu i styczniu, bez
przecen S$rbodsezonowych.
Przeciwnicy tej opcji wska-
zuja za$, ze fashion weeki
generujg gigantyczne zyski
- przykladowo nowojorski
ponad miliard dolaréw.

— Fashion weeki moze ge-
neruja zyski, ale w poréwna-
niu zkosztami nie wygladaja
juz one tak spektakularnie
— ripostuje Paulina Rudni-
cka. — Jestem przekonana,
ze akurat ten segment mody
zmieni sie na dluzej. Wiele
pokazéw zostanie przeksztal-
conych wprezentacje online,
mniej lub bardziej artystycz-
ne. Mowi sie tez o ekskluzyw-
nych spotkaniach ze stalymi
klientkami, podczas ktoérych
prezentowane beda nowosci.
Moim zdaniem to dobry po-
mysl. Po pierwsze dlatego, ze
bedzie to forma docenienia
Klientéw, ktérzy sa prawdzi-
wie zainteresowani zakupem.
Po drugie, wplynie to na
znaczne obnizenie kosztow.
Wreszcie, po trzecie, wiele
firm odzyska status marek
premium, ktory przez lata
tracil na znaczeniu — mowi.

Z kolei w kwestii sezono-
wych wyprzedazy Paulina
Rudnicka sadzi, ze pomyst
ich ograniczenia moglby sie
przyjac. — Na pewno wnios-
by wiele dobrego na wielu
plaszczyznach. Wezesniej
niewielki procent kolekeji byt
wyprzedawany w pierwotnej
cenie. Klienci mieli §wiado-
mos¢, ze za miesiac lub dwa
ubrania zostang przecenione.
Jesli bedziemy kupowaé pro-
dukty drozej, czyli wcenie re-
gularnej, nie bedzie koniecz-
noéci produkowania tak duzej
iloci odziezy. Mogloby to
wplynaé na warunki pracy ca-
lego sektora mody. Czy firmy
ogranicza produkcje odziezy?
Na poczatku pewnie tak, ale
poZniej rynek bedzie musial
odrobi¢ straty. Wprowadzanie
przecen krétko po prezentacji
kolekgji jest nie fair wstosun-
ku do konsumentow, ktorzy
kupili produkty wregularnej
cenie. Mniejsze marki, ito nie
tylko odziezowe, dzialajace
wsieci zauwazyly to juz daw-
no, od poczatku informujac
klientow, ze nie planuja wy-
przedazy lub robia je tylko raz
czy dwa razy do roku.

— Fashion weeki traktuja-
ce o sezonach mody pre-fall
i pre-spring to tak napraw-
de mnozenie bytéw, ktore
uatrakcyjniane byly szalona
polityka wyprzedazy iprzecen
nieuzasadnianych w zaden
sposob. Idee projektantow
odbieram jako odpowiedz
na potrzeby konsumenckie,
ktore zauwazalne sa dla tych
rynkowych gigantow dobr
luksusowych — ocenia z ko-
lei Simona Jambor. — Zad-
na z tych duzych marek nie
uwzglednitaby takiego ma-
nifestu, gdyby nie to, ze od-
biorcy Swiadomie zaczynaja
ksztaltowa¢ rynek. Doklad-
nie to samo dzieje sie¢ zdobo-
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rem materialow do kolekgji.
Wtym momencie nawet naj-
wigksi gracze postuguja sie
symbolami majacymi $wiad-
czy¢ oich ekologicznych za-
pedach, cho¢ niestety czesto
niewiele si¢ za tym kryje. Nie-
mniej sieciowki musza zaczaé
si¢ interesowaé tym, czym sa
ekologiczne materialy czy od-
powiedzialna produkcja, po-
niewaz konsument nie da im
w przyszloSci opcji wyboru.
Wierze, ze odbiorca ma duzo
wigkszy wplyw na rynek,
niz mogloby sie to pierwot-
nie wydawac.
Prawdopodobnie wiec rynek
mody juz nigdy nie bedzie
taki sam, jak przed pande-
mia. — Spoleczna izolacja,
kolejne zamkniecia galerii
handlowych, mocno ograni-
czona mozliwo$¢ zakupow
»przy okazji” spowodowala, ze
czeSciowo zmienily sie nasze
nawyki zakupowe — przyzna-
je Aleksandra Trapp. — Brak
mozliwosci zagladania do skle-
pow iotaczajacych nas poza do-
mem ogromem mozliwosci ku-
powania pokazala, ze mozemy
kupowaé mniej. Polacy bardziej
pragmatycznie, ale i przemy-
Slanie podchodza do zakupow
iwydatkoéw. Pragmatyzm ten
wynika réwniez z obaw kon-
sument6w przed nadchodza-
cym kryzysem finansowym
ijego konsekwen-
cjami. ~ N\

Dominika Raszkiewicz
redakcja@
gazetaolsztynska.pl
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Zycie bez
toksyn?
1o mozliwe!

Wykorzystujgc swoje naukowe
dosSwiadczenie napisaty przewodnik,
ktory pomoze nam zadbac o zdrowie

i Srodowisko. Rozmawiamy

zdrn. med. Aleksandrg Rutkowska,
jedng z autorek ksigzki , Zyj bez toksyn.
Jak pozbyc sie szkodliwych substancji
zZe swojej codziennosci”,

— Kazdego dnia mamy

kontakt ze szkodliwymi sub-

stancjami. Czy moze istnie¢

Swiat, w ktérym ich nie ma?

— Swiat istnial, zanim sie
pojawily w naszej codzien-
nosci. To, ze towarzysza nam
obecnie, jest efektem roz-
woju cywilizacji i rosnacego
konsumpcjonizmu. Z punktu
widzenia gospodarki i naszej
wygody, bardzo nam poma-
gaja. To dzieki ich wlasciwos-
ciom mozna nadawac opa-
kowaniom okreslony ksztalt,
plastyczno§é czy trwalosc.
Zpunktu widzenia gospodar-
czego uzycie ich w produkeji
okre§lonych przedmiotow
jest kluczowe. Natomiast
badania, ktore trwaja od lat,
pokazuja niestety, ze owszem,
sg uzyteczne, ale iszkodliwe.
Wspblcze$nie otaczaja nas
zkazdej strony iz pewno$cia
nie da sie zredukowaé ich
obecnosci do zera.

—Mdwiac o szkodliwych

substancjach méwimy

0 zwigzkach endokrynnie

czynnych? Czym sg?

— Zwiazki endokrynnie
czynne znajduja sie w wielu
przedmiotach, ktérymi naco
dzien si¢ otaczamy. W budo-
wie czasteczki przypominaja
hormony, co powoduje, ze
organizm nie jest w stanie
rozpoznaé, z czym naprawde
ma do czynienia. Ich dziala-
nie mozna troche poréwnac
do ,,0szustwa na wnuczka”.
Substancje wnikajg po cichu
do naszego organizmu, kt6-
ry nie do konca zdaje sobie
sprawe, ze to obca czastecz-
ka itraktuje ja jak swoja. Ta
czasteczka moze blokowaé
wydzielanie naszych na-
turalnych hormonéw lub

wrecz przeciwnie — pobudzac.
Zwiazki endokrynnie czynne
moga powodowac szereg za-
burzen napoziomie komorek,
bialek, nawet gen6w. Sa nie-
bezpieczne réowniez dlatego,
ze efekty ich oddzialywania
nie pojawiaja sie¢ od razu.
By zauwazy¢ zmiang, trzeba
czasu. I teraz kluczowa jest
kwestia, ile tych czasteczek
mamy wokoé! siebie kazdego
dnia ijakiego rodzaju. Wia-
domo, ze radykalna zmiana
naszego $wiata nie jest juz
mozliwa. Nie wrécimy do zy-
cia, w ktorym ich nie ma.
Trzeba jednak pamiegtaé, ze
nasz organizm ma mozli-
wo$¢ usuwania ich znaszego
organizmu, dzieki m.in. pracy
watroby i specjalnych enzy-
moéw. Jezeli wiee zmienimy
pewne aspekty naszego zy-
cia, ograniczajac ilo$¢ zwiaz-
kéw endokrynnie czynnych
na co dzien, organizm moze
sobie znimi poradzi¢. Dzieki
zmniejszeniu ich ilosci wna-
szym otoczeniu czastki tych
substancji nie beda odkla-
da¢é sie m.in. w naszej tkan-
ce tluszczowej czy wplywaé
nanasz organizm tak mocno,
jak w przypadku, kiedy o to
nie zadbamy.

— Jakie sg skutki zbyt duze-

go narazenia na te zwigzki?

— Zwiazki endokrynnie
czynne negatywnie wply-
waja na funkcjonowanie or-
ganizmu, zaklocajac m.in.
gospodarke hormonalna.
Czesty kontakt ze zwiazkami
ED, a méwia o tym badania
naukowe, zwigksza ryzy-
ko choréb cywilizacyjnych,
wtym otyloéci, nieplodnosci,
choréb serca czy cukrzycy
typu II, ale takze nowotwo-

fot. mat. prasowe

réw hormonozaleznych, m.in.
raka piersi ukobiet iraka pro-
staty u mezczyzn. By zadbaé
o wlasne zdrowie musimy
przykladac wage do diety, pa-
mieta¢ o aktywnosci i unikac
substancji, ktore zaburzaja
gospodarke hormonalna.

—Czy nie jest tez tak, ze

dzieki naukowcom, ktérzy

o tym méwig, jesteSmy coraz

bardziej $wiadomi tych

zagrozen?

— Rzeczywiscie mozna
zauwazy¢ zmiane. Tema-
tem zwiazkéw endokrynnie
czynnych i plastiku w mojej
pracy zajmuje sie¢ dziesigc
lat. Badania naukowe nad
nimi trwaja juz od lat 60.
Poczatkowo ta wiedza byla
dostepna wylacznie w pub-
likacjach naukowych badz
wlaboratoriach czy wczasie
wystapien na kongresach.
Nie trafiala do §wiadomo-
Sci ogodlu spoleczenstwa.
Stopniowo pojawialy sie
rekomendacje, ktoére mia-
ly chroni¢ konsumentow.
Jednak z perspektywy ilo$ci
tych zwiagzkoéw i liczby ich
zastosowan nie jest to takie
proste. Zwigkszeniu $wiado-
moéci stuza akcje organizo-
wane takze wPolsce. My po-
stanowiliSmy zorganizowaé
kampanie ,BadZ detoxED,

badz zdrowy”, ktora trwa
juz piaty rok. Wspoélpraco-
wali$my m.in. z Katarzyna
Bosacka i Maciejem Orlo-
siem. W tym roku powstala
rowniez aplikacja, ktora po-
zwala oceni¢ narazenie ludzi
na substancje endokrynnie
czynne zaréwno wdomu, jak
iw §rodowisku, np wbiurze.
Kazdy uzytkownik znajdzie
wniej wskazowki, co ma zro-
bi¢, jesli bezpieczne wartosci
sg przekroczone. Aplikacje
opracowaliémy w ramach
naszego start- upu, ktéry jest
spolka spin off Gdanskiego
Uniwersytetu Medyczne-
go i Politechniki Gdanskiej
(DetoxED sp. z 0.0.). Jest
efektem naszych badan na-
ukowych w zakresie zwiaz-
kéw endokrynnie czynnych,
medycyny, chemii analitycz-
nej, biotechnologii, dietetyki
oraz IT, polaczonych zdzia-
laniami europejskich part-
nerow projektu NonHazCity.

— Te dziatania przynoszg

efekty?

— Tak, bo kiedy ludzie
zaczeli mieé dostep do in-
formacji zauwazyliSmy, ze
$wiadomos$é roénie. Okazalo
sie tez, ze narynku pojawia
sie coraz wiecej produktow,
ktére sa bezpieczng alter-
natywa. Jeszcze 10 lat temu

trudno bylo kupié groszek
konserwowy w stoiku. Teraz
coraz wiecej produktow ma
szklane opakowania, stawia
sie na produkty bio. Mamy
coraz wieksza wiedze, ary-
nek zaczyna podazaé we
wlasciwym kierunku. To
dzieje sie juz w calej Europie.
W tym roku wystartowaliSmy
w konkursie Horyzont jako
jedne znajwiekszych konsor-
¢jow europejskich. Staramy
sie¢ o kolejne srodki, ktore
pozwola nam realizowa¢c
kolejne projekty. Wszystko
po to, by zmieni¢ nastawie-
nie ludzi i ich nawyki, by
chronié¢ nas przed substan-
cjami szkodliwymi. Dbajac
osiebie, chronimy tez nature.
Musimy pamietaé, ze ludzie
isrodowisko to system naczyn
polaczonych. Substancje en-
dokrynnie czynne dostajac
sie do naszego organizmu,
trafiaja rowniez do Srodowi-
ska. A potem wracaja do nas
w postaci skazonej wody czy
ryb, ktore sg naszym pozywie-
niem. Otrzymujemy kolejna,
niebezpieczna porcje. Skaze-
nie zwigzkami endokrynnie
czynnymi jest tak duze, ze
wiele gatunkéw zwierzat ma
problemy zrozrodczoscia, co
moze spowodowaé ich wygi-
niecie.

— To przerazajace, ze

substancje, ktére miaty

nam utatwi¢ zycie, teraz nas

powoli zabijaja.

— Prawda jest taka, ze naj-
slynniejsza czasteczka - bi-
sfenol A, czyli najstynniejszy
dodatek do produktow o sze-
rokim zastosowaniu, byta wy-
myslona wlatach 30 ubiegle-
go wieku jako hormon. Miala
by¢ stosowana jako lek u ko-
biet ciezarnych. Nie zostala
jednak wprowadzona, ale
za to w medycynie wykorzy-
stano jej analog - dietylostyl-
bestrol - syntetyczny estro-
gen, czyli tzw. zenski hormon
plciowy. W Stanach Zjedno-
czonych od lat 40. do70. ten
przyjeto okolo 10 milionéw
cigzarnych kobiet. To spo-
wodowalo, ze corki kobiet
stosujacych ten lek w ciazy,
mialy raka pochwy w wieku
10 lat. Kiedy pojawily sie ba-
dania na temat szkodliwos$ci
tej substancji, lek wycofano.
W latach 70. bisfenol a stal
si¢ $rodkiem dodawanym
dotworzyw sztucznych.

—Rdwnie stynny jest

bisfenol S. Na czym polega

réznica?

— Jest analogiem (zamien-
nikiem - red.) bisfenolu A i
préba obejscia regulacji
unijnych, ktére méwia otym,
ze powinien by¢ zakazany
w produktach dla niemow-
lat. Bardzo wiele produktow
ma oznakowanie - ,bisfenol
A free”, ale stosuje sie za-
mienniki, czyli na przyklad
wspomniany bisfenol S. Jego
budowa nie rézni si¢ prak-
tycznie niczym od bisfenolu
A. Swego czasu przeprowa-
dzilismy w Gdansku badania
kobiet. Wich surowicy krwi
wykryliSmy jedenascie analo-
gow bisfenolu A. To pokazu-
je, ze ta substancja wciaz jest
obecna w wielu produktach.
Nie wycofano go, bo nie ma
wystarczajacych danych, pub-
likacji, ktore moglyby pomdc
w stworzeniu nowych regula-
cji. To wymaga czasu.

— A czasu mamy coraz

mniej. Jak duzo zmienito

rozporzadzenie REACH Unii

Europejskiej z 2007 roku,

kiedy to na producentach

spoczeta odpowiedzialno$é
za wytworzone chemikalia?

— Zwiekszyla ich swiado-
moé¢ 1 zaczeli poszukiwaé
bezpieczniejszych alternatyw.
To pierwszy krok, by wprowa-
dzac¢ zmiany, ktore beda chro-
ni¢ mieszkancow isrodowisko
przed substancjami szkodli-
wymi. Niemniej jednak przy
tej iloéci substancji, ktore
sg podejrzewane o szkodli-
wos¢ 1 toksyczno$é, a sa to
dziesiatki tysiecy, nie mozna
wydaé rozporzadzenia, ktore
zakazywaloby wszystkiego.
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Wydaje mi sig, ze pozytywne
efekty moze przynie$c¢ zmia-
na naszego stylu zycia. Kaz-
da, nawet najmniejsza, moze
mieé niebagatelne znaczenia
dla naszego zdrowia, a takze
srodowiska.

—To, ze mozemy w naszym

Zyciu ograniczy¢ na przyktad

plastik, wskazat prowadzony

przez panistwa eksperyment.

Przez pét roku dziewie¢ ro-

dzin z Gdanska brato udziat

w doswiadczeniu. Jakie byty

efekty?

— Efekt byl zaskakujacy
ispektakularny. Eksperyment
byl czeScia projektu ,Miasto
nadetoxie”, koordynowanego
przez Gdanska Infrastrukture
Wodno-Kanalizacyjna. Jako
DetoxED, start-up Gdanskie-
go Uniwersytetu Medycznego
i Politechniki Gdanskiej po-
proszono nas o to, by spraw-
dzié narazenie ludzi na sub-
stancje endokrynnie czynne,

fot. mat. prasowe

czyli m.in. bisfenole czy fta-
lany. Na poczatku projektu,
po wykonaniu badan krwi
uczestnikéw 1 pobraniu pré-
bek z kurzu wokot urzadzen
elektronicznych, wykryto ich
obecnoé¢ u wszystkich osob.
Potem rodziny przez kilka
miesiecy wprowadzaly zmia-
ny w swojej codziennosci,

.2yj bez toksyn" wydawnictwa Chilli Books to ksigzka o tym, jak zyé
zdrowiej, bardziej eko i less waste bez wyrzeczen i zbednych wydat-
koéw. O tym pisza dr nauk medycznych, biotechnolog Aleksandra

Rutkowska i dr nauk o zdrowiu, dietetyk kliniczny Aleksandra Olsson.

Przeprowadzity liczne badania naukowe, w ktérych udowodnity, ze

domowa chemia i sztuczne substancje wokot nas maja realny wptyw
na organizm. W poradniku ,Zyj bez toksyn” zebraty setki wskazdéwek,

jak ograniczy¢ ilo$¢ szkodliwych substancji, z ktérymi mamy stycz-

nos$¢ w zyciu codziennym.

m.in. ograniczajac obecnos¢
plastiku. Kazdy wybieral
aspekty, ktore chce zmienié
w danym momencie. Kazda
rodzina uczestniczaca miala
wybor. Po pét roku okazalo
sie, ze poziom szkodliwych
substancji w tych rodzinach
spadl o potowe. To bylo dla
nas ogromnym zaskocze-
niem. Niektorzy nie wrocili

dostarych nawykow istosuja
sie do rekomendacji. Efekty
eksperymentu pokazuja, ze
majac dostep do rzetelnej
wiedzy, sami jeste$my w sta-
nie zadba¢ o swoje zdrowie.
Kazdy znas moze wprowadzi¢
zmiany iwybra¢ opcje zdrow-
sze oraz przyjazniejsze natu-
rze. Trzeba wiedzie¢, z czego
korzystaé¢ i mozna to zrobié¢

w naprawde przyjemny spo-
sob, aw dodatku zaoszczedzié¢
dodatkowe $rodki wbudzecie.

— Czyli ksigzka musiata sie

pojawié. Znajdziemy setki

pomystéw i inspiracji na bar-
dziej ekologiczne zycie. Czy
pani rzeczywiscie stosuje

sie do zasad zawartych

w ksigzce?

— Staram sie. Oczywi-
Scie nie wszystko udalo sie
wdrozy¢ na poczatku. Swoje
zycie zmieniamy juz od kil-
ku lat. Chodzi przeciez o to,
by nie rzucaé sie na gleboka
wode, a zmiany wprowadzac
stopniowo, krok po kroku.
Obecnie jestem na etapie
wykonczenia domu i wybie-
ram te rozwiazania, ktore
rzeczywiscie beda naturalne.
Oparte nadrewnie, stali ina-
turalnym cemencie. Gdzie
emisja dodatkowych sub-
stancji bedzie naminimalnym
poziomie. Soda oczyszczona,

ocet icytryna sg nieocenione
w pracach domowych. Je-
§li nie mam czasu, na rynku
jest obecnie dostepny szereg
produktéw z oznaczeniem
secolabel”. Sg bezpieczne dla
srodowiska idla nas samych,
wiec polecam je na co dzien.
W ksiazce razem z dr Alek-
sandrg Olsson przedstawia-
my skuteczne rozwigzania
ulatwiajace wprowadzanie
zmian. ,Zyj bez toksyn” to
ksigzka oparta na wytycz-
nych Swiatowej Organizacji
Zdrowia, miedzynarodowych
towarzystw oraz autorytetow
medycznych i naukowych.
Proste zalecenia i wskazow-
ki, z ktérych moze skorzy-
sta¢ kazdy. My je stosujemy
naco dzien.

Katarzyna Jankow-
-Mazurkiewicz
k.jankow@
gazetaolsztynska.pl

Kuba przy garach inspiruje: papryka faszerowana mielong sarning w marynacie adobo

Prosze Panstwa, popelilem
dzi$ kolaboracje meksykan-
sko-myséliwska, poniewaz na-
dzienie prezentowanej prze-
ze mnie papryki, sklada sie
w glownej mierze z sarniny,
dodatkowo lezakujacej wma-
rynacie adobo. Ale od czego
mamy fantazje... mySle, ze
tym razem kres tej kulinarnej
podroézy okazal sie szczeSliwy.

Przygotowanie:

— Do blendera wkladamy:
1 cebule, 4 zabki czosnku, 1
pokrojona papryczke chilli, 5
lyzek octu jablkowego, 1,5 ly-
zeczki cynamonu, 1,5 lyzeczki
kminu rzymskiego, 1 tyzeczke
oregano, 1 lyzeczke oliwy. Ca-
oé¢ blendujemy najednolita
mase. Balem sie tej niekon-

ywatne

fot. archiwum pr

wencjonalnej zbitki ré6znych

smakow, ale niepotrzebnie.
— Majac juz marynate, mie-

szamy ja z 500g miesa mie-

lonego - w moim przypadku

z samca sarny, odstawiamy

nakilka godzin dolodéwki.
— Na patelni rozgrzewamy

2 lyzki oliwy, po czym dodaje-
my miesko iczekamy az nieco
sie przypiecze. Wtedy dodaje-
my s6l ipieprz.

— Do mieska dodajemy
350g przecieru pomidorowe-
go izagotowujemy. Nastepnie
na patelni laduje 1,5 szklan-
ki bulionu oraz lyzka sosu
sojowego. Podgotowujemy
i dodajemy na koniec 150g
surowego ryzu, mala puszke
fasoli i kukurydzy. Miesza-
my i trzymamy na ogniu ok
10min, zeby ryz wypil wode.

— Piekarnik nastawiamy
na190 stopni. Odcinamy gore
od papryki, myjemy i solimy
od wewnatrz. Do S$rodka
wkladamy farsz i zamykamy
gbrna czescia papryki. Piecze-
my przez 45min.

Kuba Swiatek - z zawodu
menedzer w duzej miedzyna-
rodowej firmie, zzamitowania
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

— Po wyjeciu z piekarnika,
zdejmujemy kapelusz, po-
sypujemy tarta mozzarella
iszczypta szczypiorku.

Smacznego!

prywatne

fot. archiwum

REKLAMA

| B I M

7 biznes starter

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

wejdz na:

www.btmstarter.pl

Rzeczpospolita

- Polska

| OTRZYMAJ BEZPLATNE WSPARCIE

4

WARMIA

CO ZYSKUJESZ?

peten dostep do pakietu inkubacyjnego przez okres

do 1,5 roku

wsparcie m.in. przy budowie modelu biznesowego,
okresleniu strategii rynkowej, sprzedazowej, tworzeniu
identyfikacji wizualnej czy prowadzeniu dziatan marketin-

gowych

przestrzen biurowa
w Olsztynie

i/lub ustuge wirtualnego biura

obstuge ksiegowa, kadrowa, prawng i ICT

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

mAazvey. Ldrowe zycie, czysty zysk

Unia Europejska
Europejski Fundusz
Rozwoju Regionalnego

43121otbr-a-M

CZWARTEK
i PIATEK
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Kosmetyczka radz

Metamorfoza numeru

Mam tradzik. Jak moge sobie
Z nim poradzié?
EWA

Zacznij od wizyty uderma-
tologa, wykonaj wszystkie
zlecone badania, a nastepnie
odwiedZ kosmetyczke, ktora
podpowie Ci jak powinna
wyglada¢ Twoja pielegnacja,
oraz czego powinna$ unikacé.
Pamietaj, ze przy zmianach
niezbyt nasilonych, niewyma-
gajacych zastosowania lekow,
nalezy zadbaé ostaranng pie-
legnacje. Peeling, krem itonik
dostosowane do naszej skory
to podstawa.

Odpowiednia dieta jest tak-
Ze ogromnym sprzymierzen-
cem w walce z tradzikiem.
Staraj sie¢ jeS¢ duzo owocoHw
iwarzyw, zawierajacych blon-
nik.

Jak ograniczyé nadmierne
wydzielanie sebum?
DARIA

Nadmierne wydzielanie
sebum na twarzy to problem
0s0b z cerg tlusta, jak i mie-
szana. Glownie widoczny jest
on w strefie T, czyli w oko-
licach czola, brody i nosa.
Kluczowym elementem przy
pielegnacji cer wyzej wymie-
nionych jest odpowiednia
pielegnacja, wiec jesli wal-
czysz znadmierna produkeja
sebum, upewnij sie czy pro-
dukty ktérych uzywasz nie za-
wieraja alkoholu. Na poczat-
ku stosowania wydaje nam
sie, ze usuwaja niechciany
przez nas, l$niacy filtr natwa-
rzy, jednak prawda jest taka,
ze nasilaja tylko jego produk-
cje. Podstawowym bledem
w pielegnacji w/w cery jest
nadmierne matowienie jej,

fot. Aneta Kaliszewska

niestety ale powodujemy tym
Maczulska bledne kolo. Skora sie broni

| wiec produkuje loju wiece;j.

fot. Jakub Chmielewski

Metamorfoza zostata wykonana przez stylistke fryzur Anete Kaliszewska, ktérej
salon znajduje sie w Janowie (pow. nidzicki). Chcesz pokazac¢ swojg metamorfoze?
Na Wasze pytania odpowiada Karolina Maczulska — wspétwtascicielka Atelier Karla Secret & Wyslij zdjecia przed i po+krdétki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl \,

Beauty Nails w Nidzicy. By zadac pytanie specjalistce, piszcie: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

/apytaj psychoterapeutke: osobowosc¢ unikajgca

udzie ztym zaburzeniem

osobowosci odczuwa-

ja nieustanny lek, ktéry

zwigzany jest znegatywna
ocena. Lek jest kompletnie nie-
adekwatny dosytuacji, awraz-
liwos¢ nakrytyke ze strony in-
nych nadmierna. Osoby ztym
zaburzeniem przezywaja tak
silny lek iparaliz, ze potrafia sie
wylaczy¢ z zycia spolecznego,
albo specjalnie hamuja wszel-
kie dzialania ikontakty zinny-
mi. Osoby unikajace s3 mocno
skupione na sobie. Unikaja,
albo nawet rezygnuja z prac
zawodowych iinnych aktyw-
nosci, jesli wiaze sie to zkon-
taktem zludZmi. Boja sie kry-
tyki, dezaprobaty, odrzucenia,
majg poczucie nizszoSci. Aby
sie zkims$ zaprzyjaznié musza
sie dtugo oswajac. Nie pokazu-
jajacy sa naprawde, mocno sie
kontroluja ze strachu, ze moga
by¢ nielubiani. Zgéry prezen-
tuja niecheé doludzi. Boja sie
zostac oSmieszeni albo zawsty-
dzeni wrelacjach zpartnerem,
odbieraja to jako upokorzenie.
Obawiaja, sie wyjS¢ na ghupka
wrelacjach spotecznych, zkto-
rych przez to rezygnuja. Przeja-
wiaja bezustanny strach przed
krytyka i odrzuceniem. Kiedy
osoba unikajaca jest zapra-
szana na impreze odmawia,

fot. pixabay

thumaczy ze zZle si¢ czuje, ze
z jakiego$§ powodu nie moze.
Po czym zostaje wdomu iroz-
pacza, ze nie poszla si¢ bawié.
Zahamowanie irezygnacja zzy-
cia towarzyskiego sa nieracjo-
nalne. Ludzie zunikajacym za-
burzeniem osobowosci patrza,
na siebie tak, jakby nie mieli
umiejetnosci spolecznych,
jakby byli tarzanem, ktory zyt
wdzungli i nie ma pojecia jak
sie zyje, co si¢ mowi 1co sig robi
wérod ludzi. Nie czuja sie prze-
konywujacy, ale napewno czu-
ja sie gorsi. Wykluczaja zzycia
wszystko, co moze powodowac
stres, zaklopotanie. Nie ryzy-
kuja, ich Zycie jest monotonne,
nie podejmuja nowych wyzwan
iaktywnosci. Najchetniej pra-
cuja wzawodach, wktérych nic
sie nie zmienia inie ma ryzyka.
Sami si¢ izoluja, prowadzac
do$¢ pokutne zycie bez rado-
Sci izabawy.

Mozecie Panstwo aktywnie
wtgczyé sie w tworzenie dziatu
Psychoterapiai Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematdéw
z tych dziedzin, o ktérych
chcieliby$cie dowiedzie¢ sie
wiecej. Propozycje mozna
zgtaszac na adres mailowy:
z.leszczynska@gazetaolsztyn-
ska.pl

Dr Katarzyna Kesicka
Certyfikowany
Psychoterapeuta
Psychosomatoterapeuta
Fitoterapeuta

Specjalistyczne Centrum
Psychoterapiii Ziotolecznictwa
w Dziatdowie oraz Online, ul.
Katarzyny 18/2, Tel: +48 793
055588
www.facebook.com/psychoter
apia.i.ziololecznictwo8
www.goldenline.pl/katarzyna-
-kesicka3

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



mailto:z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl
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Majowka moze i juz

za nami, ale poniewaz

w tym roku jakhby jej nie
byto —warto niektore
tradycje rozciggngc

w czasie. Chochy takiego
swojskiego juz grilla!

ak, tak... Czas leci

nieublaganie i tylko

patrzeé, kiedy przy

domkach ina lakach

zacznie dymié, a nad
terenem rodzinnych ogréd-
kéw dzialkowych uniesie sie
wrecz prawdziwa radioaktyw-
na grillowa chmura!

O zdrowotnej stronie grillo-
wanych potraw kraza praw-
dziwe legendy! Rakotworcze,
tuczace, pelne szkodliwych
toksyn. Ale skad — absolut-
nie nie: chude, wiec zdrowe,
ado tego jedzone naswiezym
powietrzu izawsze wdobrym
towarzystwie! No to kto
ma racje?

Okazuje sig, ze grillowanie
moze by¢ izdrowe, iszkodli-
we. Wszystko zalezy od metod
izasad, ktore w czasie przy-
gotowywania potraw zrusztu
stosujemy. Jesli zatem mi-
losnicy grillowania i potraw
zgrilla bedg trzymad sie kilku
konkretnych warunkow — jest
szansa, zZe nie opuszcza tego
padotu przedwezesnie...

ZASADA 1: WARTOSC
ODZYWCZA POSILKU

Przede wszystkim liczy sie
jakos¢ miesa. Cokolwiek przy-
gotowujemy, nie tylko narusz-
cie, nie powinno by¢ za tluste.
Kupujmy zatem kurczaka,
indyka, chuda wolowine
lub ryby, najlepiej w jednym
kawalku. Miesa mielonego
i przerobionego na kielbaski
lub hamburgera nie polecam.
Sek bowiem wtym, ze grillo-
wane tluste kawalki traca

REKLAMA

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

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

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

665-282-412
Olsztyn, ul. Lesna 2
1511200tbr-a-M

fot. Zbigniew Wozniak

[ zasad zdrovvego gmu

pewna cze$¢ zawartego wnich
tluszezu, ale nie wcalo$ci.

Ale mieso to tylko czes$c
grillowej uczty — tak samo
uwaznie powinni$émy sie
skupia¢ takze na wszystkich
dodatkach. Wiosna i lato,
pory grillowaniu najbardziej
sprzyjajace, to przeciez okres
Swiezych warzyw, ktére mu-
sza znalez¢ si¢ wprawidlowej
diecie kazdego znas. Azatem
dogrillowanej piersi zkurcza-
ka lub ryby podajmy miske
Swiezej salaty z sosem wine-
gret. Warzywa takze mozemy
grillowaé. Czy jest co$ lepsze-
go niz cukinia zgrilla nadzia-
na serem feta z pomidorami
i$wiezymi ziolami? Na deser
mozemy natomiast przygo-
towa¢ salatke owocows z ro-
dzynkami. Efekt: zdrowe je-
dzenie, pelne witamin ipyszne
—azgrilla!

ZASADA 2: DBAMY O HIGIENE

Wedlug Amerykanskiego
Towarzystwa Diabetologicz-
nego tylko 44 proc. ludzi
zabierajacych sie do przygo-
towania posiltku nalonie na-
tury myje rece. Zgroza! Do-
datkowo, 40 proc. domowych
kucharzy uzywa tych samych,
nieumytych w miedzyczasie
naczyn do zar6wno surowe-
20, jak i grillowanego miesa.
Co wtedy? Bol brzucha, bie-

REKLAMA

gunka, zawroty
glowy, mdlosci
iwymioty to tylko
niektére objawy
zatrucia bakteryj-
nego, ktore w tej
sytuacji mamy jak
whbanku.

Samo migso musi by¢ §wieze
idokladnie umyte pod bieza-
ca woda. Zawsze tez przed
jakimkolwiek przygotowywa-
niem positkéw dokladnie my-
jemy rece. Czynimy tak przede
wszystkim, gdy mamy do czy-
nienia zsurowym miesem czy
jajami. Ponadto, niektorzy
bakteriolodzy twierdza, ze
podczas grillowania surowe-
go lub polsurowego migsa nie
wolno go nakluwac¢ — bakte-
rie wystepujace napowierzch-
ni moga sie wtedy przenies$é
do érodka kawalka i przezyé¢
w wyniku nieprawidlowego
lub zbyt krétkiego proce-
su cieplnego.

ZASADA 3:
PRZECHOWYWANIE

Ilez to razy kawalki miesa
lub ryby lezaly sobie iczekaly
na swoj punkt w programie
— podczas gdy goScie rozma-
wiali, §miali sie i calkowicie
nie mysleli o jedzeniu? Malo
kto pamigta, ale nasze mie-
so w temperaturze wakacyj-
nej powoli zaczyna sie psug,

4}
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a rozw0j chorobotworczych
bakterii z minuty na minute
nabiera wigkszego tempa.
Musimy wiec uwzglednic, ze
umyte juz idoprawione, cho¢-
by marynata, mieso dosame-
go wjazdu na ruszt musimy
przechowywa¢ w warunkach
chlodniczych. Nie dos$é, ze
nie damy wtedy bakteriom
zadnego pola do popisu — to
jeszcze migso lepiej bedzie sie
prezentowalo natalerzu. Zko-
lei zaraz po uczcie pamietaj-
my, by niezjedzone kawatki od
razu napowr6t schowaé dolo-
déwki. W ten sposob bardzo
skutecznie eliminujemy wiek-
szo$¢ zatru¢ pokarmowych
zwigzanych zgrillowaniem.

ZASADA 4: PIECZEMY
DO KONCA

Jakze czesto, glodni i nie-
cierpliwi — siegamy po ka-
walek miegsa zbyt szybko!
Z zewnatrz wydaje si¢ juz
upieczony, smaczny i pach-
nacy, ale niestety, w Srodku
jeszcze taki nie jest. Do wne-
trza temperatura dostaje sie

zdecydowanie wolniej idlate-
go cierpliwo$¢ ma znaczenie.
Dobra metoda to termometr
znakluwaczem — przy czym,
uwzgledniajac zasade 2, migso
nakluwamy dopiero, gdy wy-
glada nagotowe.

Problem niedopieczonego
miegsa ijego psucia wupalne
dni jest szczegb6lnie wazny
dla kobiet wciazy. W zadnym
wypadku nie wolno wte-
dy spozywaé produktéw, co
do $wiezosci ktorych nie je-
steSmy pewni. Ztegoz wlasnie
powodu uwaza sie, ze przyszle
mamy powinny zrezygnowac
zprzyjemnosci grillowania. To
samo tyczy sie dzieci.

ZASADA 5: TACKI NADE
WSZYSTKO!

Kazdy szanujacy si¢ mistrz
grilla bedzie uzywal specjal-
nych tacek lub aluminiowej
folii. Sprawa jest dla zdrowia
tak samo wazna, jak Swie-
70$¢ miesa ihigiena. Podczas
grillowania wytwarzaja sie
bowiem rakotworcze zwiazki
—ito wiele. Niektore (HCAs)
powstaja podczas samego
procesu technologiczne-
go (grillowanie, smazenie),
ainne (np. PAHSs) w czasie,
gdy wytopiony ttuszcz spada
nawegiel ispalajac si¢ wydzie-
la toksyczne opary osadzajace
sie nanaszym miesku. A czym
wiecej thuszczu zwierzecego,
tym gorzej — réwniez wkon-
tekScie naszej codziennej
diety.

Francuskie badania prze-
prowadzone wokresie letnim
wykazaly, ze 4 duze steki, 4
no6zki indyka i 8 kielbasek
przez 2 godziny nagrillu spo-
wodowaly wydzielenie sie tyle
samo dioksyn, co przy wypa-
leniu 220 tys. papierosow.
Trudno uwierzyc? Dioksyny
sg to substancje chemiczne,
ktore w dluzszej perspekty-
wie czasu wplywaja na po-
wstawanie zloéliwych nowo-
tworow. Badacze sugeruja, ze
tak duza dawka toksycznych
opar6w przez 10-20 lat moze
znaczaco wplywaé na stan
naszego zdrowia. Jesli jednak
nie grillujemy wkazdy wolny
i cieply weekend przez cale
wakacje iprzez wiele lat — to
nic nam nie powinno grozié.

Uzywajac tacek lub alumi-
niowej folii zabezpieczamy

nasz kawalek migsa przed
wieloma toksycznymi zwiaz-
kami — cho¢ nie przed wszyst-
kimi. Dodatkowo, wedlug
niektérych badan okazuje
sie, ze wezeSniejsze zamary-
nowanie miesa istotnie ob-
niza zawarto$¢ powstajacych
w nim podczas grillowania
rakotworezych zwiazkow. Co
wiecej, 30-90-minutowe pod-
pieczenie miesa w kuchence
mikrofalowej nawysokich ob-
rotach réwniez da korzystny
efekt. Eksperci radzg tez, by
usuwag skore zdrobiu, odkra-
wa¢ widoczny thuszez, amieso
kroi¢ na drobniejsze kawalki
— wtedy krocej bedzie nagril-
lu. Wszystko to spowoduje, ze
nasz positek stanie sie nie tylko
smaczniejszy, ale izdrowszy.

ZASADA 6: PRECZ
Z GRILLOWANYM
ZIEMNIAKIEM

Holenderskie badania osta-
tecznie udowodnily, ze pie-
czenie, smazenie igrillowanie
ziemniak6w nie jest dobre
dla zdrowia. Powstaje wtedy
zwiazek zwany akrylamidem,
ktéremu przypisano dzialanie
rakotworcze. Badanie prze-
prowadzono na ogromnej
probie ludzi i nie ma watpli-
wosci, Ze wraz ze spozyciem
tegoz zwiazku dwukrotnie
zwigksza sie ilo§é pojawiaja-
cych sie nowotworow. Tyczy
sie to glownie raka macicy
ijajnika.

ZASADA 7: BROWAREK? NIE,
DZIEKUJE...

Polaczenie tlustego jedzenia
ialkoholu to bardzo duze ob-
cigzenie dla kazdego zoladka
i watroby. Jesdli wiec mamy
problemy z przewodem po-
karmowym — to nie lgczmy
tych dwoch grup, a nie be-
dziemy mieli uczucia pelnos-
ci, zgagi czy wzdecia.

Tylko tyle iaz tyle, by grillo-
wanie bylto dobre ikorzystne
dla naszego zdrowia. Jesli
choé wigkszg czesé tych zasad
wprowadzimy wzycie — gril-
lowanie nie bedzie az tak
bardzo zagraza¢ ani nam, ani
naszym bliskim.

Magdalena Maria
Bukowiecka
m.bukowiecka@
gazetaolsztynska.pl

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRURGI
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
A e

zmian skornych eleczenie choréb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

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

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

Prywaina poradnia Chirurgii Ogélnej

i Onkologicznej oraz Choréb Naczyn

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

CHOROBY ZYt | TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

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

NZOZ ,,ARTERI

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

1560200tbr-A-G

102200tbr-A-G

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsziyn
ul. Wojska Polskiego 39
s$roda 17°°-19°%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13° codziennie
1528200tbr-A -C




GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?

www.nadaioglszenil

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

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

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

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

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

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

616170pb1-AH-K

&’ ZWIERZETA

kupie

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

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

li

KAPLITYNY k. Olsztyna. Duza
dziatka budowlana + doskonata
komunikacja, 608-289-267

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL,
503-103-703

do wynajecia

WYNAJME mieszkanie 2-pokojo-
we dla 2 0oséb + ogrodek i parking,
supermiejsce, osiedle Mazurskie,
2 min do 11 linii autobusowych,
514-114-291

DO napraw kempingéw, Dorotowo,
503-103-703

MURARZY, 667-947-124

POSZUKUJE na state mezczyzny
do pomocy w opiece nad osobg na
wozku inwalidzkim (po wypadku ),
kontaktowa, sprawng umystowo.
Mozliwo$¢ zamieszkania, warunki
dobre. 502-568-898, (89)741-22-53

PRACA fizyczna Olsztyn, 668-198-
34

«©

PRACOWNIKA ogélnobudowlane-
go, spawacza, operatora koparki,
Tel. 661-395-829

PRACOWNIKOW budowlanych,
667-947-124

SZPACHLARZA, malarza, 504-
720-494

W gospodarstwie mlecznym, 510-
135-912

ZATRUDNIE w gospodarstwie rol-
nym, 601-772-124

ZATRUDNIE w gospodarstwie rol-
nym, 691671723

AUTO-MOTO

sprzedam
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1,7D stan idealny, maty przebieg.
Sprowadzony z Irlandii z kierownicg
z prawej strony. Tanio, 514-114-291

< UsLuGl

budowa | remont

CYKLINOWANIE podtogi + scho-
dy, 507-306-262

DACHY, 514-456-553
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transport

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-
242-457

il BIZNES

LOMBARD, (89) 534-06-73

sprzedam

DLUZYCE tartaczng, 604-165-790

LODOWKE Candy i Beko 160 wys.
zamrazalnik, bardzo dobry stan.
Supertanio, super na dziatke lub
domek letniskowy, 514-114-291

OKAZJA, t6zko matzenskie z pod-
noszonym zagtéwkiem i podpar-
ciem nég, radio, z materacami. Bar-
dzo tanio, stan idealny. 514-114-291

PILNIE sprzedam pszczoty z ulami
wielkopolskimi 11 szt. rasy Backfast
miodne oraz pasieke z dziatkg zago-
spodarowang z altankg, ule Dadanta
20 szt. 514-114-291

PISTOLET pneumatyczny do
wstrzeliwania gwozdzi dla ciesli
budowlanych lub wykonawcow
palet Bostich, idealny do konstrukcii
dachéw tanio, rézne diugosci gwoz-
dzi, super uchwyt rusztowania do
drabiny. 514-114-291

WARSZTAT S$lusarski idealny do
zaktadu samochodowego z duzym
imadtem, obity blachg z dwiema
szufladami, pétka na dole masywny,
tanio, 514-114-291

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swdj zal

ozl

- izapal wirtualng Swieczke

mp-otbr-6791a-M

USLUGI
POGRZEBOWE

RKA

Elzbieta Michalowska  Anna Michalowska

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

© 89534 72 42, 605 635 908

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

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmarlych

6146190pb1-g-M

sk

ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l'l(et

895355300
602 327 277

897 152093
608 680 642

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

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

6142190pb1-E-G

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

calodobowe przewozy zmartych

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

Gwarantujemy godna
i Kulturalnag postuge

KOMPLEKSOWE USLUGI POGRZEBOWE

ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

\\ 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

Catodobowy przewoz zmartych .

3205200pb1-a-M
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omu powyzszy wstep
wydaje sie znajomy,
ten... ma racje, bo
co roku mniej wiecej
o tej porze (a zacze-
o sie to w 2018 r.) Cezary
Bogdanski z podgizyckich
Kozuchéw Wielkich przypo-
mina o sobie za sprawg wy-
my$lonej przez siebie akcji.
Jesli kto$ nie kojarzy jednak,
o kim mowa ani o co wtych
600 kilometrach chodzi,
to... prosze bardzo: ponizej
pare zdan przypomnienia.
A zeby nie brac si¢ za wy-
wazanie otwartych drzwi,
pozwalamy sobie wiernie
odtworzy¢ treéé informa-
cyjnej ulotki, ktéra w pi-
gulce wprowadza w sedno
wspomnianej akeji.

>> Kto jedzie?

Czarek - pie¢ lat temu po
operacji krwiaka mézgu po-
ruszal si¢ na wozku. Dlugo-
trwala rehabilitacja, ciezka
praca i pomoc najblizszych
sprawily, ze udalo mu sie od-
zyska¢ sprawno$é. Juz trzy
razy wspieral potrzebujacych
swoja akcja.
>> Dla kogo zbieramy?

Tym razem dla Szczepana
Ligary, wychowanka domu
dziecka, ktory w wieku 18
lat wpadl pod pociag istracil
nogi. Dzi$ 55-letni szczesliwy
maz iojciec prowadzi aktyw-
ny tryb zycia, amy chcemy go
wtym wesprzeé!
>>Trasa?

Czarek razem zekipa wyru-
sza 15 maja z Gizycka ijedzie
trasa Green Velo przez Bar-
toszyce, Lidzbark Warminski
i Braniewo az do Milejewa
pod Elblagiem (17 maja).
Potem wraca ta sama trasa.
Meta - 21 maja w Gizycku.

- Kilka lat temu, po ciezkiej
operacji glowy, udalo mi sie
wroéci¢ do czeSciowej spraw-
nosci. Bardzo wazne bylo dla
mnie to, Zeby wroci¢ do jazdy
rowerem. Udalo sie! —opowia-

Fot. archiwum prywatne

b i

- peletonie” (plus WS'parcie Wozu
_technicznego), za to niezmiennie

. rowerem 7 G'

jele

da 54-letni Cezary Bogdanski. Cezary Bogdanski na mecie zesztorocznego rajdu rowerowego spod znaku ,,600 km pomocy”

—W trakcie zmudnej
rehabilitacji dostatem
ogromne wsparcie od
bliskich i znajomych,
aponiewaz wierze,

ze dobro wraca,
postanowitem
przekazywac je dalej.

| tak zaczatem ,krecié”
dlainnych —wyjasnia
geneze ,600 km pomocy”
mieszkaniec Kozuchdw
Wielkich.

- Trzy razy jechalem sam,
ale po pieciu latach od ope-
racji, trzech edycjach akcji
oraz udowodnieniu sobie, ze
potrafie, zdecydowalem sie
na jazde wtowarzystwie. Itak
oto moja samotna akcja prze-
rodzila si¢ w maly rowerowy
rajd charytatywny (uémiech).
Bedzie nas piatka pedaluja-
cych, czyli moja siostra Mo-
nika Bogdanska, Tomasz
Kling, Grzegorz Malaszuk,
Damian Klebba, no ija. Aza
,sterami” wozu techniczno-
-logistycznego, ktory bedzie
podazal naszym $ladem,
zasiadzie nasz niezawodny
kolega Jan Adamczyk - wy-
mienia z uSmiechem Cezary
Bogdanski.

Na czym polega wymySlo-
na przez nlego akcja ,,600
km pomocy™? Najkrocej mo-
wigc: na wspieraniu potrze-
bujacych, co jest nagta$nia-
ne m.in. wladnie przy okazji
rajdu rowerowego, ktorego
laczna dlugo$¢ ma sie za-
mknaé¢ w 600 kilometrach.
Ajesli trasa okazuje si¢ nieco
za krotka, to pan Czarek po
prostu ,dokreca” te brakuja-
ce kilometry juz po powrocie
do domu... W kazdym ra-
zie: zaczelo sie od zbierania
pieniedzy dla Piotra, ktory
przeszedl operacje krwia-
ka moézgu (a pdzniej jeszcze
wtérny udar pnia mézgu), rok
pb6Zniej bylo kwestowanie na
rzecz domu dziecka ,,Slonecz-

ne Wzgdrze” we Fromborku,
aw 2020 roku Cezary Bog-
danski pojechat dla Antosia,
dotknietego przez nieule-
czalna dystrofie miesniowa
Duchenne’a.

Tym razem ,peletonik” spod
znaku ,,600 km pomocy” po-
jedzie dla 55-letniego Szcze-
pana Ligary, ktéry wmlodosci
stracil obie nogi, a dzi§ pro-
wadzi aktywne zycie i marzy
o kupnie handbike’a, czyli
roweru poruszanego sila rak.
Dlaczego akurat dla niego?

—Kazdy z nas o czyms
marzy i nie inaczej jest
w przypadku Szczepana,
ktérego marzeniem jest
kosztowny handbike,
dostosowany do jego
ograniczen —opowiada
Cezary Bogdanski.

- Szczepana poznalem
na wrzeSniowym rejsie po
mazurskich jeziorach. To
cieply, wyjatkowy pozytyw-
ny i aktywny facet, ktory
- mimo niepelnosprawnosci
- sprawdzil sie na ,zaglach”.
W rozmowach z nim wyczu-
lem, ze marzy takze o rowe-
rowych wyprawach, ale zeby
to jego nie$miale marzenie si¢
spehilo, Szczepan potrzebu-
je handbike’a. Koszt takiego
dedykowanego ,roweru” to
okoto 20 tys. zlotych, wiec...
ja imoja ekipa bierzemy sie
do pracy iod soboty pedatuje-
my dla Szczepana (uSmiech).
Mamy nadzieje, ze wspol-
nie osiagniemy cel i ze jego
marzenie si¢ spelni! Zeby
tak sie stalo, potrzeba tylko
otwartych serc ludzi dobrej
woli. Liczy sie kazda zlotow-
ka, a pomagaé Szczepanowi
mozna jeszcze przez miesiac,
do 15 czerwca...

*Szczegoty akcji ,Jedziemy po
handbike dla Szczepana”—na
facebookowym profilu ,600 km
pomocy”.

Piotr Sucharzewski
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*Triathlon. Zawody ITU World
Triathlon Series w Jokohamie:
wyscig mezczyzn elite (6 Polsat
Sport Extra)

*Tenis. Turnieje WTA i ATP

w Rzymie: pétfinaty (11,15 Canal+
Sport oraz13,18:30 Polsat Sport
Extra) .

* Kajakarstwo. Puchar Swiata
w Szeged (11:30 Eurosport 2)

* Futsal. Statscore Ekstraklasa:
Piast Gliwice - Constract Lubawa
(11:55 nSport+)

*Pitka nozna. Fortuna . liga:
Miedz - Tychy (12:30 Polsat
Sport); Premier League: Burnley

- Leeds, Southampton - Fulham,
Brighton - West Ham (13:25,
15:55, 20:55 Canal+ Sport

2); Serie A: Genoa - Atalanta,
Juventus - Inter (14:55,17:55
Eleven Sports 3), Roma - Lazio
(20:40 Eleven Sports 2); eWinner
2. liga: Katowice - Wigry (15:10
TVP Sport); Bundesliga: Freiburg
- Bayern (15:25 Eleven Sports 1),
Augsburg - Werder (15:25 Eleven
Sports 4), Leverkusen - Union
(15:25 Canal+ Premium); Puchar
Anglii, finat: Chelsea - Leicester
(18:05 Eleven Sports 1)

* Kolarstwo. Giro d'ltalia, 8.
etap: Foggia - Guardia Sanfra-
mondi (12:35 Eurosport 1)

* Pitka reczna. Superliga
mezczyzn: Azoty-Putawy - Wista
Ptock (13:10 TVP Sport)

* Siatkdwka. Eliminacje ME
kobiet: Portugalia - Ukraina
(13:20 Polsat Sport News), Fran-
cja-lzrael (15:50 Polsat Sport
Extra); mecz towarzyski kobiet:
Polska - Butgaria (14:45 Polsat
Sport); eliminacje ME mezczyzn:
Norwegia - Portugalia (18:50
Polsat Sport)

*Koszykéwka. NBA: Hall of
Fame 2021 (23:30 Canal+ Sport)

NIEDZIELA )
* Kajakarstwo. PS w Szeged
(11:30 Eurosport 2)

*Kolarstwo. Giro d'ltalia, 9.
etap: Castel di Sangro - Campo
Felice (12:10 Eurosport 1)

* Pitka nozna. Serie A: Fiorenti-
na - Napoli, Benevento - Croto-
ne (12:25,14:55 Eleven Sports 1),
Udinese - Sampdoria (14:55 Ele-
ven Sports 2), Milan - Cagliari
(20:40 Eleven Sports 1); Fortuna
1. liga: Widzew - Termalica (12:30
Polsat Sport); Premier League:
Crystal Palace - Aston Villa,
Tottenham - Wolverhampton
(12:55, 15 Canal+ Sport 2); PKO
Ekstraklasa: Multiliga+ (16:30
Canal+ Sport), Piast - Wista K.
(17:20 TVP Sport), Legia - Podbe-
skidzie (17:25 Canal+ Premium);

Bundesliga: Mainz - Dortmund
(17:55 Eleven Sports 3), Lipsk -
Wolfsburg (20:25 Eleven Sports
2); La Liga: Barcelona - Celta
(18:25 Eleven Sports 1), Atletico
- Osasuna (18:25 Eleven Sports
2), Bilbao - Real (18:25 Canal+
Sport 2), Sociedad - Valladolid
(18:25 Eleven Sports 4); Liga
Mistrzyn, finat: Chelsea -
Barcelona (20:50 Polsat Sport
Premium1); Ligue 1: Marsylia

- Angers (20:55 Eleven Sports
3), Lille - Saint-Etienne (20:55
Eleven Sports 4), PSG - Reims
(20:55 Canal+ Sport 2)

* Siatkéwka. Eliminacje ME
kohiet: Ukraina - Gruzja (13:20

Polsat Sport Extra), Izrael - Da-
nia (18:50 Polsat Sport News);
mecz towarzyski kobiet: Polska
- Butgaria (15 Polsat Sport);
eliminacje ME mezczyzn: Chor-
wacja - Holandia (15:50 Polsat
Sport News), Wegry - Portugalia
(18:50 Polsat Sport)

* Pitka reczna. Superliga
kobiet: JKS Jarostaw - KPR
Kobierzyce (14:10 TVP Sport)
*Tenis. Turnieje WTA i ATP

w Rzymie: finaty (14:30 Canal+
Sport oraz 17 Polsat Sport
Extra)

* Koszykéwka. NBA (2:00 nd./
pon., Canal+ Sport).
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Informacja o cukrzycy
dla wielu 0s6b brzmi
jak wyrok. Dla innych

to wyzwanie i szansa
nazmiany w zyciu.

Sq tez tacy, ktorzy
zmagajgc sie z cukrzycy
T1od ponad 20 lat
postanawiajg zaczgc
uprawiac triathlon

i przygotowywac sie

do Ironmana. Nigdy

nie jest za pozno,
agranice czesto sg tylko
w naszych gtowach.
Jak przygotowac sie

do uprawiania sportu,
nawet wyczynowego,
bedgc diabetykiem?

CZY SPORT JESTDLA
CHORYCH NA CUKRZYCE?

O zaletach regularnego
uprawiania sportu regular-
nego nie trzeba nikogo prze-
konywag, ta regula réwniez
dotyczy diabetykéw, dla kto-
rych stanowi ona podstawe
leczenia. Wysilek fizyczny
wplywa bardzo korzystnie
na uklad naczyniowo-serco-
wy- redukcji ci$nienia tet-
niczego, a czesto diabetycy
maja zbyt wysokie ciSnienie
krwi. Dodatkowo, u oséb
z cukrzyca zwieksza wrazli-
woé¢ tkanek obwodowych
na insuline, przez to moga
oni lepiej kontrolowaé gli-
kemie. Sport moze nie tylko
pomac zapobiec wystapieniu
cukrzycy typu 2, ale takze
wplynaé¢ bardzo pozytywnie
na stan zdrowia cukrzykéw
T1, poprawia ogblng wydol-
no$¢ fizyczna isamopoczucie.

— Wyysilek powinien by¢ re-
gularny, najlepiej codzienny,
ale konieczne jest poprzedze-
nie go konsultacja zlekarzem.
Nalezy ustali¢ odpowiednie
zmniejszenie dawek lekow,
lub nawet zamiane na lek
stabiej dzialajacy, wprzypad-
ku insuliny zmniejszenie da-
wek. Intensywno$¢ aktywno-
Sci fizycznej powinna wynosi¢
okolo 150 minut, ale najlepiej
jakby byla codzienna przez
okolo 30 minut. Wskazanymi
formami sportu dla osob cho-
rych nacukrzyce T1lub T2 sa:
bieganie, jazda na rowerze,
plywanie, czy szybki spacer.
Ja pokochalam triathlon,
dochodzac do mojej formy
latami, ale zawsze trzeba po-
stawi¢ pierwszy krok wwalce
o lepsze jutro — powiedziala
Maja Makowska, sportsmen-
ka, triathlonistka, ukonczyla
ironmana, aka Sugar Woman.

ZEST
IR, ?mﬂ'ﬁﬂgﬁn

fot. newseria.pl

CO NA POCZATEK?

— Rozgrzewka- Kazdy sport
powinien byé¢ poprzedzony
dobra rozgrzewka. Dzigki
temu minimalizujemy mozli-
wo$¢ kontuzji, przygotowuje-
my cale cialo, serce imig$nie
dowysilku.

— Po aktywnosci warto
rozciagnag sie, co da czas tez
nazwolnienie pracy serca.

— Kontrola stezenia cukru
we krwi przed wysitkiem-
sprawdz koniecznie poziom
glikemii- gdy poziom prze-
kracza 300 mg/dl, lub nawet
250 mg/dl na czczo- lepiej
odpuscié wysitek. 100 mg/dl
przed wysilkiem jest rowniez
przeciwwskazaniem do jego
podjecia. Sprébuj poziom
wyregulowac¢ zjadajac bato-
nika, lub banana. Pamietaj,
ze 7le kontrolowana cukrzy-
ca w polaczeniu ze sportem
moze nasili¢ hiperglikemie
idoprowadzi¢ dokwasicy ke-
tonowe;j.

— Male dystanse- na po-

czatku wybieraj krotsze dy-
stanse, stopniowo zwigksza-
jac je iobciazenie. Je$li nie
biegale$ wezeéniej, zacznij od
szybkich spacer6w, wchodzac
na wieksze obciazenia jak
marszobieg czy trucht.

— Mierz i kontroluj wtrak-
cie wysilku- jesli zalozyles
wysilek, ktory bedzie prze-
kraczal 1 godzine, pomiar
poziomu glikemii wykonuj
w odstepach 20 minuto-
wych. Systemy CGM takie
jak Dexcom G6 umozliwia-
ja Ci pelna kontrole i mo-
nitoring tego co si¢ dzieje
zTwoim cialem. Dexcom G6
to system ciaglego monitoro-
wania w czasie rzeczywistym
poziomu glukozy (CGM-RT).
Jest fabrycznie skalibrowa-
ny, w zwiazku z czym nie sa
wymagane pomiary Kkrwi
zpalca.

—Gdy np stezenie cukru
spadnie ponizej 60-70 mg/
dl, o czym system Cig poinfor-
muje konieczne jest spozycie

odpowiedniej przekaski.

— Kontrola stezenia cukru
we krwi powysitku- Po upra-
wianiu sportu, szczegdlnie
dtugotrwalym sprawdz po-
ziom glikemii- na kilka go-
dzin po zakonczeniu, a takze
przed snem.

— Po intensywnym wysitku
hipoglikemia moze wystapic
nawet do48 godzin!

POBIEC NA 10KM,

W POLMARATONIE,
MARATONIE A MOZE
WYSTARTOWAC

W TRIATHLONIE?

Jesli starujemy w godzi-
nach porannych, powinni$my
wstaé znacznie wezesniej, aby
poda¢ insuline przed star-
tem. W przypadku dlugich
biegbw mozna zastanowic
sie nad zmniejszeniem insu-
liny bazowej. Poziom cukru
w dniu startu moze by¢ lek-
ko podwyzszony. Jesli nie jest
utrzymywany dlugotrwale,
nie musimy si¢ przejmowac,

poniewaz wysilek fizyczny
do$¢ mocno zbije cukier.
Zrana mozemy wystartowac
zdelikatnie wyzszym cukrem,
tak aby jak najp6zniej do-
pusci¢ do hipoglikemii. Jesli
jest zbyt niski, mozemy zjes¢
banana, kanapke z miodem,
czy wypi¢ lekko poslodzona
kawe. Pamietajmy, ze cukier
szybko spalimy w pierwszej
fazie biegu.

— Na kazdy trening, ajuz
obowiazkowo na dluzsze dy-
stanse musimy mie¢ ze soba
co$ sltodkiego. Kilka zeli
energetycznych i batonow
na trasie, zeby méc uzupel-
ni¢ braki energetyczne. I nie
mys$lmy, ze 1-2 wystarcza,
w momencie gdy nasze cia-
1o bedzie przez dluzszy czas
mocno pracowatlo ibyto ob-
cigzone. Trzeba na biezaco
kontrolowa¢ poziom cukru.
W moich treningach poma-
ga mi system Dexcom G®6,
ktory wysyla odezyty pozio-
mu glukozy do odbiornika co

5 minut. WySwietla ponadto
ostrzezenia dla stezenia 55
mg/dL. Dla poziomu cukru
bardzo istotna jest forma tre-
ningu. W treningu interwa-
lowym gdzie wchodzi mocny
sbeztlen” wzrasta szybko gli-
kemia, trzeba by¢ ostroznym
izna¢ swoje mozliwosci. Dla-
tego warto pracowa¢ nakon-
dycja wzakresach tlenowych,
gdzie cukier zachowuje sie
w spos6b przewidywalny,
adopiero p6zniej przesuwaé
stopniowo granice — podsu-
mowala Maja Makowska.

KIEDY NALEZY ODPUSCIC
UPRAWIANIE SPORTU/
BIEGANIE:

— Kiedy poziom glikemii
masz ponad 300 mg/dl, atre-
ning planujesz kroétki ponizej
1 godziny.

— Kiedy jeste$ chory, lub
zaczyna si¢ u ciebie infekcja,
albo wlasnie zniej wychodzisz
iorganizm jest oslabiony.

— Kiedy jeste$§ wtzw. hipo-
glikemii lub poziom twojego
cukru spada gwaltownie lub
jest niski np ponizej 70mg%.

— Kiedy masz sygnaly od
organizmu takiej jak: zawroty
glowy, pisk w uszach, wyjat-
kowo mocno si¢ pocisz- wte-
dy przerwij trening isprawd?
co sie dzieje.

CO MOZESZ ZYSKAC
REGULARNIE UPRAWIAJAC
SPORT/BIEGAJAC:

— Obnizysz ci$nienie tetni-
cze we krwi.

— Latwiej utrzymasz dobra
sylwetke iwlaciwa mase cia-
la.

— Wyréwnasz metabolicz-
nie cukrzyce dzieki lepszej
wartosci glikemii.

— Zmniejszysz ilos¢ zazywa-
nej insuliny.

— Poprawisz stan psychicz-
ny isamopoczucie.

MAJA MAKOWSKA:

Od ponad 20 lat choruje na cuk-
rzyce typu T1. Daje site osobom
chorym na te chorobe. Obecnie
przygotowuje sie do potdwki
ironmana. Osiem treningdw ty-
godniowo to dla osoby zdrowej
jest wyzwanie a w przypadku
osoby muszacej kontrolowaé
swoj poziom cukru to nadzwy-
czajne. Ptywanie, bieganie oraz
jazda na rowerze to olbrzymi
test dla nowych technologii.
Pét godziny w zimnej wodzie
kiedy doj$¢ moze do nagtego
spadku poziomu cukru nie

daje mozliwosci ucigzliwego
naktuwania sie.

Z pomocg idg zestawy Ciggtego
Monitoringu Poziomu (CGM)
cukru. Integracja z zegarkiem,
komdrka, czy innymi urzadze-
niami sygnalizujg natychmiast
wszelkie zmiany i dajg mozli-
wos¢ podjecia interwencji.




